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Tiivistelma

Tamaé pro gradu- tutkielma tarkastelee kehotietoisen joogaharjoituksen merkityksid lapsiryhmén
emotionaaliseen sditelyyn. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd varhaiskasvatuksen opettajien
kokemuksia siitd, millainen merkitys kehotietoisella joogaharjoituksella on lapsiryhmén
emotionaaliseen sditelyyn ja miten kehotietoista joogaharjoitusta voidaan kayttdd lapsiryhmén
emotionaalisen sédtelyn tukena. Aiempien tutkimusten tulokset ovat osoittaneet kehotietoisten
harjoitusten positiivisia merkityksid kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja kehitykseen. Liséksi
yhteiskunnassa keskustellaan lisdéntyneistd mielenterveyshaasteista, joka on yhteydessd
heikkoon emotionaaliseen séételyyn. Tamén vuoksi aihetta on térked tutkia.

Tutkimus on luonteeltaan kvalitatiivinen tapaustutkimus. Sen aineistona ovat varhaiskasvatuksen
opettajien haastattelut sekd opettajien tallettamat &dninauha tallenteet. Tutkimukseen
osallistuneita varhaiskasvatuksen opettajia oli kolme. Aineisto on analysoitu teoriaohjaavalla
sisdllonanalyysilla. Tutkimuksen teorian keskeisimpind késitteind ovat emotionaalinen séitely,
itseséétely, kehotietoisuus ja kehotietoinen harjoitus.

Tulokset osoittavat kehotietoisella joogaharjoituksella olevan positiivinen merkitys lapsiryhmén
emotionaaliseen  sditelyyn.  Varhaiskasvatuksen  opettajien mukaan  kehotietoisen
joogaharjoittelun myotd lapsiryhmé pystyi pysdhtyméédn ja rauhoittumaan paremmin. Liséksi
tutkimuksen tulokset osoittavat lapsiryhmén “rdjdhdysherkkyyden” vihentyneen ja lasten
saaneen uusia keinoja tunteiden sditelyyn. Kehotietoista joogaharjoitusta tulee toteuttaa
sdaannollisesti ja harjoitteluun on hyva sisillyttdd konkretiaa. Lisdksi selkeéd ohjeistus ja toiminnan
kulku ovat tarkeitd harjoituksen toimivuuden kannalta. Tutkimuksen my&td varhaiskasvatuksen
opettajat suhtautuivat lapsiryhmén emotionaaliseen sditelyyn ratkaisukeskeisemmin.

Tutkimuksen tulosten perusteella voi todeta, etti kehotietoisella joogaharjoituksella on
positiivinen merkitys varhaiskasvatuksen lapsiryhmén emotionaaliseen sddtelyyn. Kehotietoisen
joogaharjoituksen toimivuuden kannalta toimintaan on tirkedd siséllyttdd konkretiaa. Lisdksi
harjoittelun tulee olla sdénnollista.

Avainsanat: emotionaalinen séétely, itsesédétely, jooga, kehotietoisuus, varhaiskasvatus
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1 JOHDANTO

Tamin tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd varhaiskasvatuksen opettajien kokemuksia
kehotietoisesta joogaharjoittelusta lapsiryhmédn emotionaalisessa sddtelyssd ja sen
tukemisessa. Lisdksi tutkimuksessa selvitetddn, miten kehotietoista joogaharjoitusta
kayttden voidaan tukea lapsiryhmin emotionaalista sditelyd. Aihe on ajankohtainen, silla
emotionaalinen sditely ja vaihtoehtoiset menetelmdt kuten kehotietoiset menetelmit
kiinnostavat  yhteiskunnassa ~ yhd enemmén. Kehotietoisten = menetelmien
hyodynnettdvyydestd on saatu l&hivuosina positiivisia tutkimustuloksia, mikéd lisdd
kiinnostusta aihetta kohtaan. Jo varhaislapsuudessa lisddntyneet sosiaalisemotionaaliset
haasteet taas ovat lisdnneet kiinnostusta emotionaalista sdételyd kohtaan. Huolimatta
lisddntyneestd  kiinnostuksesta aiheita kohtaan tutkimusta on tehty véhin
varhaiskasvatusikdisilld lapsilla. Haluan selvittdd, miten kehotietoista joogaharjoitusta

voidaan kdyttdd lapsiryhmén emotionaalisen sddtelyn tukena varhaiskasvatuksessa.

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2022) ja esiopetuksen opetussuunnitelman
perusteiden (2014) mukaan lasten emotionaalista kehitystd tulee tukea
varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa (Opetushallitus, 2014; Opetushallitus, 2022).
Tutkimus tarkastelee emotionaalista sddtelyd itsesddtely kdsitteen kautta. Emotionaalinen
sadtely ndhdddn itsesddtelyn osa-alueena ja sitd ldhestytddn tunteiden késittelyn ja
sadtelyn perspektiivisti. Emotionaalista sddtelyd pyritddn tarkastelemaan tdssd
tutkimuksessa kykyna rauhoittua, pysdhtyé ja suunnata huomio uudelleen. Puutteellisen
emotionaalisen sddtelyn on todettu olevan yhteydessd mielenterveyshaasteisiin (Guerrini-
Usubini ym., 2023). Keskustelu lisddntyneistd mielenterveyshaasteista huolestuttaa
yhteiskunnassa, minkd vuoksi nden tdmén tutkimusaiheen ajankohtaisena ja tdrkedn4.
Kehotietoisella joogaharjoituksella tarkoitetaan téssd tutkimuksessa
harjoituskokonaisuutta, johon kuuluu asento- eli asanaharjoitus, pranayama- eli
hengitysharjoitus ja rentoutusharjoitus. Kehotietoisia harjoitusmenetelmii hyddynnetédn
yhd enemmén kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukena ja niistd on tullut vaihtoehtoinen
hoitomuoto erilaisissa sairauksissa (Bhargav ym., 2023; Chopra ym., 2023; Tavoian &
Craighead, 2023). Varhaisessa idssd luodaan pohja kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille.
Varhaiskasvatusikaisistd lapsista on tehty vield vdhan tutkimusta néistd aiheista, jonka

vuoksi aiheesta on tiarked tehda tutkimusta.



Suomessa on rajallisesti tismallistd tutkimusta emotionaalisen séddtelyn ja kehotietoisten
harjoitusmenetelmien yhteydestd. Maailmalla tutkimusta on tehty kuitenkin runsaasti ja
tutkimustulokset ovat yhtenevédisid suomalaisen tutkimuksen kanssa. Niemisen ja
Sajaniemen (2016) tutkimuksen tulokset osoittavat tietoisuustaitoharjoittelun kehittdvan
stressin ja ahdistuksen késittelyéd sekd keskittymisen suuntaamista. My6s Yhdysvalloissa
Bazzano ym. (2022) toteuttaman tutkimuksen mukaan sdénnollinen kehotietoinen
harjoittelu kehittdd emotionaalista sddtelyd. Tdma tutkimus perustuu varhaiskasvatuksen
opettajien kokemuksiin kehotietoisen joogaharjoituksen merkityksistd lapsiryhmén
emotionaaliseen sddtelyyn. Lisdksi tutkimus perehtyy kehotietoisen joogaharjoituksen
toimivuuteen. Aineistona toimivat opettajien alku- ja loppuhaastattelut sekd opettajien
tallettamat d4ninauhat. Léhestyn tapausta ilman tarvetta yleistdd tuloksia. Tutkimusta
voidaan tulkita tapaustutkimuksen mukaisesti yksittdisend tapauksena. Tulokset voivat
kuitenkin tarjota sovellettavaa uutta tietoa kehotietoisten harjoitusmenetelmien

hyodynnettidvyydestd lapsiryhmén emotionaalisen sddtelyn tukena.



2 KEHOTIETOISUUDEN MERKITYS EMOTIONAALISEEN
SAATELYYN

2.1 Itsesaitely

Emootioiden, kognitiivisten toimintojen ja kéyttdytymisen sdédtely ovat eldmén
tarkeimpid taitoja, jotka auttavat saavuttamaan tavoitteita. Ndité taitoja kutsutaan myds
itsesddtelytaidoiksi. (Veijalainen ym., 2019.) Itsesddtely ndhddén toisinaan osana
temperamenttia, johon liittyy kyky hallita emootioita ja toimintaa, taipumus ldhestya tai
vetdytyd drsykkeitd sekd suunnata tarkkaavuutta. Itsesdételyd voidaan kuvata kykynd
sdatad mielitekoja, ohjata dlyllistd toimintaa ja ymmaértdd sekd sdddelld tunnekokemuksia.
Kognitiivisen sopeutumisen, emotionaalisten taitojen, kielellisen kyvykkyyden,
sosiaalisten- ja toiminnanohjaustaitojen ndhdddn muodostavan itsesddtelyn laajan
kokonaisuuden (Calkins & Leerkes, 2011; Kadzikowska-Wrzosek, 2018; Singer &
Bashir, 1999). Itsesdétely mahdollistaa tietoisen ja tiedostamattoman kéyttdytymisen,
tunteiden ja kognitiivisten toimintojen suunnittelun ja mukauttamisen. Lisdksi
itsesddtelylli on vaikutusta motivaation ylldpitdimisessd kohti tiettyd pddmaaraa.
Itsesddtely ndhdadn kehittyvdnd ja opittavana taitona, joka Kkypsyy tyypillisen
kehityskulun mukaan. (McClelland ym., 2014; Velayutham & Aldridge, 2012.)

Itseséddtelytaidot vaikuttavat yksilon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Psyykkinen
terveys, sosiaalisemotionaalinen kyvykkyys ja akateeminen suoriutuminen ovat osa-
alueita, joihin itsesddtelytaidot ovat yhteydessd ja ndin kauttaaltaan lapsen suotuisaan
kehitykseen. (Buckner ym., 2009; Hofer ym., 2010; Howard & Williams, 2018)
Itsesddtelyyn liittyvdt haasteet ovat yhteydessd nyky-yhteiskunnassa vallitseviin
yksiloiden psyykkisiin ja sosiaalisiin ongelmiin. Thmismielen kehittymistd ja
rakentumista tarkasteltaessa keskeisend tekijind ndhdaén itsesdételytaidot. Tutkimuksissa
on havaittu, ettd itsesditelytaitojen puute on yksi tekijd esimerkiksi huolestuttavasti
lisdéntyneiden sosiaalisemotionaalisten haasteiden kannalta (Maittd ym., 2017).
Sosiaalisemotionaalisten haasteiden lisddntyneen madrdn lisdksi yhtenevéisten
kasvatustavoitteiden kannalta on tidrkedd huomioida itsesddtelytaidot kasvatuksessa.
Varhaiskasvatuksessa lasten itsesddtelytaitojen kehitystd tulee tukea tarjoamalla
mahdollisuuksia niiden kehittimiseen ja auttamalla lapsia itsesditelyssa.
Itsesditelytaitojen kehitys on osa varhaiskasvatuksen tavoitetta tukea lapsen tervettd ja

turvallista kehitystd. (Opetushallitus, 2014; Opetushallitus, 2022.)



Lapsena opitaan perustaitoja ja itseséddtelytaidoille muodostuu pohja. Lapsuudessa
muodostuu “peruskerrostuma’ néistd taidoista, joka selittid myohempid kohtaloita.
(Williams & Howard, 2020.) Tdmén vuoksi on tdrkedd tutkia itsesddtelytaitojen
kehitykseen vaikuttavia tekijoitd. Lapsi ottaa vaikutteita ja oppii kasvuymparistossaan.
Kasvuympériston vaikutusta itsesddtelytaitojen kehitykseen tulee tutkia, jotta pystytidén
ennustamaan yhi paremmin my6hempad aikuisién itsesddtelyd, erilaisten tekijoiden ja
toimintatapojen vaikutusta taitojen kehitykseen. Varhain opitut taidot, toimintatavat ja
arvot antaa hyvén perustan oppimisen jatkumolle ja taitojen ylldpitdmiselle. Lapsuudessa
muodostunut itsesdétely ei kuitenkaan ole tiysin paikallaan pysyvé vaan itsesditelytaidot
kehittyvit ja muuttuvat 1dpi eldmén. (Raffaelli ym., 2005.) Eliménvaiheet poikkeavat
suuresti toisistaan ja toisissa eliménvaiheissa tapahtuu muutosta enemmén kuin toisissa.
Itsesédtelytaitojen kehitykseen ja muutokseen vaikuttaa yksilolliset tekijat ja eldmén
erilaiset tapahtumat, joita voi olla esimerkiksi erilaiset dkilliset traumat. (Berger, 2011.)
Kiinnostus lasten itsesditelytaitoja kohtaan on lisddntynyt, kun Kkéisitys taitojen
merkittdvistd asemasta lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta on vahvistunut.
Itsesédtelytaitoihin vaikuttavien tekijoiden ja riskiryhmien tunnistamiseen on pyritty
panostamaan yhd enemmén, kun taitojen on todettu olevan yhteydessé tekijoihin, jotka
vaikuttavat terveyteen ja sosiaaliseen selviytymiseen. (Buckner ym., 2009; Howard &

Williams, 2018; Williams & Howard, 2020.)

Itsesddtely voi olla tiedostamatonta tai tietoista, mikd kohdistuu tarkkaavaisuuteen,
tunteisiin, motivaatioon, ajatuksiin tai impulsseihin (Blair & Diamond, 2008; Gehle ym.,
2023; Housman, 2017). Tahdonalainen hallinta ja toiminnanohjaus ovat ldhelld
itsesddtelyn kasitettd ja usein ndmid késitteet ndhdddn osana itseséddtelytaitoja.
Tahdonalainen hallinta viittaa toimintojen tietoiseen toteuttamiseen ja estimiseen.
Toiminnanohjaus viittaa taas kykyyn sdddelld ajatuksia ja toimintaa suunnitelmallisesti
ja tilanteen vaatimusten mukaan. Késitteet ovat siis itsesditelyd suppeampia ja ndin ne
usein liitetddn itsesddtelyn osaksi sen sijaan, ettd ne néhtéisiin itsesddtelystd irrallisina
kisitteind. (Braver, 2012; Mccann & Turner, 2004; Wolters, 1999.) Itsesditelyn késite
pitdd sisdlldén toisiinsa nivoutuneet kognitiiviset, sosiaaliset ja emotionaaliset prosessit.
(Calkins, 2007). Tassd tutkimuksessa keskitytddn emotionaaliseen sditelyyn, joka

kuitenkin ndhddin nivoutuneena muihin itsesdételyn osa-alueisiin.



Itsesditelyn kehitys etenee vaihe kerrallaan. Tima vaiheinen kehitys on havaittavissa, kun
vertaa eri ikdisten lasten toimintaa. Kielen oppiminen ja sitd myotd puheen lisddntyminen
tuo lapselle keinoja itsesédételyn tueksi (Vallotton & Ayoub, 2011). Aivojen ja erityisesti
etuotsalohkon kehittyminen antaa lapselle uusia kognitiivisia valmiuksia toiminnan
sdatelyyn, mikd ndkyy esiopetusikdisen lapsen itsesdételytaidoissa. Erilaisten
kayttaytymisstrategioiden kéyttd ja tarkkaavaisuuden suuntaaminen toivottuun
kohteeseen on itsesddtelytaitoja, jotka kehittyvit tyypillisen kehityskulun mukana ja ovat
yhteydessd hyvinvointiin. (Becker ym., 2013; Berger ym., 2007; Dawson ym., 1992;
Wenzel ym., 2023.) Lapsille tulee antaa mahdollisuus kehittdd ja harjoitella
itsesditelytaitojaan. Taitojen kehitys on tarkedd lapsuudessa, silld varhaiskasvatusikéisten
lasten itsesddtelytaidot on havaittu olevan yhteydessi mydhemmin ilmeneviin
itsesddtelytaitoihin (Howard & Williams, 2018). Kehitykseen vaikuttaa ympaéristotekijit,
lapsen omat ja sisdsyntyiset tekijit sekd niiden vuorovaikutus yhdessid (Weinberg ym.,

1999; Williams & Berthelsen, 2017).

Lapsen itsesditelytaitojen kehitykseen vaikuttaa merkittdvésti hdnen kasvuympéristo.
Pienten lasten itsesddtelytaitojen kehityksen alkuprosessissa korostuu kasvattajan rooli.
(Piotrowski ym., 2012; Williams & Berthelsen, 2017.) Lapsi hakee aikuiselta turvaa
sadtelyssddn ja nidin aikuisella on térked rooli itsesdételytaitojen mallintamisessa. Lapsi
mallioppii ldheisiltd aikuisilta, kuinka itseddn tulee ilmaista ja erilaisia tunteita,
impulsseja ja haluja sdadelld sekd hallita. Huonotuulisuus ja haastavien tunteiden
ndyttdminen on sallittua, mutta aikuisen tulee antaa hyvad malli tunteiden séatelystd ja
kayttaytymisestd. (Morris ym., 2007.) Tasapainoisen itsesddtelyn perusta rakentuu
kannustavassa ja turvallisessa ympéristossd. Térkedd itseséddtelytaitojen kehityksen
kannalta on johdonmukainen kasvu- ja toimintaympéristo, jotta lapsi 10ytdd tapahtumista
ja toiminnasta ennustettavuutta ja sddnnonmukaisuutta. Emotionaalinen ldsndolo on
tarkedd kiintymyssuhteen rakentumisen kannalta. Aikuisen tulee vastata lapsen tunteisiin
ja olla ldasnd. Lapsen sensitiivinen huomioiminen ja kiintymyssuhteen laatu ovat
yhteydessd lapsen itsesditelytaitoihin. (Piotrowski ym., 2012; Senehi ym., 2018;
Williams & Berthelsen, 2017.) Kun lasta ei jétetd yksin haasteiden kanssa vaan hénet
huomioidaan tarvittavalla tavalla, hinelle kehittyy hiljalleen itsesditelytaidot. Lapsi
sisdistdd mallina toimivien aikuisten itsesddtelytaidot omiksi taidoiksi kokemusten
myo6td. (Feldman ym., 2004.) Tassd tutkimuksessa ei keskitytd vanhemmuuden laadun

merkitykseen suhteessa itsesddtelyyn. Tdmén vuoksi asiaan ei perehdytd tarkemmin.



Haasteet itseséddtelyn kehityksessd voi ndyttaytyi erilaisina ongelmina, jotka ndyttéytyvit
erilaisina tunne-elimén vaikeuksina. Tunteiden ali- tai ylisdétely voi olla esimerkiksi
merkki itsesddtelytaitojen ongelmista. Tallaista kdyttdytymistd voi olla esimerkiksi
aggressiivisuus. (White ym., 2013.) Haasteet itsesditelyssd ovat yhteydessa
selviytymisstrategioiden puutteeseen, mikd voi niakyé luovuttamisena ja turhautumisena.
Taitava itsesddteliji on puolestaan sinnikds ja taitava omantoiminnanohjaaja.
(Vejjalainen ym., 2019.) Ongelmat stressinsietokyvyssd ja kognitioiden seka
kayttdytymisen sditelyssd ovat yhteydessd krooniseen stressiin varhaisessa idssi.
Itsesédtelytaitojen avulla yksilo pystyy sddtelemiin reaktiivisuuttaan ja ndin ne ovat
yhteydessd ~ myOhempéddn  stressinsietokykyyn.  (Blair, 2010.)  Péivittdinen
tietoisuustaitoharjoittelu  kehittdd itsesditelytaitoja. Varhaisessa 1idssd aloitettu
tietoisuustaitoharjoittelu luo hyvin perustan yksilon itsesdételytaitojen kehitykselle.
(Nieminen & Sajaniemi, 2016.) Itsesddtelytaitojen kehitysti arvioitaessa tulee huomioida
lapsen yleinen kehitys, eliméntilanne ja muut tekijét, jotka voivat vaikuttaa tilapdisesti
sithen, miten itsesditelytaidot nayttaytyvét. Lisdksi on hyvd muistaa itsesdételytaitojen

tutkimuksen kannalta, ettd lasten itseséddtely vaikeutuu heidén ollessa vertaisryhméissa.

Hallintakeinot (engl. coping mechanism) madritellddn usein kirjallisuudessa osaksi
itsesddtelyd ja ne rinnastetaan toisiinsa. Hallintakeinot viittaavat lapsen sopeutuvuuteen,
ongelmanratkaisuun ja joustavuuteen, jotka liitetddn myos itsesddtely késitteeseen.
Hallintakeinoihin viitataan myos kisitteilld puolustus- ja selviytymiskeinot. (Maricutoiu
& Crasovan, 2014; Rueda & Rothbart, 2009.) Téssd tutkimuksessa hallintakeinot
madritellddn yksilon tavaksi sdddelld ja hallita ilmaantuvia haasteita. Opitut hallintakeinot
saavat lapsen toimimaan haastavassa tilanteessa hdnen oppimallaan tavalla ja pyrkimién
kohti tavoitettaan (Curry & Russ, 1985). Téssi tutkimuksessa hallintakeinot ymmarretéén
osana lapsen itsesddtelyd, lasten pyrkimyksini ja tapoina selvitd frustraatiota tuottavista
tilanteista. Ndma erilaiset hallintakeinot sekd oman toiminnan, tunteiden ja kognitiivisten
toimintojen sddtely ja hallinta kuuluvat laajaan itsesddtelyn kisitteeseen (Veijalainen ym.,

2019).

Itseséddtely on yhteydessi sosiaaliseen kontekstiin. Se, miten ihminen reagoi tilanteisiin
vaikuttaa vuorovaikutusympiristoon ja toisaalta vuorovaikutusympéristd vaikuttaa
thmisen tapaan reagoida vallitsevaan tilanteeseen. Sosiaalisemotionaaliset taidot, jotka

ndhdédn osana itsesditelytaitoja, kuvaavat yksilon kykyé toimia vuorovaikutustilanteissa,



ymmartdd omia ja toisten tunteita. (Di Tella ym., 2023; Eisenberg ym., 2014.) Yksilolla
tulee olla hyvét tunne- ja vuorovaikutustaidot, jotta hén pystyy toimimaan sosiaalisissa
suhteissa toivotulla tavalla. Sosiaalisemotionaalistentaitojen kuten tunne- ja
vuorovaikutustaitojen kehittiminen ndhddin tdrkednd itsesddtelyn kannalta. Lapsen
kehittynyt itsesddtely takaa toisten tunteiden tulkitsemisen ja tunteisiin toivotulla tavalla
vastaamisen. Tdm4 johtaa sujuvaan vuorovaikutukseen ja ehkdisee lapsen syrjdytymista.
(Di Tella ym., 2023; Veijalainen ym., 2017.) Lapsi alkaa tunnistamaan ja oppia tunteita
varhaisessa vaiheessa. Pieni lapsi havaitsee tunteita ilmeistd, mikd ohjaa héanen
ajatuksiaan, tekojaan ja sosiaalista kdyttadytymistdan. (Cunningham ym., 2023; Davis ym.,
2023.) Turvallinen vuorovaikutussuhde kannustaa vastavuoroiseen vuorovaikutukseen,
jonka myotd lapsi oppii tdrkeitd sosiaalisemotionaalisia taitoja. Turvallisessa
vuorovaikutussuhteessa lapsen kyky sdddelld omia emootioita ja omaa kéyttdytymistiddn
kehittyy ja vahvistuu. Tilld tavoin pienen lapsen itsesdételytaidot alkavat kehittya.

(Weissberg ym., 2015; Williams & Berthelsen, 2017.)

Hyvit itseséditelytaidot kannattelevat lasta haastavissa tilanteissa. Lapsi kokee haasteet,
pettymykset ja hankalat tunteet osana eldmaéai ja pystyy kohtaamaan ne ongelmitta ilman,
ettd joutuu negatiiviseen kierteeseen ne kohdatessaan. Hyvit itsesddtelytaidot nakyvit
tunteiden taitavana kisittelyna ja selviytymisen kokemuksena pettymyksistd huolimatta.
Empatia, tuki ja ymmaérrys antavat lapselle turvallisen ja kannustavan ympériston kasvaa,
mikd vahvistaa lapsen myonteisti mindkuvaa ja ndin myds hénen sinnikkyyttdén ja
selviytymisen kokemustaan. (Veijalainen ym., 2019.) Emotionaalista sditelyd
harjoittelemalla lapsi kykenee tunnistamaan ja hallitsemaan tunteita itselldén ja toisilla.
Lapset, joilla on kehittyneet emotionaaliset sdételytaidot, ovat kaveripiirissd suositumpia
ja kykenevit paremmin yhteistyohon. Emotionaalisen séddtelyn on todettu olevan
yhteydessd parempaan akateemiseen menestykseen. (Ashdown & Bernard, 2012;

Graziano ym., 2007.)
2.2 Emotionaalinen saitely

Emootio tarkoittaa yksilon ruumiin, mielen ja aivojen tapaa reagoida erilaisiin
tapahtumiin ja tilanteisiin liittyvddn kiihtymykseen (Gross, 2014; Gross & Jazaieri,
2014). Kognitiot ja ajatukset voivat korvaantua emootioiden johdosta, koska emootiot
suuntaavat yksilon kéyttdytymistd ja huomiota voimakkaasti. Tdstd johtuen havainnot,

kayttdytyminen ja muistot voi muokkaantua emotionaalisten kokemuksien seurauksena



ja ndin poiketa todellisuudesta. Toimintaamme ja kokemukseemme emootiot vaikuttavat
voimakkaasti, mutta emootioiden ilmaisua ja kokemusta pystyy myods muokkaamaan.
(Hamann, 2001; Lane ym., 2014.) Emotionaalinen sditely on hyoddyllistd erottaa
emotionaalisesta reaktiivisuudesta, vaikka osittain ne ovat kisitteind ja prosesseina
paéllekkdiset. Emotionaalinen reaktiivisuus tarkoittaa yksildiden eroa drsykkeiden
reagoinnin voimakkuudessa ja nopeudessa. Emootionaalisella sditelylld taas on
moninaisia maéérittelytapoja ja sithen liittyy moninaisia tietoisia, tiedostamattomia,

fysiologisia ja kédyttdytymiseen liittyvid prosesseja. (Calkins ym., 2001.)

Emotionaalinen sditely mairitellddn itsesddtelytaitojen osa-alueeksi. Emotionaalisella
sddtelylld eli tunteiden sédtelylld tarkoitetaan yksilon tapaa ja kykyad sdddelld
emootioitaan. Toisinaan emotionaaliset sddtelytaidot voidaan rinnastaa my0s tunnetaito
kisitteeseen. Emotionaalista séddtelyd tarvitaan ihmissuhteiden ylldpitdmiseen ja
luomiseen sekd sujuvaan vuorovaikutukseen. Tunteet ovat yhteydessd ongelmien
ratkaisemiseen ja erilaisten syiden sekd seurauksien ymmartdmiseen. (Kobylinska ym.,
2020; Peng ym., 2023.) Liséksi tunnelataukset vaikuttavat yksilon kykyyn oppia (Li ym.,
2020). Tunteiden hyviksyminen ja késittely on tirkedd, jotta ne ei aiheuta haasteita
elamidssd. Emotionaalinen sddtely on elintdrkeda ja sitd tapahtuu tiedostamatta péivittiin.
(Panksepp, 2005.) Emootionaalisella sditelylld eli tunteiden sdételylld on siis tirked rooli
thmisen eldmdssd. Hyvinvointi, kognitiivinen ja akateeminen suoriutuminen sekd
sosiaalisemotionaalinen kyvykkyys ovat yhteydessd emotionaaliseen séitelyyn.
(Graziano ym., 2007.) Puutteelliset ja riittimattomét emotionaaliset sddtelytaidot ovat
todettu olevan yhteydessd moniin mielenterveysongelmiin. Lisdksi emotionaaliset
sadtelystrategiat ndhddén tarkeind psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. (De Castella ym.,

2013; Guerrini-Usubini ym., 2023; LeMoult ym., 2023; Oussi Hamid & Bouvet, 2023.)

Emotionaalinen séétely vaihtelee yksil6illi monin tavoin ja emootioiden sditely on
tilannesidonnaista. Sdételystrategiat voi vaihdella tilanteesta riippuen, mutta sdételysti on
havaittu erilaisia toistuvia sédéntdjd. Emotionaalinen sddtely voi olla sisdistd tai ulkoista
(Phillips & Power, 2007), passiivista tai aktiivista (Feng ym., 2007), behavioraalista tai
kognitiivista (Parkinson & Totterdell, 1999) ja se voi tapahtua ulkoapdin sdédeltyn tai
itsesddtelynd (Reeck ym., 2016.) Toistaiseksi ndille strategioille ei ole muodostettu
ndyttdon perustuvaa ja yleisesti hyvéksyttyd luokittelua, koska tdhdn laajaan

kokonaisuuteen, sen prosesseihin ja mekanismeihin sekd osa-alueisiin on haastavaa



syventyd kerrallaan (Cole ym., 2004; Koole, 2009). Témi tutkimus keskittyy
emotionaalisen sdételyn tiedostamattomiin ja tietoisiin prosesseihin, joilla lapsi hallitsee
ja sddtelee emotionaalisia reaktioitaan, niiden ilmaisua, kestoa sekd voimakkuutta.
Tarkastelun kohteena on, millaisena varhaiskasvatuksen opettaja kokee kehotietoisten
menetelmien merkityksen lasten emotionaaliseen séételyyn. Téssd tutkimuksessa

keskitytdédn lapsen itsesédételyyn ja toisten avulla tapahtuvaan siételyyn.

Emootioita opitaan sddtelemddn huolehtivan aikuisen, ikdtoverien ja muiden ldheisten
thmisten kautta (Morris ym., 2017). Kielteisten emootioiden sddtely ndhddan suurelta
osin perinndllisend, mutta emotionaalisen sditelyn taitojen on havaittu kehittyvin
ympériston ja perinnéllisten taipumusten vuorovaikutuksessa (Eisenberg ym., 2010).
Emotionaalisen sdételyn jakaminen itsesddtelyyn ja ulkoapdin tapahtuvaan sdételyyn on
tavallista, mutta toisinaan ulkoapdin tapahtuva sditely jitetddn emotionaalisen sditelyn
kisitteestd ulkopuolelle. Kuitenkin valtaosa pienten lasten emotionaalisesta sddtelystd
tapahtuu turvallisen aikuisen tulkitessa, havaitessa ja sdddellessd lapsen kithtymysta.

(Harrington ym., 2020.)

Vastasyntynyt ei kykene sddteleméédn kithtymystdin ilman aikuista. Turvallinen aikuinen
auttaa vauvaa siditelemididn emotionaalista ja kiihtynyttd tilaa tulkitsemalla vauvan
mielentilaa ja tunnetta. Aikuisen aito ldsndolo, tunteiden peilaaminen, kiinnostuksen ja
huolestuneisuuden ndyttdminen sekd vauvan rauhoittaminen koskettamalla ja puhumalla
tukee vauvan emotionaalisen sdidtelyn kehitystd. (Morris ym., 2007; Paley, & Hajal,
2022.) Ensimmaisten kuukausien aikana lapselle kehittyy hermostolliset rakenteet, jotka
ovat emotionaalisen itsesddtelyn kannalta merkittdvdt. Vauvan sensitiivinen hoiva ja
turvallisen kiintymyssuhteen luominen heti ensimmaiisind kuukausina on siis tdrkeda,
jotta 1dhtokohdat emotionaalisen itsesditelyn kehitykselle ovat mydnteiset. (Loman &
Gunnar, 2010.) Voimakkaiden emootioiden séételemiseen kykenee paremmin
turvallisesti kiintyneet lapset (Elhusseini ym., 2023; Mikulincer & Shaver, 2019).
Puolestaan kaltoinkohtelua kokeneiden lasten aivojen emootioita kisittelevit osat voivat
héiriintyd, jolloin lapsen normaali psykososiaalinen kehittyminen estyy. Heikot
emotionaaliset sddtelytaidot onkin yhdistetty kaltoinkohtelua kokeneisiin lapsiin. (Gruhn

& Compeas, 2020.)

Kielellisen, kognitiivisen ja neurofysiologisen kehityksen my6td lapsi oppii

emotionaalista sditelyd ja sadtelystrategiat muuttuvat yhéd hienostuneemmiksi. (Eisenberg



ym., 2010.) Lapsen emotionaalinen ilmaisu ja kéyttdytymisen hallinta vahvistuu muun
kehityskulun mukana. Emotionaalisen séitelyn kehitys tapahtuu pitkd4n suhteessa
turvalliseen aikuiseen ja vasta kouluidssd aikuisen rooli pienentyy ja ikédtoverien seké
sisaruksien rooli kasvaa. Pienet lapset pystyvét kuitenkin jo emootioiden sddtelyyn. Naitd
sddtelytapoja ovat esimerkiksi itsensd rauhoittaminen peukaloa imemélld tai huomion
suuntaaminen muuttamalla katseen suuntaa. Lapsi saattaa etsid katseellaan ympéristosta
kiinnostavia tapahtumia, miké ehkéisee esimerkiksi pelkoreaktion syntymista. Pieni lapsi
voi siis saada aikaan mielihyvdn tunteen huomion suuntaamisella. Tallaiset
kayttdytymisstrategiat aloittavat emotionaalisen sddtelyn kehityksen. (Calkins & Fox
2002; Grolnick ym., 1996.) Emotionaalinen sditely rakentuu siis varhaislapsuudessa
huomion suuntaamisen myotd. Lapsi oppii, ettd huomion suuntaaminen saa aikaan

tunnetilan muutoksen kohti mielihyvéaa.

Emootionaalista sddtelyd voidaan kuvata kykynid sdddelld tunteita ja kykynd muuttaa
huomion suuntaa kohteeseen tai toimintaan, joka saa haastavan tunnetilan &rsykkeen
rikkoutumaan. Téll6in my06s tunteen aiheuttama impulssi estyy. (Eisenberg ym., 2011;
Thompson, 1994.) Murray ym. (2015) esittivat itsesddtelyn osa-alueet ja hdn méérittelee
emotionaalisen sddtelyn itsenséd rauhoittamiseksi, tunteiden tunnistamiseksi, empatiaksi
ja mydtatunnoksi, fyysiseksi rentoutumiseksi ja huomion siirtimiseksi. Emotionaalinen
sadtely on siis huomion suuntaamista ja kykyd pysédhtyd toimintaan, joka saa aikaan
positiivisia tunteita haastavien tunteiden sijaan ja positiivisiin tunteisiin tarttumista
haastavien tunteiden sijaan. Emotionaalisen sditelyn avulla yksilo pystyy haastavia
tunteita sisdltdvassd stressitilassa suuntaamaan itsensd toimintaan, joka saa tilanteen
palautumaan ei-stressaavaksi. (Eisenberg ym., 1993; Wang & Saudino, 2011.) Téssd
tutkimuksessa emotionaalinen sdétely ndhddén tillaisena kykyné rauhoittua, pysédhtya ja

suunnata huomio muualle, pois haastavan tunteen drsykkeesté.
2.3 Kehotietoisuus ja kehotietoiset menetelmiit

Kehon kuuntelu on kehonkokemuksen ldhtokohta. Kehotietoisuudesta (engl. body
awareness) ei ole muodostettu yhtendistd madritelmad, mutta yleisesti silld tarkoitetaan
tietoista huomion suuntaamista kohti kehon sisdisid muutoksia ja tuntemuksia. Kehon
kokemuksellinen, subjektiivinen ja aistien kautta vilittyvd kokemus ndhdédén
kehotietoisuutena. (Mehling ym., 2009.) Kehonkuva eli yksilon késitys itsestd luo pohjan

keholliselle kokemukselle Yksild vertailee ja pohtii olemassaoloaan suhteessa muihin
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kehollisen kokemuksensa kautta. Kehonkuvan muototutumiseen vaikuttaa monet erilaiset
tekijat ja kehonkuvan muotoutumisen myo6té kehittyy myos yksilon kehollisuus. (Cash &
Fleming, 2002; Fioravanti ym., 2022; Lacroix ym., 2022; Smolak, 2004.) Kehollisuus
rakentuu ruumiin toimintojen mydtd ja keho ja mieli alkavat toimia yhdessi.
Kehotietoisuutta pidetdédn kokonaisvaltaisempana ja syvempdnd yksilon itsensd
tiedostamisena, ymmartdmisend, hallintana ja hahmottamisena. Yksinkertaiset ja selkeét
aistimukset, kuten tietoisuus syddmen lyonnistdi ndhdddn kehotietoisuutena.
Kehotietoisuus voi kuitenkin olla my0s laajempaa ja monimutkaisempaa tiedostamista ja
havainnointia kuten esimerkiksi tietoisuutta stressin aiheuttamasta lihasjannityksestd,
kehon rentoudesta tai tunteiden kehollisista vaikutuksista. Lisdksi erilainen kinesteettinen
hahmottaminen kehon tasapainosta, muodosta, koordinaatiosta ja eri asennoista ndhdddn
kehotietoisuutena. (Gyllensten ym., 2010; Mehling ym., 2011.) Kehotietoisuudesta on

suuri hyoty haastavissa ja arkipdiviisissi tilanteissa.

Kehotietoisuus on kokonaisuus, joka alkaa rakentua jo ennen syntymdi. Sikiokaudella
lapsi litkkuu ja koskettelee itsedéin kohdussa ja tuntoaisti alkaa kehittyméén, jonka myota
myds tietoisuus omasta kehosta alkaa kypsya. Syntymaén jélkeen lapsen tietoisuus kehosta
jatkaa rakentumistaan litkkumisen ja saatujen kokemuksien kautta. (Filippetti ym., 2014;
Lagercrantz & Changeux, 2009.) Kehotietoisuuden rakentuminen on tirkedd lapsen oman
toimijuuden ja itseluottamuksen kannalta (Gyllensten ym., 2010). Kehotietoisuus voidaan
ndhdé rakentuvan sensorisen havainnointijarjestelmén vilittdvastid informaatiosta kehon
ulkoisista ja sisdisistd tuntemuksista, havainnoista ja muutoksista. Ulkoisten drsykkeiden
havaitseminen tapahtuu maku-, tunto-, kuulo-, ndko- ja hajuaistin kautta, kun taas
sisdisten drsykkeiden havaitseminen tapahtuu kehoaistin, tasapainoaistin ja kinesteettisen
aistin kautta. Kehon siséiset drsykkeet kasitellddn usein suurelta osin tiedostamatta, mutta
niitd on mahdollista jisentdd ja kisitelld myods tietoisesti. (Mehling ym., 2009.)
Kehotietoisuutta tulee kehittdi, jotta ndiden erilaisten drsykkeiden aiheuttamia reaktioita

pystytdin sddtelemién ja hallitsemaan.

Kehossa tapahtuu aistimuksia ja muutoksia, jotka vaikuttavat mieleen ja heijastuvat
yksilon toimintaan. Keho reagoi sithen, mitd tunnemme. Tunteet, ajatukset, kokemukset
ja tunnelmat nikyy ja tuntuu kehossa. Keho heijastaa ja ylldpitdd automaattisesti niita
toimintatapoja ja keinoja, joiden kautta yksild0 on oppinut sopeutumaan sisdisiin
tarpeisiin. (Wood ym., 2002.) Usein kehon viestit jadvéat kuitenkin huomioimatta. Keho

osaa toimia tilanteessa sen vaatimalla tavalla, mutta yksilon kyky tulkita ja toimia
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kehollisten kokemuksien mukaan on toisinaan haastavaa. Haasteet esimerkiksi hankalien
tunteiden késittelyssd ja tunnistamisessa voi johtaa mielenterveyden haasteisiin kuten
masennukseen tai ahdistukseen. Kehotietoisuus, omien tuntemusten ja ajatusten
tunnistaminen ja késittely ehkéisee nditd erilaisia haasteita. (Cartwright & Doronda, 2023;

Desrosiers ym., 2013; Pérez-Pena ym., 2022.)

Mehling ym. (2011) ovat tutkineet kehotietoisuus késitteen ymmaérrystd mieli-keho
menetelmien kautta. Tutkimuksessa nousi esiin ndiden erilaisten menetelmien merkitys
tietoisuuden lisddntymisen kannalta. Tutkimuksessa kéytettyjen kehotietoisten
harjoitusmenetelmien eli mieli-keho menetelmien kuten joogan, TaiChin ja Feldenkrais-
metodin yhdistdvid terapeuttisia elementteji olivat tietoinen hengitys, fyysinen
harjoittelu, harjoittelun toistuvuus, havaintokyvyn kehittdminen ja fyysisten tuntemusten
erittely ja arviointi. Harjoittelumuodot sisdlsivit sisdistd tai vuorovaikutuksessa
tapahtuvaa sanatonta tai verbaalista viestintdd. Tutkimuksessa kiytettyjen kehotietoisten
harjoitusmenetelmien koettiin vahvistavan tietoisuutta negatiivisista tunteista, fyysisistad
tuntemuksista, itsesddtelystd ja emotionaalisesta sddtelystd (Mehling ym., 2011).
Tietoisuus omasta kehosta pohjautuu tietoisuuteen kehon erilaisista tuntemuksista,
emootioista ja tarpeista. Tdmédn kehotietoisuuden on todettu olevan yhteydessa
emotionaaliseen sditelyyn ja késittelyyn (Price & Hooven, 2018). Omien tarpeiden ja
tunteiden tunnistaminen sekd siétely on yhteydessd myds kunnioittavaan ja ymmartdviin
vuorovaikutukseen (Chung ym., 2023; Lopes ym., 2005). Témd ndkokulma antaa
kehotietoisuudelle tirkedn merkityksen myos yhteiskunnallisesta ndkdkulmasta yksilon

aktiivisuuden ja osallisuuden kannalta.
2.3.1 Jooga kehotietoisena menetelmiini

Jooga ndhdddn yhteni kehotietoisena harjoitusmenetelmani. Sen tavoitteena on kehon ja
mielen yhdistyminen sekd ldsndolo hetkessd. (Mehling ym., 2011; Penman ym., 2012)
Joogaharjoitukset voivat poiketa toisistaan, mutta yleisimmin ne siséltidvit fyysisen
asento- eli  asanaharjoituksen,  hengitys eli = pranayamaharjoituksen  ja
rentoutusharjoituksen. Toisinaan rentoutusharjoituksesta kiytetddn meditaatio késitetta.
Asanaharjoituksessa voimistetaan ja venytetddn kehoa samalla kun mieli kohdistetaan
kehoon ja hengitykseen. Jooga-asennoissa mieli kohdistetaan kehon ja hengityksen
tarkkailuun eli joogan asentoharjoitus on enemmén kuin liikkuvuutta, tasapainoa ja

voimaa vaativa harjoitus. (Gothe & Mc Auley, 2016.) Hengitysharjoitukset ovat osa
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joogaharjoitusta ja ne voivat sisiltyd osaksi asanaharjoitusta tai ne voidaan tehd4d omana
harjoituksena. Hengitysharjoitusten on todettu olevan yhteydessd sympaattisen
hermoston rauhoittamiseen laskien syddmen ja hengityksen rytmid sekd poistaen
psyykkisti ja fyysistd stressid. Hengitys on linkki mielen ja kehon vélilla ja ndin se lisda
tietoisuutta. (Izhar ym., 2022; Tavoian & Craighead, 2023.) Rentoutuminen siséltia
puolestaan tietoista ldsnéoloa, joka on merkittdva tekija stressin hallinnan vilineeni ja
joogan terveysvaikutuksissa. Joogaharjoitus kehotietoisena menetelmédnd vaikuttaa

kokonaisvaltaisesti eldménlaatuun. (Carlson ym., 2004; Vidic, 2021.)

Mindfulness ja joogan kisitteet rinnastetaan usein toisiinsa. Mindfulness sana tulee
englannin kielestd ja tarkoittaa tietoisuutta. Tarkkaavaisuuden ja tunteiden sditely on
tirkedd tietoisen ldsndolon kannalta. Tietoisuustaitoharjoittelun kautta pystyy
saavuttamaan kehotietoisuuden kehityksen, jotka ovat yhdistetty kayttdytymisen ja
ahdistuksen séitelyyn. (Bishop ym., 2004; Hofmann & Goémez, 2017.) Mielen
rauhattomuus ja levottomuus tasapainottuvat joogaharjoittelun myotd. Tdmad mielen
tasapainon saavuttaminen merkitsee mielen ja kehon levollisuutta, mikd parantaa
keskittymiskykyd ja johtaa rauhoittumiseen. Saddnnéllinen harjoittelu vdhentdd
itsekriittisyyttd ja lisid mydtituntoa itsed kohtaan. Ndin my0s itsehyvéksyntad vahvistuu
harjoittelun myo6td. (Bluth & Blanton, 2013; Patel ym., 2018.) Jooga edistdd
kokonaisvaltaista terveyttd. Sadnndlliselld joogaharjoittelulla stressihormonit laskevat,
joka vaikuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Tavoian & Craighead, 2023.)
Harjoittelun myo6td yksilon mieli ja keho puhdistuvat sekd tietoisuus omasta itsestd

kokonaisuutena vahvistuu.

Tietoisuustaitoharjoittelu on huomion tietoista suuntaamista ja keskittymistd
nykyhetkeen. Tarkoituksena on, ettd hetkeen pysdhdytdédn, tilanteessa nouseviin
epamiellyttaviin ja miellyttdviin tuntemuksiin suhtaudutaan avoimesti ja ne hyviksytdén.
Epamukavat asiat muuttuvat hyvéksyvin ja uteliaan suhtautumisen myota siedettdviksi
ja jopa tavanomaisiksi. Haastavat tunteet pystytddn kohtaamaan ja niitd ei koeta
uhkaavina eiki niitd pyritd kieltiméén. (Bluth & Blanton, 2013.) Mielenterveydellisten
haasteiden hoidossa tietoisuustaitoharjoittelu on todettu hyddylliseksi. Tietoisuustaitojen
kehitys on yhdistetty kdyttdytymisen sddtelyn ja kognitiivisen ajattelun kehitykseen seka
tunteiden oikeanlaiseen kisittelyyn. Tédméd selittdd sen positiiviset vaikutukset

ahdistuksen ja masennuksen hoidossa. (Phillips & Mychailyszyn, 2022; Shapiro, 2009.)
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Tietoisuustaitoharjoittelu on merkittdva ja kustannustehokas hoitomuoto myds ADHD:n
keskeisten oireiden hoidossa (Bhargav ym., 2023; Meppelink ym., 2016).
Tietoisuustaitoharjoittelulla on havaittu positiivinen vaikutus erilaisten haasteiden
ehkéisyssé ja hoidossa, jonka vuoksi sen hyddyntédmistd tulisi pohtia laajemmin. (Aucoin
ym., 2014; Lakhan & Schofield, 2013). Joogaharjoittelun merkitystd eldmanlaatuun on
tutkittu erilaisilla joogainterventioilla ja tutkimuksista on saatu positiivisia tuloksia
eldmanlaadun paranemisen suhteen. Erilaisella joogaharjoittelulla on todettu positiivisia
vaikutuksia erilaisiin sairauksiin kuten, parkinsonin tautiin (Kwok ym. 2023), krooniseen
selkikipuun (Venkatesan ym., 2022), krooniseen ja laaja-alaiseen kipuun (Chopra ym.,

2023) tyéuupumukseen (Di Mario ym., 2023) ja erilaisiin syOpiin (Sisk & Fonteyn 2016).

2.3.2 Kehotietoiset harjoitukset lasten kanssa

Lasten kanssa tehtdvissd kehotietoisissa harjoituksissa kuten joogassa on kyse
itseilmaisusta ja omaan kehoon tutustumisesta. N&mid harjoitukset tarjoavat
mahdollisuuden oman kehon ymmirtdmiseen ja kokemiseen. Lapsijoogaan, kuten
aikuisjoogaankin kuuluvat erilaiset asentoharjoitukset eli asanaharjoitukset, hengitys- ja
rentoutusharjoitukset. (Butzer, ym., 2014.) Lasten kanssa harjoitukseen voi yhdistda
erilaisia hahmoja, tarinoita, leikkejd tai satuja, jotta heiddn mielenkiintonsa pysyy
toiminnassa ja heiddn on helpompi eldytyd harjoitukseen. Erilaisten eldinten jdljittely
harjoituksessa on tapa samaistua asanoiden ominaisuuksiin. (Bazzano ym., 2023; White,
2009.) Joogan myotd lapsen monet erilaiset taidot kuten sosiaaliset taidot ja
koordinaatiokyky kehittyvit. Joogalla on tutkitusti positiivinen vaikutus lapsen

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Bhargav ym., 2023; Galantino ym., 2008.)

Lasten 1kd- ja kehitystaso tulee huomioida kehotietoisen joogaharjoituksen
suunnittelussa. Lasten kanssa harjoitukset ovat nopeatempoisia, joogaharjoitukset
lyhytkestoisia ja asennoissa ei viivytd pitkid aikoja. Konkreettisten keinojen
hyddyntdminen ja selked ohjeistus joogaharjoituksessa motivoivat lasta keskittyméin.
(Folleto ym., 2016.) Pehmolelun asettaminen kehon piille tai lapsen visualisoiminen
itsensd esimerkiksi liikkumattomana kivend voi helpottaa keskittymién ja rentoutumaan.
Lapsille suunnatussa joogaharjoituksessa on tirkedd lOoytdd sovellettu tapa, joka
mahdollistaa muuten haastavalta tuntuvan harjoittelun. Kehotietoisen joogaharjoituksen

myo6td lapsille kehittyy tyyni ja keskittynyt mieli, joka on yhteydessd kehittyneisiin
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sosiaalisemotionaalisiin taitoihin, itsesdételyyn ja taitavaan tunteiden sdételyyn. (Willis

& Dinehart, 2014.)

Jooga soveltuu kaikille toimintakyvysta ja idstd huolimatta. Joogaharjoittelussa ei ndhda
fyysisid tai psyykkisid toimintarajoitteita vaan harjoitus on kaikille sovellettavissa heidén
tarpeidensa mukaan. Joogan hoitavat vaikutukset saavutetaan ilman kilpailua helldn
harjoituksen kautta. Jokainen tekee liikesarjan, hengitysharjoituksen ja rentoutuksen
oman toimintakyvyn ja rajoitteidensa mukaan. Télld tavalla jokaisella on oma harjoitus
ja harjoitusilmapiiri on turvallinen sekéd levollinen ilman kilpailua. Joogaharjoituksessa
yhdistyy mielenterveys, fyysinen terveys ja itsekurin kehitys. (Kim ym., 2016.) Joogaa
voidaan kutsua mieli-keho harjoitukseksi, joka huoltaa samanaikaisesti mieltd ja kehoa.
Joogasta on tullut muiden kehotietoisten menetelmien ohella yksi vaihtoehtoinen
hoitomuoto lasten sairauksissa. Jooga lieventdd samanaikaisesti fyysisid vammoja ja
psykososiaalisia haasteita kuten ahdistusta, stressia, masennusta ja yliaktiivisuutta.
(Galantino ym., 2008; Nanthakumar, 2018; Parajuli ym., 2023.) Jooga kehittda tutkitusti

myds sosiaalisemotionaalisia taitoja (Bazzano ym., 2023; Butzer ym., 2014).
24 Kehotietoiset menetelmit ja emotionaalinen siitely

Kehotietoisen harjoittelun my6td saavutetaan kehon ja mielen védlinen yhteys. Tdéma
yhteys kehittdd yksilon toimintaa ja ajattelua, johon kehotietoisten harjoitusten
positiiviset vaikutukset emotionaalisissa sddtelytaidoissa perustuvat. (Portele & Jansen,
2023; Roemer ym., 2015.) Lasten kanssa ndma harjoitukset ovat padosin fyysisid, joten
harjoitus tukee myos lapsen fyysistd toimintakykyd. Fyysisen toiminnan myd6td lapsen
erilaiset kognitiiviset taidot kuten emotionaalinen sddtely ja toiminnanohjaus kehittyvit.
(Biddle ym., 2019; Howard ym., 2018.) Lisdksi kehotietoisessa harjoituksessa tapahtuvan
vuorovaikutuksen kautta kognitiiviset taidot kehittyvit. Vuorovaikutuksessa esimerkiksi
impulssien ja tunteiden hallinta kehittyvit (Syvdoja ym., 2014). Emotionaalinen sédétely

vahvistuu kokonaisvaltaisten kehotietoisten harjoitusten myota.

Mielen ja kehon liiallinen passiivisuus voi niyttdytyd esimerkiksi ahdistuksena tai
masennuksena ja yliaktiivisuus taas aggressiivisena kdytoksend (Evans ym., 2013;
Malamut ym., 2017). Liiallinen passiivisuus ja yliaktiivisuus tasapainottuvat
kehotietoisen harjoittelun myo6td. Témédn tasapainon saa aikaan harjoitukset, jotka

aktivoivat samaan aikaan mieltd ja kehoa. Kehotietoiset harjoitukset ovat keino
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tasapainottaa mieltd ja kehoa. Harjoituksissa keskitytddn hengitykseen ja kehon
tuntemusten aistimiseen, joka rauhoittaa mieltd. Tutkimukset osoittavat, ettd tunteiden
sadtely ja ldsndolo vahvistuvat kehotietoisen harjoittelun myo6tid. (Bockmann, & Yu,
2022; Jones ym., 2018.) Kehotietoisista harjoituksista erityisesti hengitysharjoitusten on
osoitettu harjoittavan kehon ja mielen tasapainoa. Sadnndlliselld harjoittelulla
hengityksestd tulee tietoista, jolla on rauhoittava vaikutus mieleen ja kehoon.
Kehotietoisuus ja emotionaalinen séitely vahvistuvat hengitysharjoittelun myo6ta.
Hengitysharjoituksilla on todettu merkittdva rooli ahdistuksen ja masennuksen hoidossa.

(Goldin & Gross, 2010; Izhar ym., 2022; Stueck & Gloeckner, 2005.)

Kehotietoiset harjoitukset ovat hyvd tapa kehittdd emotionaalista sdételyd. Razza,
Bergen-Cico ja Raymond (2013) tutki vuoden kestdneelld interventiotutkimuksella
itsesddtelyn kehitystd pdivittdisen joogaharjoituksen myo6td. Tutkimuksen mukaan
paivittdinen harjoitus osana toimintaa kehitti tutkimukseen osallistuneiden 3-5 vuotiaiden
lasten tunteiden késittelyd, keskittymistd ja itsesddtelytaitoja. Harjoituksina oli
hengitysharjoituksia ja fyysisid liikeharjoituksia, jotka kestivdt 10-30 minuuttia.
Harjoituksia toteutettiin pdivin aikana erillisind toimintahetkina sekd osana aamupiirié ja
siirtymadtilanteita. Tutkimuksen tulokset perustuvat lasten huoltajilta kerédttyyn kyselyyn
sekd opettajilta, huoltajilta ja lapsilta itseltdfin saatuihin havaintoihin. Huoltaja teki
arvioinnin interventioon osallistuneen lapsen taitotasosta ennen ja jélkeen tutkimuksen.
Tutkimuksen tulosten mukaan sdénnéllisen joogaharjoituksen vaikuttavan positiivisesti

lasten emotionaaliseen sditelyyn.

Tutkimuksiin nojaten joogaan perustuvilla kehotietoisilla harjoituksilla on positiivinen
merkitys lasten emotionaaliseen sddtelyyn. Rashedi, Wajanakunakorn ja Hu (2019) sekd
Rashedi ja Schonert-Reichl (2019) tutkimukset antavat samankaltaisia tuloksia, joissa
korostuu joogaharjoituksen positiivinen vaikutus tunteiden huomioimisen, hyvaksymisen
ja sdidtelyn ndkokulmasta. Tutkimusten mukaan jooga osana pdivdd kehittdd lasten
emotionaalista sddtelyd merkittdvésti. Lisdksi Stapp ja Wolff (2017) ovat tehneet
tutkimuksen koskien 3-4 vuotiaiden lasten joogakokemusta. Tutkimus kesti kuusi
kuukautta, jonka aikana tehtiin viikoittain joogaharjoitus. Tutkimus osoitti
harjoituskokemuksen olleen lasten mukaan positiivinen ja osallistuneet lapset olisivat
toivoneet harjoittelun jatkuvan vield tutkimuksen pddtyttyd. Lisdksi tutkimuksessa

selvisi, ettd joogaharjoittelu kehitti lasten emotionaalisia, fyysisid ja kognitiivisia taitoja.
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Usean tutkimuksen perusteella kehotietoisilla harjoituksilla on yhteys emotionaaliseen
sadtelyyn, kuten tunteiden ja impulssien hallintaan. Tietoisuustaitoharjoittelun myota
tietoisuus kehittyy, joka ovat yhteydessd emootionaaliseen sditelyn, stressinsietokyvyn,
toiminnanohjauksen ja impulssikontrollin kehitykseen. Sé&nndlliselld harjoittelulla
tunteiden sddtely ja kehon tuntemusten hallinta kehittyvét. (Cheung & Ng, 2019;
Hofmann & Gémez, 2017; Norouzi ym., 2023.) Tietoisuustaitoharjoittelu on yhteydessa
tunteiden, kéyttdytymisen ja ajattelun séditelyyn, hyvddn eldménlaatuun, kognitiivisiin
taitoihin seké stressin késittely- ja sietokykyyn. (Zenner ym., 2014; Zhou ym., 2023).
Tutkimuspohjaisessa interventiossa tutkittiin lasten emotionaalista ja sosiaalista
oppimista tietoisuustaitoharjoittelun myo6ta. Interventio kesti kahdeksan viikkoa, jonka
aikana harjoitus kehitti lasten kéyttdytymisen ja tunteiden sédételyd. Liséksi lasten
keskittymiskyvyn, tarkkaavaisuuden ja tyomuistin koettiin kehittyneen. (Chiesa ym.,
2011.) Tutkimusten mukaan kehotietoisten harjoitusmenetelmien kéytté osana toimintaa
kehittdd lapsen emotionaalista sdételyd. Tunteiden séétely ja hyvdksyminen kehittyvit
harjoitusten my6td. (Izhar ym., 2022; Portele & Jansen, 2023; Santos Alves Peixoto ym.,
2022; Shapiro ym., 2015.) Varhaiskasvatuksessa lapsen on turvallista harjoitella

emotionaalista sddtelyé turvallisten aikuisten avulla.
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3 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamin tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd varhaiskasvatuksen opettajien kokemuksia
kehotietoisesta joogaharjoittelusta lapsiryhmédn emotionaalisessa sddtelyssd ja sen
tukemisessa. Tutkimuksen teoriatausta koostuu kehotietoisuuden sekd itsesddtelyn,
erityisesti emotionaalisen sddtelyn tutkimuksesta (Calkins, 2007). Emotionaalista
sddtelyd kuvataan tisséd tutkimuksessa yksilon kykyné rauhoittua, pyséhtyd ja suunnata
huomio uudelleen, pois haastavasta tunneédrsykkeestd (Murray ym., 2015; Thompson,
1994). Erityisena kiinnostuksen kohteena on, mitd kolmen viikon ajan, paivittdin tehtava
kehotietoinen joogaharjoitus merkitsee lapsiryhmin emotionaalisen sditelyn kannalta
varhaiskasvatuksen opettajien kokemusten perusteella. Tutkimuksessa selvitetdéin myds,
miten kehotietoista joogaharjoitusta kdyttden voidaan tukea lapsiryhmén emotionaalista

sadtelya.

Tutkimus vastaa seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1) Millainen merkitys kehotietoisella joogaharjoituksella on lapsiryhmén
emotionaaliseen sddtelyyn?
2) Miten kehotietoista joogaharjoitusta voidaan kayttdd lapsiryhman

emotionaalisen sdételyn tukena?
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimusmenetelméksi muodostuu keino, jonka avulla saadaan vastaus esitettyihin
tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksen luonne méiérittdd lopulta tutkimusmenetelmén
valinnan, jonka avulla tutkimusongelma ratkaistaan. Téssd tapaustutkimuksessa
kaytetddn kvalitatiivista tutkimusmenetelméa. Kvalitatiivista tutkimusta eli laadullista
tutkimusta kéytetdén, kun pyritddn ymmértdmadn jotain ilmidtd. Kvalitatiivisen
tutkimuksen tarkoituksena ei ole saada yhti totuutta, vaan vastauksilta toivotaan laajaa ja
yksityiskohtaista tietoa. (Queirds ym., 2017.) Témin vuoksi kvalitatiivisen
tutkimusmenetelman kayttijiltd vaaditaan sitoutumista ja epdvarmuuden sietokykyad
aikaa vieviin prosessiin. Aineistonkeruu, analysointi ja kirjoitusvaihe vievit paljon aikaa
vastauksien  yksityiskohtaisuudesta ja laajuudesta johtuen (Brown, 2010).
Kvalitatiivisessa tutkimusmenetelmdssd on tirkedd kiinnittdd huomiota vastausten
analysointiin. Vastauksista saatujen erilaisten havaintojen pelkistiminen ja niiden
yhdistdminen pienemmiksi joukoiksi tai yhdeksi havainnoksi johtaa lopputulokseen
pddsyn. Havainnoista tulee 10ytdd yhteisid piirteitd, jotka toistuvat koko aineistossa.
(Talja, 1999.) Ndiin pédistdédn tulosten tulkintaan, jonka tulee olla johdonmukainen niin,

ettd sitd voidaan perustella saadulla aineistolla.

Tutkimus tehtiin case- eli tapaustutkimuksena. Tapauksena tdssé tutkimuksessa on kolme
varhaiskasvatuksen opettajaa ja heiddn lapsiryhménsd Satakunnan alueelta.
Tapaustutkimusta  luonnehditaan  monimuotoiseksi  ldhestymistavaksi ja  tdtd
ldahestymistapaa voidaan kutsua myds tutkimusstrategiaksi. (Eriksson & Koistinen,
2005.) Tapaustutkimuksessa voidaan tarkastella useampaa tai vain yhti tapausta. Sen
tavoitteena on ymmartaa ja tulkita tutkittavaa 1lmiota tapausesimerkin avulla. Tapauksen
kokonaisvaltainen médrittely, analysointi ja ratkaisu on tutkimuksen keskeisin tavoite.
Téllaiselle tutkimukselle tyypillinen ndkdékulma on tarkastella tapausta tutkimuksen
osallistujien nidkokulmasta ja heidédn kiyttamilldén kisitteilld. (Eriksson & Koistinen,
2005; Korhonen, 2009.) Tavoitteena on tuottaa tietoa yhdestd luonnollisen kontekstin
tapauksesta sen sijaan, ettd tapauksesta tehtéisiin yleistyksid ja muodostettaisiin teoria tai

teorioita (Gerring, 2004).

Tapaustutkimuksen etuna on, ettd se tuottaa ainutlaatuisen esimerkin todellisista
tilanteista. Tdméa yksinkertaistaa ja selkiyttdd abstraktien periaatteiden tai teorioiden

esittdmistd ja ymmaértamistd. Tiedonkeruuvélineitd vaaditaan yleensd useampi kuin yksi,
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jotta tapaustutkimuksen muuttujien vaikutukset saadaan kerittyd. (Gerring, 2004.)
Tapaustutkimus mahdollistaa tutkimusongelman syyn ja seurauksen osoittamisen.
Tapaustutkimuksen vahvuutena onkin, ettd sen avulla pystytdén 10ytdmddn asiayhteys
tapausten ja vaikutusten vaililld, havaitsemaan vaikutukset todellisissa yhteyksissd ja
samalla luomaan perusteellinen ymmarrys asialle. (Eriksson & Koistinen, 2005.)
Kuvaileva tapaustutkimus pyrkii kuvaamaan ja ymmairtiméén ilmigitd teorian kautta.
Tassd tutkimuksessa pyritddn saamaan varhaiskasvatuksen opettajien kokemusten ja
kertomusten myotd ymmarrys kehotietoisen harjoitusmenetelmén merkityksesta

lapsiryhmén emotionaaliseen sddtelyyn.

Tutkimus toteutetaan teemahaastatteluna haastattelemalla varhaiskasvatuksenopettajia.
Tutkimuksen haastattelu voidaan ndhdd teemahaastatteluna, silldi se sisdltdd
teemahaastattelulle ominaiset piirteet. Niitd piirteitd ovat etukéteen valitut teemat, joihin
haastattelu perustuu. Lisdksi teemahaastattelun piirteend on, ettd haastattelija tietdd
haastateltavien kokeneen tietyn tilanteen, johon haastattelukysymykset liittyvit.
Teemahaastattelu voidaan nidhda puolistrukturoituna haastatteluna, mikd mahdollistaa
osan haastattelun siséllon muotoutumisen vasta haastattelutilanteessa. (Hirsjarvi &
Hurme, 2022.) Té&dmén lisdksi haastattelu antaa mahdollisuuksia muuttaa
haastattelukysymyksien =~ muotoa ja  jdrjestystd vasta haastattelutilanteessa.
Haastattelutilannetta tulee ohjata haastattelukysymysten kautta ja haastattelijan rooli tulee
pitdd neutraalina. Haastattelukysymykset koskevat lapsiryhmédssd toteutettua
kehotietoista harjoitusmenetelmdd ja sithen liittyvid varhaiskasvatuksenopettajien
kokemuksia ja ndkemyksid. Puolistrukturoitu haastattelu soveltuu hyvin opettajien
havaintoihin pohjautuvaan tutkimukseen. (Kallio ym., 2016.) Tutkimukseen sisiltyy

ensimmdinen alkuhaastattelu ja toinen loppuhaastattelu.

Téssd tutkimuksessa kehotietoisen joogaharjoituksen merkitystd tarkastellaan lyhyen
aikavilin perusteella. Ensimmadisen ja toisen haastatteluosioiden viélilld kului aikaa noin
puolitoista kuukautta. Tédssd haastatteluiden vélissd ryhmit toteuttivat sovittua
joogaharjoitusta ndhdikseen, millaisia merkityksid kehotietoisella joogaharjoituksella oli
heiddn lapsiryhméddnsd. Ensimmaéisen ja toisen haastattelun lisdksi varhaiskasvatuksen
opettajat tallensivat ajatuksiaan &dninauhuriin tutkimuksen toteutuksen aikana.
Ensimmadisen tutkimuskysymyksen ndkokulmana on lapsiryhmén varhaiskasvatuksen
opettajan tuottama informaatio lapsiryhmdn emotionaalisesta séételystd ja

tutkimuskysymystd ldhestytddn opettajan kokemuksen ndkokulmasta. Toisessa
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tutkimuskysymyksessd tarkastellaan kehotietoisen joogaharjoituksen soveltuvuutta
varhaiskasvatukseen lapsiryhmén kdyttoon ja sen hyddyntdmismahdollisuuksia
emotionaalisen sédédtelyn tukena. Informaatio t&hdn toiseen tutkimuskysymykseen
perustuu my0s varhaiskasvatuksen opettajien antamaan informaatioon ja heidén

kokemukseensa asiasta.
4.1 Tutkimusaineisto

Tassd  tutkimuksessa  tutkimusaineistona oli  varhaiskasvatuksen  opettajien
yksilohaastatteluista saatu aineisto ja aineisto, joka saatiin &ininauhoista, joita
varhaiskasvatuksen opettajat olivat nauhoittaneet kehotietoisen harjoittelujakson aikana.
Téssd tutkimuksessa yhdistettiin siis kahta eri aineistonkeruumenetelmid yhden
tapauksen kohdalla, puolistrukturoitua haastattelua ja varhaiskasvatuksen opettajien
kokemuksien tallentamista &ininauhuriin. Laadullisista aineistonkeruumenetelmisti

johtuen aineistoa kertyi monipuolisesti ja paljon.

Tutkimusaineistoa kerdttiin Satakunnassa toimineilta varhaiskasvatuksen opettajilta
syksylld 2022. Opettajiin olin yhteydessd puhelimitse sekd sdhkopostitse ja
kiinnostuneisiin olin yhteydesséd vield tarkemmin. Kiinnostuneiden varhaiskasvatuksen
opettajien kanssa sovittiin tutkimukseen osallistumisesta ja sovimme haastatteluajat.
Haastattelu toteutettiin opettajien toiveiden mukaan etdyhteydelld zoom- palvelussa tai
ldhihaastatteluna opettajan tydskentelemissd pédivakodissa. Haastattelupaikan valintaan
vaikutti haastattelun toteutuksen mahdollisuus paivikodissa, joka riippui muun muassa
haastattelutilan saatavuudesta pdivikodissa. Alkuhaastattelut tehtiin syyskuussa 2022 ja
loppuhaastattelut lokakuussa 2022. Tutkimukseen osallistui kolme varhaiskasvatuksen
opettajaa, joista jokainen tyoskenteli Satakunnan alueella. Haastatteluista ja
ddninauhoista saatu tutkimusaineisto on analysoitu teoriaohjaavalla sisdllonanalyysill4.
Tuloksia, joita tutkimusaineistosta saatiin ei ole tapaustutkimuksen periaatteen
mukaisesti tarkoitus yleistdd. Tutkija luonnehtii tai esittdd kuvailevassa tutkimuksessa
tutkittavaa kohdetta niin, ettd tutkimuksesta voi jokainen muodostaa henkilokohtaisen

nikemyksensd tutkittavan aiheen kehityssuunnista ja aiheesta itsessidin.
4.2 Tutkimuksen eteneminen

Tutkimuksen aineisto saatiin haastatteluista ja varhaiskasvatuksen opettajien

tallentamista ddninauhoituksista. Ndiden aineistonkeruumenetelmien avulla selvitettiin
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varhaiskasvatuksen opettajien ajatukset ja kokemukset kehotietoisen menetelmén
merkityksistd. Alku- ja loppuhaastattelun vastauksia peilataan seké verrataan toisiinsa ja
niiden tukena kidytetddn varhaiskasvatuksen opettajien tallentamia déninauhoja. Lisédksi
loppuhaastattelu ja &ininauha aineistosta saatua tutkimuksen kannalta térkeda
informaatiota pyritién selvittimaan mahdollisimman tarkasti. Kolme varhaiskasvatuksen
opettajaa osallistuivat tutkimukseen ja kertoivat avoimesti kokemuksistaan ja
ajatuksistaan. Haastatteluissa pyrin luomaan luottamuksellisen tunnelman kertomalla
alussa tutkimuksen luotettavuuteen ja tutkimukseen itsesddn liittyvid asioita. Kerroin

osallistujille my0ds heiddn anonymiteetin sdilymisesta.

Tutkimuslupien saaminen on edellytys tutkimuksen toteuttamiselle. Olin saanut
tutkimusluvat  varhaiskasvatuspdillikoiltd  ennen  tutkimuksen  toteuttamista.
Varhaiskasvatuspééllikoille suunnatussa tutkimuslupahakemuksessa mainitsin samat
asiat kuin varhaiskasvatuksen opettajille suunnatuissa tutkimusluvissa, mutta hieman eri
tavalla muotoiltuna. Varhaiskasvatuksen opettajille suunnatussa tutkimusluvassa kerroin
tutkimukseni kohdistuvan varhaiskasvatuksen opettajan kokemuksiin kehotietoisesta
menetelmaista ja sen merkityksisti lapsiryhmién. Lisdksi luvassa mainittiin, ettd opettaja
osallistuu tutkimukseen toteuttamalla menetelméd ja arvioimalla sen merkitystd ryhmén
itsesddtelytaitoithin. Tutkimuksen tavoitteeksi tutkimusluvassa mainittiin uusien
tyokalujen kehittiminen varhaiskasvatuksen opettajille lasten itsesddtelytaitojen tueksi.
Saadun aineiston tuhoamisesta, anonymiteetin sdilymisestd ja tutkimukseen
osallistumisen  vapaaehtoisuudesta mainittiin =~ my6s  tutkimusluvassa. Kaikki
tutkimukseen osallistuneet opettajat allekirjoittivat tutkimuslupalaput ennen tutkimuksen
aloittamista. ~ Tutkimuslupien  lisdksi  toimitin  tutkimukseen  osallistuvien
varhaiskasvatuksen opettajien tydskentelemiin lapsiryhmiin ilmoitukset tutkimuksen
toteuttamisesta, jotta lasten vanhemmat ovat myd0s tietoisia asiasta. Lasten vanhemmille
kohdennetussa ilmoituksessa kerroin samat asiat kuin tutkimusluvissa. Lisdksi
ilmoituksessa oli yhteystietoni, jotta vanhemmat voivat olla minuun yhteydessé, mikéli
he haluavat saada lisétietoja asiasta. Tutkimuslupia ei lasten vanhemmilta tarvinnut, silla
tutkimus ei koskenut yksittdisid lapsia vaan varhaiskasvatuksen opettajan

henkilokohtaisia kokemuksia ja nikemyksid kehotietoisten menetelmien merkityksista.

Haastattelussa informantilta kysytddn tietoja, joita tarvitaan kyseessd olevan
tutkimusongelman ratkaisemiseksi. Tédhdn tutkimukseen osallistui varhaiskasvatuksen

opettajat, jotka tydskentelevit varhaiskasvatuksen lapsiryhmissé, minka kautta heilld on
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antaa informaatiota omista arkipdivin kokemuksistaan liittyen lapsiryhmén
emotionaaliseen séitelyyn. Jokainen opettaja osallistui haastatteluun yksinddn ja
haastattelut toteutettiin erillisessd tilassa, jotta vastauksien anonymiteetti séilyi.
Haastatteluajat sovittiin opettajien toiveisiin pohjautuen ja ne suoritettiin opettajien
tyoskentelemissd pdivdkodeissa tai zoomissa. Haastattelutilanteet tallennettiin
tietokoneelle ja ennen haastattelun aloittamista kerroin, etti jos haastateltava puhuu
lapsista nimill&, sukupuolilla tai muilla tunnistetiedoilla, muutan ne kaikki anonyymeiksi.
Tutkimus keskittyy opettajan kokemuksiin lapsiryhmidn emotionaalisesta sditelystd ja
yksittéisid lapsia ei eritelld tutkimuksessa. Mikili opettaja ei halunnut tai osannut vastata
johonkin haastattelukysymykseen, siirryin haastattelussa eteenpdin ja nidin pyrin
pitiméédn tilanteen rentona ja luottamuksellisena. Haastattelutilannetta voi kuvata
kielenkdyttoon perustuvana, kahden ihmisen vélisend viestintind. Haastattelun
vuorovaikutus on haastattelijan ja haastateltavan eli informantin sanoja ja niiden
kielellisté tulkintaa ja merkityksii. Haastattelijana on tirkeda pyrkié selvittiméadn, miten
asiantilan ja objektin merkitykset rakentuvat haastateltavalle. Jokainen haastattelutilanne
oli erilainen ja arvokas aineistonkeruun kannalta. Pyrin haastattelutilanteessa hyviin ja
avoimeen vuorovaikutusyhteyteen ja arvioin myos saavuttaneeni sellaisen. Ensimméinen
ja toinen haastattelutilanne kesti 30-45 minuuttia. Alkuhaastattelun paatyttyd ohjeistin
varhaiskasvatuksen opettajia kehotietoisen harjoituksen toteuttamisesta, ddninauhurin

kéaytostd seka siitd, mitd ajatuksia opettajien tulisi 44ninauhuriin tallettaa.

Kehotietoiseen  joogaharjoitukseen  sisdltyi  lyhyt liikesarja, hengitys- ja
rentoutusharjoitus. Liikesarjaa ja hengitysharjoitusta varten olin tehnyt ohjevideot, joissa
ndytettiin harjoituksen kulku. Videoilla oli myds selostus, joka tuki ymmarrysti
harjoituksien kulusta. Rentoutusharjoitukseen ei ollut tarkkaa ohjeistusta, vaan jokainen
opettaja sai toteuttaa sen haluamallaan tavalla. Ainoa ohjeistus rentoutusharjoitusta
koskien oli, ettd toiminnan jdlkeen tapahtuu lyhyt ’pyséhtyminen”. Varhaiskasvatuksen
opettajat toteuttivat kehotietoista joogaharjoitusta kolmen viikon ajan omassa
lapsiryhméssddn. Obhjeistin opettajia pitdmddn harjoituksen joka pédivd samaan
ajankohtaan, jotta harjoituksen merkityksid pystyy seuraamaan ja toisaalta myods
vertaamaan toisiin pdiviin paremmin. Kaikki opettajat pitivdt harjoituksen aamun ja
aamupdivén aikana ennen ruokailua. Harjoituksen ajankohta muuttui kuitenkin kaikilla
opettajilla muutaman kerran ja lisdksi kaikilla opettajilla jii muutama harjoituskerta

kokonaan pitdmétti erilaisten tekijoiden vuoksi. Kehotietoinen joogaharjoitus kuitenkin
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tehtiin jokaisessa ryhmissé samalla strukturoidulla tavalla sen toteutuessa. Aluksi lapsien
kanssa tehtiin liikesarja seisoma-asennossa 1-2 kertaa, jonka jélkeen siirryttiin suoraan
tekemédn hengitysharjoitus istuma-asennossa. Hengitysharjoitus tehtiin 2 kertaa, kuten
ohjevideolla ndytettiin. Tamén jilkeen siirryttiin rentoutusharjoitukseen, jonka kaikki
opettajat olivat itse suunnitelleet. Rentoutus oli toteutettu ryhmissd makuuasennossa
erilaisia menetelmid hyddyntiden. Naité erilaisia rentoutusmenetelmié oli ollut rauhallisen
musiikin kuuntelu sekd erilaisten sensoristen integraatiomenetelmien kuten sutien,
nystyrdpallojen ja silittelyn hyddyntdminen. Harjoituskokonaisuus oli noin 20 minuutin

mittainen.

KUVA 1 Esimerkki liikkeit4 liikesarjavideosta

Adninauhuriin opettajien oli tarkoitus tallettaa ajatuksiaan liittyen kehotietoisen
harjoituksen toteuttamiseen, sen merkityksiin lapsiryhmissd ja erityisesti sen
merkityksiin lapsiryhmiin emotionaalisessa séitelyssd. Adninauhoja pystyi tallettamaan
péivan aikana useampaan kertaan. Ohjeistuksessa olin painottanut, ettd huomiota tulee
kiinnittdd kehotietoisen menetelmdn merkityksiin ryhmétasolla yksittdisten lasten
huomioimisen sijaan. Kerroin kuitenkin opettajille, ettd mikili he kertovat yksittdisista
lapsista ddninauhoissa, tulen litterointivaiheessa peilaamaan heidén ajatuksiaan vain

ryhmitasolla. A#ninauhurin kiyttd oli yksinkertaista ja kaikki opettajat kokivat
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kykenevdnsd ajatuksiensa ddnittdmiseen. Loppuhaastattelut pidettiin tutkimuksen
paatyttya paivdkodilla. Loppuhaastattelut etenivit samalla tavalla kuin alkuhaastattelut.

Tutkimuksessa kéytetty aineisto on eritelty taulukossa.

TAULUKKO 1. Tutkimuksessa kéytetty aineisto

Aineisto Aineiston kesto Litteroitu haastattelu
Alkuhaastattelu Opettaja 1 35 min 1,5 sivua
Alkuhaastattelu Opettaja 2 40 min 1,5 sivua
Alkuhaastattelu Opettaja 3 30 min 1 sivu
Aininauhat Opettaja 1 12 min 1 sivu
Adninauhat Opettaja 2 33 min 4 sivua
Adininauhat Opettaja 3 14 min 2 sivua
Loppuhaastattelu Opettaja 1 40 min 2 sivua
Loppuhaastattelu Opettaja2 45 min 2 sivua
Loppuhaastattelu Opettaja 3 35 min 1,5 sivua
4.3 Analyysimenetelmi ja aineiston analyysi

Téssd tutkimuksessa haastattelu ja &déninauha aineistojen analysoiminen tapahtui
teoriaohjaavan sisédllonanalyysin keinoin. Sisdllonanalyysissd on tirkedd, ettd tutkija
perehtyy aineistoonsa tarkasti ja ndin tuntee sen perinpohjaisesti. Olen itse toiminut
haastattelijana ja litteroinut haastattelu sekd ddninauha aineistot. Aineistojen litteroinnin
jédlkeen olen lukenut ne useaan kertaan ja samalla aloittanut alustavan luokittelun. Téssa
vaiheessa my0s pelkistin eli redusoin aineiston. Aineiston pelkistimiselld tarkoitetaan
yliméddrdisen tiedon poistamista aineistosta, joka ei liity tutkimukseen
tutkimuskysymysten ja -tehtdvdn osalta. Tarkoituksena on siis sdilyttdd vain
tutkimukselle olennainen tieto. (Tuomi & Sarajdrvi, 2018.) Aineiston pelkistimisen
valmistuttua my0s aineiston luokittelun kehikko alkoi valmistua. Luokittelussa aineistoa
luokitellaan suurien teemojen ympdrille, jotka toistuvat aineistossa. Luokittelun apuna

kdytin NVivol2-ohjelmaa, joka nopeutti luokittelua. NVivol2-ohjelmassa pystyy
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luomaan luokkia ja niille my0s erilaisia alaluokituksia. Ohjelmassa pystyy lisddméaan
tiedostoista suoraan haluamansa asian haluamaansa luokkaan. Ndin ohjelman kaytto

nopeuttaa luokittelua.

Tutkimuksen aineistosta muodostui péaédkategorioita, jotka muodostuivat aineiston
suurista teemoista. Sisdllonanalyysin edetesséd padkategoriat jakautuivat alakategorioihin.
Alakategorioiden avulla pystyy luokittelemaan aineiston riittdvan pieniin osiin, jotka
selkiyttavdt tutkimuksen johtopddtoksid. Tarkoituksena on, ettd sisdllonanalyysissd
muodostuneiden luokkien vélille 16ytyy samankaltaisuutta ja sidnndnmukaisuutta ja niitd
pystytddn yhdistiméan. (Hirsjarvi & Hurme, 2000.) Sisdllonanalyysin tavoitteena on
saada aineistosta mahdollisimman hyvd ja systemaattinen kuvaus. Luokkien
klusteroinnissa eli ryhmittelyssd luokitellaan ja ryhmitellddn samaan asiaan viittaavat
kisitteet. Yksittdisten tekijoiden siséllyttdminen yleisempiin késitteisiin tiivistdd

aineistoa. (Tuomi & Sarajérvi, 2018.) Téssd kéytin apunani myods NVivol2-ohjelmaa.

TAULUKKO 2. Aineiston ryhmittely eli klusterointi.

Aineisto Pelkistetty ilmaus Alaluokka
Loppuhaastattelut Lapset pystyivit pysdhtymdin ja Pysédhtyminen
rauhoittumaan.

Loppuhaastattelut Hetki on pysdhtynyt ja ylimairaiset
arsykkeet pois sulkeva.
Loppuhaastattelut Se korostui, ettd kesken hektisen kiireisen

paivinkin tdytyy muistaa pysdhtya

Alkuhaastattelut ~ Vaikeuksia pysyé paikallaan. Rauhoittuminen
Aininauhat Hetken jilkeen tila oli ihan rauhallinen
kaikilla lapsilla.

Loppuhaastattelut Toimintahetki rauhoitti ja rentoutti.
Loppuhaastattelut Toiminta jattdé lapsiin rauhan ja ilon.
Pyséhtyminen kehotietoiseen toimintaan

Loppuhaastattelut rauhoitti lapsia.
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Adninauhat Hengitysharjoituksilla ja litkesarjalla on Rentoutuminen
selkedsti ollut rentouttava vaikutus.
Loppuhaastattelut Rentoutus oli hyvin rento tilanne.
Adninauhat Lapset keskittyivit toimintaan. Huomion
Loppuhaastattelut Lapset kdyttivit hengitystd rauhoittuakseen.  suuntaaminen
Loppuhaastattelut Lapset ovat neuvoneet muita hengittiméain toimintaan
rauhoittuakseen.
Alkuhaastattelut ~ Haastavaan tunteeseen jumiutumista. Positiiviseen
Adéninauhat Toiminnassa on aina hyvé tunnelma. tunteeseen
Loppuhaastattelut Hetki jéttd4 hyvin fiiliksen lapsiin. tarttuminen
Loppuhaastattelut Kivaa toimintaa, joka heijastui lasten
tunnelmaan ja olotilaan.
Alkuhaastattelut ~ Ryhmaéssa “rdjahdysherkkaa”. Tunneimpulssin
Alkuhaastattelut ~ Uhmakkuutta ja aggressiivisuutta. estdminen
Loppuhaastattelut Réjahdysherkkyys” siirtyi pidemmalle.
Loppuhaastattelut Lapset eivét olleet niin “’rdjdhdysherkkid”.
Loppuhaastattelut Ei niin paljon konflikteja.
Adninauhat Mielenkiintoinen ja kiva harjoitus. Harjoitteiden
Loppuhaastattelut Kokonaisuus oli toimiva. toimivuus
Loppuhaastattelut Riittdvin selked ja lyhyt lapsille.
Loppuhaastattelut Lapset ymmaérsivét harjoituksen hyvin. Harjoitteiden
Loppuhaastattelut Ohjevideo oli selked. ymmarrettavyys
Adninauhat Kaikki ldahtivét innokkaasti mukaan. Lasten
Loppuhaastattelut Kokonaisuus oli lapsille tarkea. mielenkiinto
Loppuhaastattelu ~ Hengitysharjoitus koettiin kivana. toimintaan
Adininauhat Aamupiirissd hyodynnetty menetelmaa. Saanut uusia
Loppuhaastattelut Myds opettajat saanut itselleen keinoja keinoja arkeen
tunteiden sditelyyn.
Loppuhaastattelut Menetelmésta uusia keinoja lasten tunteiden

sadtelyyn.

27



Loppuhaastattelut Hengittiminen mukana arjen tilanteissa.

Adninauhat Rauhoittumista ja rentoutumista on hyva Uuden oppiminen
opetella.

Loppuhaastattelu  Hetkeen pysdhtymisen tirkeys korostui.

Aineiston ryhmittelyn jadlkeen sitd yhdisteltiin eli abstrahoitiin. Aineiston abstrahoinnilla
tarkoitetaan sisdllonanalyysissd muodostettujen luokituksien yhdistelemistd aineiston
sisdllon ndkokulmasta. Abstrahoinnissa muodostetaan aineiston olennaisesta ja
valikoidusta tiedosta teoreettisia késitteitd, joita yhdistelemilld tavoitellaan vastauksia
tutkimustehtdvddn. Teoreettiset késitteet yhdistetddn empiiriseen aineistoon tdssi
tutkimuksen vaiheessa. (Tuomi & Sarajérvi, 2018.) Tutkimuksen tuloksissa esitetddn
ndmé empiirisen aineiston abstrahoinnista muodostuneet teemat ja johtopadtoksissd
pyritddn ymmartiméén kategorioiden ja kisitteiden merkitystd. Tutkimuksen aineisto on
hyvi esittidd taulukon muodossa, johon sisdllonanalyysi perustuu. Taulukointi luo selkeén

kuvan aineiston systemaattisesta kaytosta.

TAULUKKUO 3. Aineiston yhdisteleminen eli abstrahointi.

Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

Pysdhtyminen Hetkeen pysdhtyminen Emotionaalinen sditely

Rauhoittuminen

Rentoutuminen

Huomion suuntaaminen Huomion uudelleen Emotionaalinen sditely
toimintaan suuntaaminen

Positiiviseen tunteeseen
tarttuminen

Tunneimpulssin estiminen

Harjoitteiden ymmarrettivyys  Harjoittelun laatu Menetelméin toimivuus

Harjoitteiden toimivuus
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Lasten mielenkiinto toimintaan Menetelmié arkeen

Menetelmén toimivuus

Saanut uusia keinoja arkeen

Uuden oppiminen

Menetelmén

hyodyllisyys opettajille

Menetelmén toimivuus

Tutkimuksen aineistoa on analysoitu teoriaohjaavalla sisidllonanalyysilla. Teoriaohjaava

sisdllonanalyysin tavoitteena on luoda teoreettinen kokonaisuus. Teoriaohjaavaa

siséllonanalyysia ohjaavat vuoroin aineisto ja teoria. Analyysivaiheessa asiat nousevat

aineistosta, mutta teoria ohjaa tulkintaa tai ryhmittelyd. Tutkimuksen alussa on tuotu

esille tutkimuksen teoreettiset kytkennit. Tavoitteena ei ole teoreettisen mallin testaus,

vaikka teoria on mukana sisdllonanalyysissid. Analyysin alku etenee aineistoldhtdisesti,

mutta my6hemmin teoreettinen viitekehys toimii ajattelun ja aineiston tulkinnan apuna.

Teoriaohjaavassa sisdllonanalyysissa yldluokat muodostuvat teorian pohjalta, kun taas

alaluokat ovat aineistoldhtoisid. (Tuomi & Sarajérvi, 2018.)

Tunne-impulssin
estiminen

Positiiviseen tunteeseen
tarttuminen

Huomion suuntaaminen
toimintaan

Tunnetilan muutos

\.

Rentoutuminen

J

\.

Hetkeen pysdhtyminen ja

rauhoittuminen

J

Huomion
suuntaaminen

Hetkeen
pysdhtyminen

KUVA 2 Luokkien muodostuminen

Emotionaalinen
saitely
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Harjoitteiden toimivuus

Harjoitteiden laatu

Harjoitteiden .

ymmarrettivyys

Lasten mielenkiinto

S Menetelmia arkeen
toimintaan

Saanut uusia keinoja

arkeen ( Menetelmén
hyddyllisyys
opettajalle

\.

Uuden oppiminen

KUVA 3 Luokkien muodostuminen

7

\.

Menetelméan toimivuus
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassd osiossa esitellddn tutkimuksen tulokset tutkimuskysymyksittdin. Ensimmaisessa
kappaleessa kisitelldin kehotietoisen joogaharjoituksen merkityksid lapsiryhmén
emotionaaliseen séddtelyyn. Toisessa kuvataan kehotietoisen joogaharjoituksen
kayttomahdollisuuksia lapsiryhmén emotionaalisen sddtelyn tukena. Kappaleiden lopussa

on yhteenveto tutkimuksen tuloksista tutkimuskysymyksittiin.

5.1 Millainen merkitys kehotietoisella joogaharjoituksella on lapsiryhméin

emotionaaliseen séiitelyyn?

Alkuhaastatteluista ~ kdvi  ilmi, ettd jokaisen tutkimukseen osallistuneen
varhaiskasvatuksen opettajan lapsiryhmédssd on haasteita emotionaalisessa sditelyssa.
Opettajat kuvailivat lapsiryhmid rdjdhdysherkiksi”, eloisiksi ja aikuisen ohjausta
tarvitseviksi. Alkuhaastatteluissa nousi esiin lapsiryhmissi esiintyvid emotionaaliseen
sddtelyyn liittyvid haasteita, kuten tunteeseen jumiutumista, tunteiden yli- ja alisddtelyd
sekd ahdistuneisuutta, mitkd ilmenivit lapsiryhmissd eri tavoin. Arkisissa tilanteissa
kuten ruokailu-, leikki- ja siirtymétilanteissa haasteet emotionaalisessa sddtelyssd
ndyttdytyivat esimerkiksi &drsyyntymisend, tavaroiden heittelynd, tonimisend ja
lukkiutumisena. Ryhmissd oli kéytetty joitakin erilaisia menetelmid emotionaalisen
sadtelyn tueksi, mutta jokainen opettaja koki uusien menetelmien saamisen tarpeellisena.
Eniten ryhmissd oli harjoiteltu tunteiden nimedmistd ja tunnistamista. Lisdksi
emotionaalisen sddtelyn tukena oli kdytetty kosketusta ja erilaisia rentoutushetkid kuten
satuhierontaa ja ohjattua rentoutusta. Alkuhaastatteluissa varhaiskasvatuksen opettajat
kuvasivat lapsiryhménsd emotionaalista sddtelyd rehellisesti ja tarkasti kuvaillen, mika

ndkyy hyvin alla olevissa aineistondytteissé.

’

“Kokonaisuudessaan ryhmdssd on paljon rdjihdysherkkdd.” — Opettaja 1

“Itseilmaisun haasteita ja itsesddtelyyn, tarkkaavaisuuteen ja tunne sddtelyyn liittyy

1

paljon haasteita ryhmdssd. Ja sitten ryhmdssd esiintyy raivareita.” — Opettaja 2

”No vois sanoa, ettd tunteiden sddtely on todella rdiskyvdd. Paiskotaan ihan tuolia ja

juostaan karkuun. Mutta toisaalta on myds vetdytymistd ja esimerkiksi ei anneta

’

vastauksia ja puhuta.” — Opettaja 3
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"Ryhmdissd on sitte kans ahdistuneisuutta, jonka myotd uudet asiat voi olla vieraita ja
aiheuttaa jdannitystd ja semmosta havaittavaa ahdistusta ja titd on ihan kaikissa

tilanteissa ryhmd- ja yksilétilanteissa.” — Opettaja 2

" Aikuinen joutuu ohjeistamaan ja viemddn asioita eteenpdin ldhes kaikissa tilanteissa.

Ryhmd tarvii paljon johdattelua ja sitten aikuisen tdytyy ottaa paljon roolia erilaisissa

’

tilanteissa.” — Opettaja 1

Alkuhaastatteluissa opettajat kuvasivat lapsiryhminsd emotionaalista séitelyd

ongelmakeskeisesti. Loppuhaastatteluissa taas korostui ratkaisukeskeisyys ja opettajat

kokivat harjoituksella olleen positiivinen merkitys lapsiryhmén emotionaaliseen

sddtelyyn verratessaan sitd aikaisempaan.

TAULUKKUO 4. Otteita alku- ja loppuhaastatteluista

Alkuhaastattelu

Loppuhaastattelu

"No ryhmdssd tarvitaan paljon
harjoittelua tunteiden osoittamisessa ja
nayttamisessd. Jumiutuminen tunteeseen
on kanssa vahvaa ihan yleisesti ryhmdssd
ja tuntuu ettei tunteesta meinaa pddstda yli

millddn.” — Opettaja 1

"Uhmakkuus ja aggressiot toisia
kohtaan sekd myos aikuisia. Sitte on
paljon rumaa kielen kdyttod ja myos
herkkyyttd,
haasteisiin kun on niin herkkd niin sitte

kaikki

joka  osaltaan  johtaa

tuntuu ihan kamalalta. Sitte
ryhmdssd “kilahduksia”, joka osaltaan
varmaan johtuu paljolti  stressistd.”

— Opettaja 2

“Ennen enemmdn hermot oli pinnassa
ja ei ehkd niin paljon konflikteja.
Hengittdminen on koettu hyvdiksi ja se on
mukana joissakin tilanteissa. Mutta on
kyllda havaittu mydés, ettd osalla ei oo hyvi

jos rupeaa neuvomaan kesken raivarin.”

— Opettaja 1
"Kaiken  kaikkiaan  pysdhtyminen
kehotietoiseen  toimintaan  rauhoitti

lapsia, jonka myodtd tunteiden sddtely

vahvistui. Lapset eivit olleet niin

“rdjdhdysherkkid”.  Lapset  kdyttivit

hengitystd myos omaan rauhoittumiseen

ja myos neuvoi toisia hengittdimddn

’

rauhoittuakseen.” — Opettaja 2

32



”No vois sanoa, ettd tunteiden sdcdtely ”No vois sanoa, ettd toiminnan jdlkeen
on todella rdiskyvdd. Paiskotaan ihan | lapset oli aina rauhallisia. Toiminta toi
tuolia ja juostaan karkuun. Mutta | useimmiten  rauhallisen  tunnelman.
toisaalta on myos vetdytymistd ja | Kokeilun olis pitinyt ehkd jatkua
esimerkiksi ei anneta vastauksia ja | pidempddn niin, sen merkityksid olis

>

puhuta.” — Opettaja 3 voinut huomata vield paremmin. Edelleen
haasteita tunteiden sddtelyssd, mutta tastd
(harjoittelusta)  vois  olla  hyétyd

pidemmdssd mittakaavassa.” — Opettaja 3

Varhaiskasvatuksen opettajat kokivat kehotietoisella joogaharjoituksella olleen
posititvinen merkitys lapsiryhmin emotionaaliseen sddtelyyn. Kehotietoiseen
harjoitukseen osallistumista pidettiin tirkednd rentoutumisen ja rauhoittumisen hetkeni
keskelld paivad. Harjoitus koettiin erityisen tirkedna kiireisend ja levottomana paivana.
Lapsiryhmd pyséhtyi harjoituksen myd6td ja ryhmaéstd oli havaittavissa positiivisuus ja
rauha. Opettajat kokivat harjoituksen lisddvin lapsiryhméin ldsndoloa hetkessa.
Varhaiskasvatuksen opettajat kokivat harjoituksen positiiviseksi asiaksi myds silloin kun
ryhmédssd on havaittavissa levottomuutta ja keskittymiskyvyttomyyttd. Tallaisissa
tilanteissa opettajat kokivat harjoituksen auttavan rauhoittumaan. Harjoituksen koettiin
kuitenkin antavan enemmaén hyotyjd toiminnan hetkelld ja hetkeen heti toiminnan jélkeen
sen sijaan, ettd silld olisi ollut pitkéaikaisia hyotyjd lapsiryhmin emotionaalisen sddtelyn
kannalta. Kokonaisuudessaan kehotietoisen joogaharjoituksen toteuttaminen osana
péivin toimintaa koettiin kuitenkin hyvina asiana lapsiryhmén emotionaalisen sdételyn

kannalta, jota kuvaavat hyvin alla olevat aineistondytteet.

"Kaiken kaikkiaan pysdhtyminen kehotietoiseen toimintaan rauhoitti lapsia, jonka

’

myoétd tunteiden sddtely vahvistui.” — Opettaja 2
“Toiminnasta tulee niin sanotusti lepo pdivddn, koska hetki on pysdhtynyt ja

)

viimddrdiset drsykkeet pois sulkeva.” — Opettaja 1

"Hetkeen pysdhtymisen tdrkeys korostui ja lapset pystyivit “pysdhtymddn” ja

)

rauhoittumaan.” — Opettaja 2
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“Osalla lapsista oli kikatusta ja he eivit pystyneet rauhoittumaan koko liikesarjan
aikana. Mutta hengitysharjoituksen aikana levottomatkin lapset rauhoittuivat. Kaikki
lapset olivat rauhallisen oloisia ja kuunteli hyvin ja keskittyi ja yritti parhaansa.

’

Toiminnan jdilkeen oli tosi rauhallinen tunnelma.” — Opettaja 3

Kiireisen péivin ja arjen keskelld kehotietoisen joogaharjoituksen toteuttaminen aiheutti
varhaiskasvatuksen opettajissa toisinaan epdilyksid. Opettajien epédilykset kohdistuivat
erityisesti paiviin, kun lapsiryhmé oli huomiota heréttdvan levoton ja rauhaton. Jokainen
opettaja kuitenkin korosti, miten toiminnan mydtd ryhmén levottomuus ja rauhattomuus
muuttuivat. Kehotietoinen joogaharjoitus koettiin hyodylliseni ja rauhoittavana hetkena.
Opettajat kuvailivat lasten tunteiden sditelyn vahvistuvan harjoituksiin pysdhtymisen
mydtd. Lisdksi opettajat korostivat, kuinka joka kerta toiminnan jilkeen lapsiryhmén
tunnelma oli positiivinen rauhattomasta ja levottomasta pédivdstd huolimatta, jota

kuvaavat hyvin alla olevat aineistondytteet.

’

”Se kylld korostui, ettd kesken hektisen kiireisen pdivdnkin tdytyy muistaa pysdhtyd.’

— Opettaja 2

”Ennen toimintaa lapset tulee ulkoa, jolloin voi olla vaikeaa ja esiintyy kiukuttelua ja
haasteita, mutta sitten toimintaan he ldihtivdtkin aina kylld mielellddn. Fiilis muuttui
lapsilla myos aikaisemmasta kiukuttelusta hyviksi hetken myétd. Kokonaisuus oli siis
hyvd ja toi hyvdd fiilistd ryhmddn. Toiminnan vaikutus tunteiden sdcdtelyyn ei kuitenkaan

ollut kovin pitkd, vaan rauha kesti vain jonkin aikaa.” — Opettaja 1

"Taas kerran oli rauhallinen fiilis sen jdilkeen, kun oltiin tehty liikesarja,

’

hengitysharjoitus ja rentoutus.” — Opettaja 3

"Tuntuu ettd silld on kylla selkedisti rauhoittava vaikutus ja lapset ovat aina sen

’

tilanteen jdilkeen hyvin rauhallisia.” — Opettaja 2

Varhaiskasvatuksen opettajat kertoivat tilanteista, jotka heille olivat erityisesti jdéneet
mieleen koskien lapsiryhmédn emotionaalista sddtelyd. Opettajat olivat kiinnittdneet

huomiota harjoituksen merkitykseen lapsiryhmén tunnelmassa ja verrannut lasten
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toimintaa ennen harjoitusta ja sen jélkeen. Lisdksi opettajat olivat kiinnittdneet huomiota
tilanteisiin, joissa korostui menetelmé tai emotionaalinen sditely. Opettajat kuvailivat,
ettd kehotietoisen joogaharjoituksen myo6td lapsiryhmén “rdjahdyspiste”  siirtyi
pidemmiélle ja “rdjihdysherkkyys” laski sekd konfliktit vdhenivét, jota kuvaavat alla
olevat aineistondytteet. Lisdksi lapsiryhmédn emotionaalisen sdételyn koettiin olevan

parempaa toiminnan jalkeen.

“Koin, ettd “rdjdhdyspiste” ikddn kuin siirtyi pidemmdlle ja lapset pystyivdt

sddtelemddn tunteitaan pidemmdn aikaan toiminnan jdilkeen.” — Opettaja 1

“Lapset eivdt olleet niin "rdjihdysherkkid”. Lapset kdyttivit hengitystd myos omaan

’

rauhoittumiseen ja myos neuvoi toisia hengittdmdcdn rauhoittuakseen.” — Opettaja 2

"Kiinnitin myos huomiota siihen, kun lapsien rauhoittuminen toiminnan seurauksena

1

oli huomiota herdttdvid.” — Opettaja 2

"Aina kun toiminta loppui, suurimmaksi osaksi oli rauhallinen tunnelma. Kerran kun
toiminta oli lepohuoneessa niin alkoi aluksi juoksu, joten tilanne oli tuolloin

’

huomattavasti rauhallisempi pdcdttyessd.” — Opettaja 3

“Erityisopettaja tuli kdymddn, jolloin muutoksesta johtuen voi ilmetd hankaluutta,
mutta nyt myos erityisopettaja oli kiinnittinyt huomiota, ettei niin hankalaa ollut kuin
aikaisemmin. Sitte myos, jos oli ollut erityisen haastava aamu, niin sitten kiinnitti

’

huomiota siihen, kuinka paljon toiminta paransi fiilistd. ” — Opettaja 1

Opettajat kertoivat, ettd kehotietoisen joogaharjoittelun mydta lapset olivat alkaneet
ohjaamaan myd0s toisen ryhmaén lapsia ja opettanut kehotietoista harjoitusta myds kotona
vanhemmilleen. Hengittdmisen tirkeys korostui lapsiryhmaéssé harjoittelun myd6té. Lapset
olivat oivaltaneet, ettd hermostuessaan ja halutessaan rauhoittua on hyvé keskittyd
hengittimiseen ja tdlld tavoin rahoittaa itsensd. Aineistosta nousi esiin tilanteita, joissa
opettajat olivat ohjanneet lapsia hengittdmdidn haastavan tunteen vallassa. Opettajat
kokivat, ettd hengittdmiseen keskittyminen oli selvisti rauhoittanut lapsia. Téti kuvaavat
hyvin alla olevat aineistondytteet. Yksittdisid hengitysharjoitteita oli otettu kayttoon
harjoittelun myotd tilanteissa, joissa oli tarvetta rauhoittumiselle. Opettajat olivat

kuitenkin huomanneet, ettd kaikkiin tilanteisiin hengittiminen ei mydskddn sovellu ja
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tdmd on hyva tiedostaa. Opettajat kuvailivat aineistossa hengitysharjoitusten olleen

mieleisid ja mielenkiintoa heréttévia.

"Kun hengitysharjoitusta aloitettiin, niin osa lapsista, joilla itsesddtelyn kanssa
ongelmia sanoi jes. Kysyin, ettd tykkdcdtteko téstd niin lapset vastasivat, ettd joo kovasti.”
— Opettaja 3

“Lapset kdyttivit hengitystd mydés omaan rauhoittumiseen ja myds neuvoi toisia

’

hengittimddn rauhoittuakseen.” — Opettaja 2

“lltapdivdlld oli hauska, kun oli vihdn levoton hetki penkilld, niin osa lapsista ehdotti
erilaisia rauhoittumisvinkkejd, kuten oman henkilékohtaisen rauhoittumiskeinon, syvddn

’

hengittimisen ja joogaliikkeitd. ” — Opettaja 3

“No se ndkyy siind kun esimerkiksi lapsi oli neuvonut toisia, ettd kannattaa hengittdid

’

kun hermostuttaa.” — Opettaja 1

“Lapset joilla ollut haasteita tunteiden sddtelyssd, tykkdsi hengitysharjoituksesta,
puhui siitd jne.” — Opettaja 3

”Kuitenkin huomattu, ettd aina ei kehotietoiset menetelmdt sovi, varsinkin kun tilanne

FE IS

“on pddlld” niin ei aina voi sanoa "vedd happea”.” — Opettaja 2

Kehotietoista joogaharjoitusta toteutettiin tutkimuksessa varhaiskasvatuspdivin aikana
erillisend  harjoituskokonaisuutena.  Jokainen  opettaja  koki  kehotietoisen
joogaharjoituksen hyddyllisené ja kertoi loppuhaastattelussa, ettd sen kdyttod voisi jatkaa.
Harjoittelun tulisi olla jatkuvaa ja siihen tulisi sitoutua, jotta sen hyoddyt tulisivat
paremmin esille. Tdmén myds opettajat olivat huomanneet, joka ndkyy myds alla olevista

aineistondytteista.

“Tosi kiva, kiva kun toistui joka pdivd, kiinnitti huomiota erilaisiin
rauhoittumismenetelmiin, ja tuli mietittyd enemmdn rentoutus ja rauhoittumiskeinoja.
Voisi kylld toteuttaa tulevaisuudessa, mutta jos tekee vain joskus ei ehkd niin hyvd. Mutta

jos toteuttaisi perdkkdisind pdivind olisi hyvd, kun oli lyhyt toimiva juttu, jollain tasolla

36



voisi siis toteuttaa. Tdytyy pohtia voisiko toteuttaa ja hyédyntdd ennen lepohetked, ehkd

)

voisi rauhoittaa lepohuonetta.” — Opettaja 3

“Aamupiirissd hyvd keino ja aasinsilta tunteiden sddtelyyn. Pyritddn pitdimddn

Jjatkumona mukana toiminnassa.” — Opettaja 1

"Muun henkilokunnan kanssa juteltu ja koettu, ettd on saatu tyokaluja arkeen
tunteiden sddtelyyn ja kdsittelyyn. Koko pdivikodin henkilokunnan kesken, myés johtajan

kanssa on sovittu, ettd kehotietoinen liike koko kuukauden teemana pdivikodissa.’

— Opettaja 2

Kehotietoisella joogaharjoituksella varhaiskasvatuksen opettajat huomasivat olevan
merkitystd lapsiryhmin emotionaaliseen sddtelyyn. Harjoituksen eri osat koettiin tirkeini
jajokainen vaikutti lapsiryhmén keskittymiseen. Kehotietoinen harjoitus oli kokonaisuus,
johon kuului hengityksen ja liikkkeen yhdistdmisti, pelkkdan hengitykseen keskittymista
sekd rentoutusta. Opettajat korostivat hengittimisen ja rentoutuksen merkitystd
useampaan kertaan ja nékivét niilld suuren merkityksen lapsiryhmédn emotionaaliseen
sadtelyn. Lisdksi aineistosta nousi esiin kehotietoisen harjoituksen merkitys myos
opettajien omaan tunteiden sddtelyyn. Toimintaan keskittyminen sai lapset rauhoittumaan
toimintaan ja tunnelman muuttumaan hyvéksi. Toiminnassa muodostunut rauhallinen ja
hyvé tunnelma jatkui ldhes aina my0ds toiminnan jilkeen. Niitd opettajien kokemuksia
kuvaavat hyvin alla olevat aineistondytteet. Tutkimuksen tarkoituksena oli, ettd
varhaiskasvatuksen opettajat saisivat arkeensa lapsiryhmidn emotionaalisen sditelyn
tueksi uusia keinoja kehotietoisesta joogaharjoituksesta. Harjoituksen tarkoituksena ei

ollut ongelmien korjaaminen.

"Ryhmdissd on myds korostunut tunteiden sddtelyn merkitys ja siihen kiinnitetddn yhd
enemmdn huomiota, varsinkin kehotietoisten menetelmien kautta. Néien kehotietoisten
menetelmien kdyttimisen myos tulevaisuudessa tdrkednd tyokaluna tunteiden sddtelyssd

1

tdssd ryhmdssd ja omassa tyossd yleensdkin. ” — Opettaja 2

’

“Ldhinnd kehitys tunteiden sddtelyssd ndkyy yleisesti erilaisissa tilanteissa arjessa.’

— Opettaja 2
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“Toiminta jdttdd lapsiin rauhan ja ilon, joka korostuu myos silloin, kun itse ajattelee,

’

ettd ndin ei olis.” — Opettaja 1

“Tdnddn puhuttiin tunnetuokiolla kiukusta, ettd miten kiukusta selvitddn niin
useampaan kertaan nousi esiin, ettd hengittely auttaa. Selvdsti osalla lapsista oli jddnyt

)

toiminnasta hengittely mieleen.” — Opettaja 3

“Ja myos opettajana olen saanut toiminasta itselleni tunteiden sddtelyyn tukea,
opettajana pystyy yhd enemmdn havainnoimaan omia tunteita erilaisissa tilanteissa ja

sddtelemddn omaa toimintaansa harjoittelun myotd.” — Opettaja 2

Opettajat ndkivdt kehotietoisella joogaharjoituksella olleen merkitystd ryhmén
emotionaaliseen sditelyyn ja kokivat toteutuksen myotd kiinnittdneensd enemmédn
huomiota lapsiryhmén emotionaalisen séditelyn tukemiseen. Loppuhaastattelussa ja
ddninauhoissa opettajat toivat esiin erilaisia tilanteita, joissa he kokivat, etti
kehotietoisesta harjoittelusta oli ollut hyotyé. Lisdksi opettajat kertoivat, ettd lapset olivat
itsendisesti alkaneet hyddyntdmiddn kehotietoisia harjoituksia arjessa emotionaalisen
sadtelynsd tukena. Opettajat kokivat kehotietoisella harjoitushetkelld olleen positiivinen
merkitys myos lapsiryhmén emotionaaliseen sdételyyn keskelld paivdd. Opettajat
kertoivat harjoituksen tuoneen rauhoittumisen ja pysdhtymisen hetken arkeen. Lapset
suuntasivat huomionsa toimintaan ja olivat siitd innostuneita, mikéa toi hyvié tunnelmaa
lapsiryhméédn. Harjoituksessa ollut hyvéd ja rauhallinen tunnelma oli jatkunut vield
toiminnan jilkeen, minkd opettajat kokivat hyoddylliseksi. Toisaalta opettajat toivat
loppuhaastatteluissa esiin, ettd harjoittelun tulisi jatkua sdénnollisesti pidempéén, jolloin
harjoituksella voisi olla suurempi ja pysyvdmpi vaikutus. Nyt opettajat kokivat saaneensa
tyOkaluja yksittdisiin hetkiin. Loppuhaastatteluista ja ddninauhoista nousi esiin, etti

opettajat ovat saaneet keinoja lapsiryhmén emotionaalisen sddtelyn tueksi.

5.2 Miten kehotietoista joogaharjoitusta voidaan kayttia lapsiryhmin

emotionaalisen saitelyn tukena?

Varhaiskasvatuksen  opettajat  olivat  kiinnittdineet  huomiota  kehotietoisen
joogaharjoituksen toimivuuteen tutkimusjakson aikana. Loppuhaastatteluissa ja
ddninauhoissa nousi esiin opettajien huomion herdttanyt lapsiryhmén innostuneisuus ja

ryhmén motivoitunut asenne harjoittelua kohtaan, jota kuvaa hyvin alla olevat

38



aineistondytteet. Lapsiryhma osallistui harjoitukseen joka kerta mielelldédn ja opettajien
mukaan lapset kokivat harjoitukset ndhtdvdsti mieluisina. Kehotietoiseen
joogaharjoitukseen kuuluneet harjoitukset olivat lapsille mielekkaita.
Harjoituskokonaisuuteen kuuluneet liikesarja-, hengitys- ja rentoutusharjoitus innostivat
lapsia osallistumaan toimintaan. Erilaiset harjoitukset innostivat lapsia ja lapsiryhmi
pysédhtyi harjoitukseen. Toimiva harjoituskokonaisuus sai lapsiryhmin osallistumaan

aktiivisesti harjoitukseen.

"Kaiken kaikkiaan toiminnassa oli hyvi fiilis aina ja lapset halusivat aina tehdd, johon
kiinnitin huomiota sen vuoksi, koska se ei ollut aina oletettavaa tai sitd mitd ehkd

1

aikaisemmin olisi voinut olla.” — Opettaja 1

“Lapset olivat tinddn tosi motivoituneita ja keskittyneitd, ylldtti minut kylld koska
ajattelin kun ennen toimintaa oli vauhti pddlld, kun ulkoilu oli jddnyt viliin, mutta kaikki

’

oli todella innokkaasti mukana.” — Opettaja 2

”Lapset oli edelleen tosi innostuneita ja kukaan ei ole sanonut, ettd taas tdtd tai muuta.

)

Lapset oikeastaan jopa viihdn odottavat tdtd toimintaa.” — Opettaja 3

“Toiminnassa on myds positiivinen ja tosi tosi mukava tunnelma. Lapset tykkdd

hetkestd paljon ja kokonaisuutena se on kiva hetki.” — Opettaja 1

Opettajat epdilivit jaksavatko lapset tehdd harjoitusta koko tutkimusjakson ajan, koska
sama harjoitus toistettiin joka pdiva. Opettajien mukaan lapset osallistuivat kuitenkin joka
kerta innoissaan ja jopa odottivat harjoitusta. Kehotietoisen harjoituksen toistuvuus tuo
struktuuria, joka voi rauhoittaa osaltaan lapsia. Lisdksi lasten mindpystyvyys vahvistuu,
kun harjoitukset ovat tuttuja ja ndin kokevat, etti osaavat harjoituksen. Opettajat
kommentoivat harjoituksen olleen hyvd muistutus myds toistuvuuden ja tuttuuden
tarkeydestd. Lapset keskittyivdt hyvin harjoitukseen ja he kokivat harjoituksen tiarkeédna
kokonaisuutena. Opettajat kertoivat, ettd jos toiminta jouduttiin pysdyttdméén, lapset
olivat pahoillaan. Harjoittelun toistuvuuden lisdksi opettajat pitivdt harjoituksen pituutta
sopivana, jota kuvaavat hyvin alla olevat aineistondytteet. Opettajat kokivat harjoituksen

olleen riittdvin lyhyt, jotta myos keskittymiskyvyttomammaét lapset jaksavat keskittyd
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loppuun asti. Toisaalta opettajat olivat tyytyvéisid siihen, ettei harjoitus ollut liian lyhyt,

jotta lapset saivat mahdollisuuden rauhoittua harjoitukseen.

”Oli hauska huomata, ettd vaikka tditd ollaan tehty jo tosi monta kertaa niin lapset

’

ovat silti aina innoissaan toiminnasta.” — Opettaja 3

"Epdilin miten lapset jaksavat, kun samat asiat toistuvat, kun toiminta oli
vksinkertainen ja toistuva, joka kerta sama, mutta lapset lihtivdit joka kerta mielellddn
toimintaan. Lapset myos jarkyttyivit kerran, kun toiminta jouduttiin keskeyttamdcdn toisen
ryhmdn hdirikoinnin vuoksi.” — Opettaja 2

’

“Lapset juoksivat innoissaan hetkelle. Ja olivat jo kyselleet, ettd koska hetki on.’
— Opettaja 1

’

"Hyvd kun oli lyhyt harjoitus niin lapset jaksoi keskittyd.” — Opettaja 3

“Rentoutus oli ehkd mielekkdin, mutta lapset koki kokonaisuuden hyvin tdrkednd. Koin
myos itse menetelmien kdyton erittdin toimivana ja se oli hyvin suunniteltu kokonaisuus.

Tutut tietyt asiat toistuvat ja helppo toteuttaa, eikd ollut liian pitkd.” — Opettaja 2

Opettajat olivat saaneet ohjevideot liikesarjan ja hengitysharjoituksen tueksi. Opettajat
kokivat videot selkeiksi ja lapset olivat ymmartidneet harjoitukset hyvin videoilta.
Kehotietoisissa harjoituksissa lasten kanssa on hyvi kéyttda konkreettisia keinoja kuten
satuja ja erilaisia hahmoja motivoidakseen lapsia toimintaan. Videolla minulla oli
oravapidhine, minkd opettajat kokivat hyvénd asiana. Rentoutukseen opettajat eivét olleet
saaneet tarkkoja ohjeita, mutta kaikki olivat siitd huolimatta kéyttdneet samoja keinoja.
Opettajat kokivat, ettd lapset nauttivat rentoutuksesta. Rentoutus koettiin tirkeédna osana
harjoitusta ja opettajat kokivat, ettd kyseisid harjoituksia tulisi tehdd enemmaén. Hyvin
suunniteltu kokonaisuus ja selked ohjeistus ovat tdrkeitd huomioita kehotietoisen

harjoituksen toimivuuden kannalta, jota kuvaavat hyvin alla olevat aineistondytteet.

” Lapset innostuivat heti toiminnasta ja katsoivat ohjevideoita mielelldidn ja pitiviit

’

siitd, ettd sinulla oli videolla orava pddhine.” — Opettaja 1
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"Kaikki lapset jdljittelivit videolta hyvin, vaikka osa lapsista osallistui ensimmdistd

)

kertaa.” — Opettaja 2

“Lapset ymmdrsivit hyvin videolta, oppi nopeasti ja tekivdt innoissaan. Videot oli

kylld selkeet.” — Opettaja 1

’

"Oli selkedt ohjeet ja lapset ymmdrsivdt myos nopeasti harjoitusten idean.’

— Opettaja 3

Varhaiskasvatuksen opettajat kokivat kehotietoisen joogaharjoituksen toimivaksi
menetelmiksi. Tarkeitd huomioita harjoituksen toimivuudesta oli sen toistuvuus, sopiva
kesto ja selkedt sekd motivoivat ohjevideot. Opettajat kokivat toistuvan harjoituksen
tuoneen struktuuria ja selkeyttd. Liséksi toistuva harjoitus mahdollisti harjoituksen
oppimisen, joka osaltaan innosti lapsia osallistumaan harjoitukseen. Toistuvuuden lisdksi
harjoituksen kesto nousi esiin tutkimusaineistosta. Varhaiskasvatuksen opettajat kokivat
riittdvin lyhyen harjoituksen tirkednd. Harjoituksen riittdvin lyhyt kesto mahdollistaa
keskittymiskyvyttomdmmankin lapsen osallistumisen koko harjoittelun ajan.
Harjoituksen toimivuuden kannalta selkedt ja motivoivat ohjevideot olivat tirkeitd.
Ohjevideoissa ollut oravateema motivoi lapsia ja opettajat kokivat tillaisen konkreettisen
teeman yhdistdmisen tirkednd. Tutkimuksen tavoitteena oli 10ytdd varhaiskasvatuksen
opettajalle toimivia keinoja lapsiryhmén emotionaalisen sdételyn tueksi. Kehotietoisen
joogaharjoituksen toteuttamisesta varhaiskasvatuksen opettajat kokivat saaneensa
toimivia keinoja lapsiryhmidn emotionaalisen sédételyn tueksi. Haastatteluissa ja
ddninauhoissa tuli esille opettajien monia erilaisia positiivisia huomioita
harjoitusmenetelmén toimivuudesta. Harjoituskokonaisuus oli toimiva ja harjoitukset
hyvin ymmarrettdvissd.  Opettajat kommentoivat menetelmédn kokonaisuutta, sen
kaytdntdd ja toimintaa ja olivat sithen tyytyvdisid. Jokainen opettaja oli tyytyvdinen
osallistumisestaan tutkimukseen ja kokivat tutkimuksen heréttdneen erilaisia ajatuksia

kehotietoisien menetelmien hyddynnettdvyydestd emotionaalisen sdételyn tukena.
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6 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

6.1 Tutkimusetiikka

Tamén tutkimuksen yksi tirkeimmistd 14htokohdista on ollut jokaisen osallistujan
kunnioittaminen. Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden itsemiirddmisoikeuden ja
anonymiteetin turvaaminen on térkeitd tutkimuseettisid periaatteita. Tdhén tutkimukseen
osallistuneiden anonymiteetin suojaaminen on ohjannut koko tutkimuksen toteuttamista.
Tutkimukseen saatua aineistoa on késitelty objektiivisesti ja eettisyys huomioitu aineiston
kerdyksessé ja késittelyssa. Eri aineiston osia on tarkasteltu huolellisesti ja niitd on pyritty
kokonaisuutena  kisittelemddn  monipuolisesti.  Lisdksi  olemassa  olevaa

tutkimuskirjallisuutta on pohdittu kriittisesti ja kdytetty asianmukaisesti.

Tutkimukseen osallistuneet varhaiskasvatuksen opettajat ovat antaneet suostumuksensa
tutkimukseen osallistumisesta ja haastatteluaineistojen sekd &ininauha aineistojen
kiytostd. Jokainen opettaja on osallistunut tutkimukseen vapaaehtoisesti. Tutkija ei ole
saanut  osallistujien  yhteystietojen lisdksi tietoonsa heiddn yksityisasioita.
Haastattelukysymykset koskivat ainoastaan opettajan kokemuksia ja ndkemyksid
lapsiryhmén emotionaalisista sdételytaidoista ja kehotietoisen joogaharjoituksen
merkittdvyydestd lapsiryhmisséd. Tutkijan tulee arvostaa jokaista osallistujaa ja heidén
yksityisyyttddan. Tutkijan tulee myO6s muistaa, ettd haastateltava on itse oman
kokemuksensa paras asiantuntija, kun tutkitaan merkityskokemuksia. Haastateltavilta
saatu tieto tulee ottaa vastaan sellaisena, kuin varhaiskasvatuksen opettajat ne antavat.
Haastatteluista ja ddninauhoista saatua informaatiota ei saa muuttaa tutkijan omien
ajatusten mukaisesti. Esille tullut tieto on salassa pidettdvéa ja vain tutkimuksen kannalta
oleelliset asiat analysoidaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012.) Haastateltavat
saivat olla vastaamatta haastattelukysymyksiin, jos heistd tuntui siltd. Tutkimuksessa
haastateltavat madrittdvit yksityisyytensd rajat pdittdessddn itse sen, mitd haluaa
ajatuksistaan ja itsestdén jakaa tutkimuksen kéyttoon. Haastatteluissa ja ddninauhoissa
mahdolliset yksittdisistd henkil6istd ilmi tulleet asiat jdtetddn aineiston ulkopuolelle.
Opettajien tallentamat ajatukset ei keskity yksittdisiin lapsiin, vaan havaintoihin koko
lapsiryhmén dynamiikasta ja toiminnasta. Tutkimuksessa kuvataan siis ainoastaan koko
lapsiryhmén toimintaa. Tdma takaa lasten anonymiteetin sdilymisen ja néin tuloksista ei
ole tunnistettavissa yksittdisid lapsia. Tutkimukseen osallistuneiden varhaiskasvatuksen

opettajien ja heiddn lapsiryhménsd tietoja ei tuoda tutkimuksessa esille anonymiteetin
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suojaamiseksi. Eettisten tavoitteiden mukaan tutkimuksessa on pyritty siihen, ettd vain
tutkimukseen osallistuja itse pystyy tunnistamaan itsensd tutkimustiedosta.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012.)

Tutkimusraportissa on kunnioitettu jokaisen anonymiteettia. Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohjeistuksen mukaan tutkimuksessa on punnittu sananvapauden,
tieteen vapauden ja anonymiteetin suhdetta tutkimuksen avoimuuden asteeseen.
Tutkimuksen eettisend tavoitteena on, ettd tutkimusaineistot ja tieto on niin suljettua kuin
tarpeellista ja niin avointa kuin mahdollista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012.)
Koko tutkimusprosessi on pohjautunut eettiseen toimintaan ja tutkimuksen tarkoituksena
on ollut luoda turvallinen ja kunnioittava suhde tutkimukseen osallistuneiden kanssa.
Tutkimuksen eettisten periaatteiden toteuttamiseen on sitouduttu koko tutkimuksen ajan.
Tutkimukseen kuuluva materiaali on sdilytetty ja tuhottu tutkijan toimesta

asianmukaisesti.
6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen tavoitteena on saada arvokasta tietoa varhaiskasvatuksen opettajien
toteuttamasta  kehotietoisen  harjoitusmenetelmén  harjoitusjaksosta  ja  sen
merkitsevyydestd lapsiryhmén emotionaaliseen itsesddtelyyn. Tutkimus kehotietoisen
harjoitusmenetelmén osalta on onnistunut hyvin. Tutkimuksessa kiytetty teoreettinen
viitekehys on muodostettu nykytutkimuksen pohjalta ja kisitteet on mdidéritelty
mahdollisimman perusteellisesti tutkimuksen nidkokulmasta. Tutkimuksessa on kéytetty
lahdeaineistona Suomalaisia sekd kansainvélisid artikkeleita, jotka kaikki ovat pddasiassa
vertaisarvioituja julkaisuja. Lisdksi ndmé ldhdeaineistona kiytetyt tutkimukset ovat
yhteneviisii toistensa kanssa, miké osaltaan lisdd luotettavuutta. Léhdeaineistoissa ei ole
valtavia ndkokulma ristiriitoja ja 1lmidt ovat tunnistettu sekd kotimaassa ettd
kansainvilisesti, mikd lisdd luotettavuutta. Haastattelut on muodostettu teoreettisen
viitekehyksen pohjalta ja tutkimukseen osallistuneille on selvitetty tutkimuksen tavoite
ennen haastatteluja, jotta heilld on ollut tiedossa haastattelujen aihe. Tutkimuskysymykset
ovat muotoutuneet lopulliseen muotoonsa tutkimusprosessin aikana. Ndin ne antavat
tutkimuksesta mahdollisimman kokonaisvaltaisen kuvan niin kehotietoisen menetelmén

kuin varhaiskasvatuksen opettajienkin kannalta.

Tutkimuksessa kéytettdvd aineistonkeruumenetelmd on pohdittu tutkimuksen

tavoitteisiin ja tarkoituksiin ndhden sopivaksi. Haastattelut ja 4dninauhojen tallentaminen
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sopivat aineistonkeruumenetelméksi tutkimukseen, jonka tarkoituksena on saada
jokaisen osallistujan kokemukset talletettua mahdollisimman rehellisesti. Voisin
kuitenkin tehdd muutoksia haastatteluiden ja &didninauhojen osalta. Haastatteluissa
pyrkisin esittimédédn enemmain yksityiskohtaisia tarkennuksia ja daninauhojen kohdalla
pyytdisin osallistujia pohtimaan vield tarkemmin harjoituksen merkitystd lapsiryhmén
emotionaaliseen séddtelyyn. Téssd tutkimuksessa kaikki haastattelut etenivit samalla
kaavalla, enkd esittinyt tarkentavia kysymyksid riittdvasti sithen nihden mitd néin
jilkeenpdin ajattelisin. A#ninauhoja koskevassa ohjeistuksessa pyysin opettajia
kiinnittimadn huomiota lapsiryhmén emotionaaliseen sditelyyn, mutta olisin voinut
painottaa tdtd vield enemmin. Tutkimukseen osallistuneiden varhaiskasvatuksen
opettajien maérd oli riittdva. Opettajat kertoivat avoimesti kokemuksiaan ja uskon heidédn
olleen rehellisid. Aineiston reliabiliteetin kannalta tulee pohtia, onko haastattelut ja

ddninauhat litteroitu oikein ja onko koko aineisto otettu huomioon (Cohen ym., 2018).

Tutkimukseen valittu aineistonkeruumenetelma sopii hyvin tille tapaustutkimukselle,
jonka tavoitteena on saada tdstd yhdestd tapauksesta mahdollisimman kattavasti
opettajien omia kokemuksia ja nikokulmia. Tutkimuksesta saatu aineisto oli kattavaa ja
haastattelu ja ddninauha aineistot tukivat toisiaan. Jokaisella opettajalla jdi muutama
harjoitus toteuttamatta kolmen viikon aikana, jota voidaan osaltaan pitdd tutkimuksen
rajoitteena. Mikdli kaikki olisivat pystyneet toteuttamaan harjoitusta suunnitellun kolmen
viikon ajan olisi aineisto voinut olla kattavampaa. Lisdksi timén merkitysté ei tarvitsisi
pohtia suhteessa tutkimuksen tuloksiin. Olisiko opettajien kokemukset ja nikemykset
olleet tutkimuksen paidtyttyd erilaiset, jos kaikki osallistujat olisivat pystyneet
toteuttamaan harjoitusta koko suunnitellun ajan. Kaikki opettajat ovat kuitenkin
tallettaneet sovitun méaédrdn ddninauhoja ja osallistuneet haastatteluihin, jotka ovat
tutkimuksen luotettavuuden kannalta térkeitd. Kokonaisuudessaan nidméa kaksi

aineistonkeruumenetelmédi tapaustutkimukseen yhdistettyné on kattava kokonaisuus.

Analyysivaihe on kuvattu tarkasti ja sitd on havainnollistettu taulukoiden muodossa.
Luotettavuuden kannalta tutkimuksen heikkoudeksi olisi voinut osoittautua aineiston
analysointi. Tdma olisi voinut johtua tutkijan puutteellisesta tiedosta liittyen aineiston
luokitteluun ja ryhmittelyyn. Tutkimuksessa on pyritty teoriataustan selkeyteen ja
syvilliseen késitteiden selittdmiseen, joka tukee analyysivaiheen luotettavuutta. Lisdksi
teoriaohjaava sisdllonanalyysi tukee analyysivaiheen luotettavuutta. Teoriaan osin

pohjautuva analysointi tuo luotettavuutta analyysivaiheeseen. Lisdksi tutkielman
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analysointi osassa selkiytetddn taulukoiden avulla analyysivaiheessa muodostuneita

luokkia ja ryhmittelyjd, mika antaa lukijalle selkedn kuvan muodostetuista luokitteluista.

Tutkimuksessa kéytetty kehotietoinen harjoitusmenetelmi on minulle tutkijana tuttu ja
olen koulutettu joogaopettaja. Tdimé edesauttoi harjoituskokonaisuuden suunnittelemista.
Aikaisemmasta tiedosta huolimatta kokosin kattavan teorian menetelmédn pohjalle ja
tutkimustulokset nojaavat tarkasti teoriaan. Tutkimuksen tulokset voidaan ndhda
apukeinoina varhaiskasvatuksen opettajan arjessa. Lisdksi ne voidaan kytked osaksi
keskustelua kehotietoisten menetelmien hyddynnettdvyydestd suhteessa lisdéintyneisiin
mielenterveydenhaasteisiin yhteiskunnassa. Tutkimuksen tulokset osoittavat, miten
kehotietoista harjoitusmenetelmid voidaan kdyttdd varhaiskasvatuksen lapsiryhmaéssa ja
mikd on sen merkitys lapsiryhmén lasten emotionaalisen sdételyn kehityksen kannalta.
Kokonaisuudessaan varhaiskasvatuksen opettajat ovat saaneet kehotietoisesta
harjoitusmenetelmistd positiivisen kuvan, jota tukee tutkimuksen analyysivaihe ja
tulokset. Kehotietoinen joogaharjoitus on menetelminé tutkimuksen mukaan toimiva ja
varhaiskasvatuksen opettajat ovat saaneet siitd lapsiryhmidn emotionaalisten
sddtelytaitojen tukemiseen apua. Opettajat olivat tyytyviisid harjoituskokonaisuuteen ja

kuvailivat sitd toimivaksi kokonaisuudeksi.

Yksittdiset tapaustutkimukset ovat luotettavuuden eli reliabiliteetin kannalta
ongelmallisia, koska niissd saatuja tutkimustuloksia ei pystytd myohemmin toistamaan
uudelleen. Toinen tapaustutkimusten ongelma liittyy tutkimustulosten yleistettivyyteen.
Yksittdisestd tapauksesta saatujen tulosten perusteella on hankala muodostaa laajempaa
joukkoa koskevaa johtopéétdstd. (Cohen ym., 2018.) Tamén tutkimuksen tarkoituksena
on ollut muodostaa tulkinta kolmen eri varhaiskasvatuksen opettajan kokemuksista ja
nikemyksistd kehotietoisesta harjoitusmenetelmistd, eikd muodostaa laajempaa
yleistystd asiasta. Tutkimuksen tavoitteena on ollut tuottaa kokonaisvaltainen, eri
nidkokulmista tuotettu kuvaus menetelmén merkityksistd ja sen toimivuudesta.
Tapaustutkimuksen vahvuutena pidetdén titd kokonaisvaltaisuutta (Saarela-Kinnunen &
Eskola, 2007). Tutkimuksen tuloksissa on tuotu esiin suoria lainuksia haastattelu ja
ddninauha aineistoista. Tama lisdé tutkimuksen luotettavuutta. Lainauksissa ei ole tuotu

julki niiden esittdjdd anonymiteetin suojaamiseksi.

Tutkimus on kuvattu mahdollisimman totuudenmukaisesti, tarkasti ja selkeésti.

Tutkimuksen toteutuksen aikana on toimittu kaikkien osallistujien anonymiteettid ja
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thmisarvoa kunnioittaen sekd samalla avoimesti sen vaiheista kertoen. Tutkimuksen
tavoite on saavutettu luomalla luotettava kuva kehotietoisen harjoitusmenetelmén
merkityksestd varhaiskasvatuksen opettajien nikokulmasta. Tutkimus antaa tieteellisesti
luotettavaa tietoa liittyen kehotietoisen harjoitusmenetelmidn merkityksistd lasten

emotionaaliseen itsesdételyyn.
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7 POHDINTA

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd varhaiskasvatuksen opettajien kokemuksia
kehotietoisesta joogaharjoittelusta lapsiryhmédn emotionaalisessa sddtelyssd ja sen
tukemisessa. Lisdksi tutkimuksessa selvitettiin, miten kehotietoista joogaharjoitusta
kayttden voidaan tukea lapsiryhmén emotionaalista sdédtelyd. Bockmann ja Yu (2022)
sekd Jones ym. (2018) esittdvit tutkimuksissaan, ettd emotionaalinen sddtely vahvistuu
kehotietoisten harjoitusten myo6tid. Kehotietoisessa harjoittelussa huomio kiinnitetdan
kehon tuntemusten aistimiseen ja tietoiseen hengitykseen. Télld tavalla harjoitus
tasapainottaa kehoa ja mieltd ja ndin mieli rauhoittuu. Tdmi ilmeni myods tissa
tutkimuksessa,  silld  varhaiskasvatuksen  opettajat  ndkivdt  kehotietoisella
joogaharjoittelulla olleen positiivinen merkitys lapsiryhmin emotionaaliseen sditelyyn.
Lapsiryhmd oli keskittynyt tekemién kehotietoista harjoitusta ja ndin rauhoittunut
harjoittelun myo6ta. Varhaiskasvatuksen opettajien mukaan lapsiryhmai rauhoittui, pystyi
pysdhtyméén, eikd ollut yhtd “rdjdhdysherkka” harjoittelun my6td. Myos Cheung ja Ng
(2018) mukaan kehotietoisen harjoittelun my6td impulssikontrolli ja emotionaalinen

sadtely kehittyvit.

Kehotietoinen harjoittelu tuo varhaiskasvatuspdivddn pysdhtymisen ja rauhoittumisen
hetken. Lapsiryhmén pysdhtyminen toimintaan tuo positiivisuutta ja rauhaa, mikd
voidaan ndhdéd tirkednd ryhmén emotionaalisen sditelyn kannalta. Levottomuus ja
rauhattomuus tasapainottuvat kehotietoisen harjoittelun myo6té ja erityisesti kiireisen ja
rauhattoman pdivdn aikana kehotietoisen harjoittelun merkitys on suuri.
Varhaiskasvatuksen opettajat kuvasivat kehotietoisen harjoittelun merkinneen tietoisen
lasndolon vahvistumista ja sen positiivista merkitystd lapsiryhmén emotionaaliseen
sadtelyyn. Hofmann ja Gémez (2017) kuvaa my®os sitd, kuinka lidsnédolo ja kehotietoinen
harjoittelu merkitsee emotionaalisen sditelyn vahvistumista ja sen merkitystdi muun

muassa ahdistuksen ja kdyttdytymisen sddtelyyn.

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd kehotietoisen harjoittelun myd6ta konfliktit vdheni
ja ’rdjahdysherkkyys” laski lapsiryhmaésséd. Harjoittelulla oli siis positiivinen merkitys
tunneimpulssin estdmiseen, impulssikontrolliin ja huomion uudelleen suuntaamiseen.
Lapsiryhmén huomio suuntautui harjoitteluun ja rdjahdyspiste siirtyi pidemmalle, mika
voidaan ndhdd emotionaalisen sdételyn vahvistumisena. Myos Chiesa, Calati ja Serreti

(2011) sekd Zhou ym. (2023) tutkimuksen tulokset tukevat tulosta siitd, ettd
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kehotietoisella  harjoittelulla on merkitys emotionaaliseen sdidtelyyn kuten
impulssikontrolliin ja huomion uudelleen suuntaamiseen. Kehotietoisella harjoittelulla
oli merkitys lapsiryhmén tunnelmaan ja ennen harjoittelua ollut kiire ja rauhattomuus
tasapainottuivat harjoittelun myo6td. Lapsiryhmédn tunnelman muutos myonteisemmaéksi
voidaan yhdistdd my06s huomion uudelleen suuntaamiseen. Huomion uudelleen
suuntaamisella ja tietoisuuden lisdéntymiselld kehotietoisen harjoittelun myd6td voidaan
ndhdd posititvinen yhteys lapsiryhmén emotionaaliseen sddtelyyn. Naitd tuloksia
vahvistaa Portelen ja Jansin (2023) tutkimus, jonka mukaan emotionaalinen sddtely

vahvistuu kehotietoisen harjoittelun, tietoisen huomion suuntaamisen myota.

Hengitysharjoitusten on osoitettu rauhoittavan mieltd ja kehoa ja ndin my0s
emotionaalista sddtelyd (Izhar ym., 2022). Tdmén tutkimuksen tulokset osoittivat, etti
hengitysharjoituksilla oli positiivinen merkitys lapsiryhmin emotionaaliseen sédtelyyn.
Hengitysharjoitus koettiin tirkednd osana kehotietoista harjoituskokonaisuutta ja sen
rauhoittava merkitys korostui lapsiryhmissd. Hengittimistd hyddynnettiin haastavien
tunteiden  késittelyssd ja  yksittdisissd rauhoittumista vaativissa tilanteissa.
Hengitysharjoittelu vahvistaa lasten emotionaalista sddtelyd sen rauhoittavien ja
rentouttavien tekijoiden myotd. Tavoian ja Craighead (2023) korostavatkin, ettd
sadnnolliselld hengitysharjoittelulla on positiivinen merkitys sympaattiseen hermostoon
ja kroonisen sekd akuutin stressin sddtelyyn. Harjoittelun sdannollisyys ja jatkuvuus ovat
tarkeitd harjoittelun hyotyjen kannalta, vaikka hengittdminen koettiinkin hyddyllisena
menetelmidnd myo0s yksitdisissd tilanteissa. Hengitysharjoituksen merkitys osana
harjoituskokonaisuutta oli tdrked. Tutkimuksen tuloksissa nousi kuitenkin esiin
harjoituskokonaisuuden merkitys, vaikka hengittimisen ja rentoutuksen merkitys
korostuivat. Kokonaisuus oli tirked ja hengitys- ja rentoutusharjoituksen liséksi liikesarja
oli tirked osa kokonaisuutta. Lapsiryhmd ohjautui keskittymdidn toimintaan
harjoituskokonaisuuden myo6td. Keskittyminen harjoitukseen sai  lapsiryhmén
rauhoittumaan ja varhaiskasvatuksen opettajat kokivat lapsiryhmédn emotionaalisen

sddtelyn vahvistuneen.

Toimiva harjoituskokonaisuus on tdrkedd harjoituksen onnistumisen kannalta.
Motivoivan ja innostavan harjoituksen myotd lapset keskittyvét harjoitteluun ja ovat
sithen sitoutuneita. Kehotietoisessa joogaharjoituksessa ei kilpailla, vaan jokainen
osallistuu toimintaan oman toimintakykynsd mukaan (Kim ym., 2016). Téllainen

rajoittamaton ja jokaisen toimintakykyyn soveltuva harjoitus innostaa lapsia toimintaan.
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Lapsiryhmd osallistui toimintaan innostuneesti myds toistuvasta harjoituksesta
huolimatta. Harjoituksen toistuvuus toi struktuuria ja tuttujen harjoitusten toistaminen
vahvistaa mindpystyvyyttd oppimisen myoétd. Lisdksi harjoituksen kesto on tirked
huomioida suunnittelussa kehotietoisen harjoittelun toimivuuden nékokulmasta.
Riittdvan lyhyt harjoitus mahdollistaa jokaisen osallistumisen ja toisaalta riittdvéan pitka
harjoitus mahdollistaa harjoituksen direlle pysdhtymisen ja keskittymisen. Lisdksi
konkretian yhdistdminen kehotietoiseen harjoitukseen on tarkedé. Erilaisten hahmojen,
teemojen ja satujen yhdistiminen harjoitukseen motivoi lapsia osallistumaan. Bazzano
ym. (2023) ja Folleto, Pereira ja Valentini (2016) korostavatkin tutkimuksissaan
konkreettisten keinojen hyddyntdmistd kehotietoisen joogaharjoituksen tukena.
Konkreettiset keinot tukevat lasten ymmaérrystd tavoitellusta toiminnasta. Selked ja
lapsille suunnattu ohjeistus tukee myos lasten ymmarrystd. Téssd tutkimuksessa kdytetyt

ohjevideot varhaiskasvatuksen opettajat kokivat toimiviksi ja selkeiksi.

Tutkimuksen perusteella voi todeta, ettd sddnnolliselld kehotietoisella joogaharjoituksella
on positiivinen merkitys lapsiryhmén emotionaaliseen sdételyyn varhaiskasvatuksen
opettajien kokemuksen mukaan. Kehotietoinen  joogaharjoitus osana
varhaiskasvatuspdivdd on hyva tapa tukea lapsiryhmin rauhoittumista ja pyséhtymista.
Konkreettisten keinojen, erilaisten teemojen ja hahmojen integroiminen osaksi
kehotietoista harjoitusta tukee lapsiryhmén kiinnostusta toimintaa kohtaan. Lisdksi selked
ohjeistus ja toiminnan eteneminen seka toiminnan riittdvi kesto ovat tirkeitd harjoituksen
toimivuuden kannalta. Kehotietoinen joogaharjoitus on hyvé keino tukea lapsiryhmén
emotionaalista sédételyd varhaiskasvatuksessa. Tutkimuksesta saatiin tirkedd tietoa
kehotietoisen harjoittelun hyddynnettdvyydestd lapsiryhmin emotionaalisen sddtelyn
tukena. Tutkimuksen tulokset ovat yhteneviisid aiemman tutkimuksen kanssa. Aiemman
tutkimuksen lisdksi tdmd tutkimus toi tdrkedd tietoa harjoituskokonaisuuden

toimivuudesta.

Tutkimuksen tulokset perustuvat kolmen varhaiskasvatuksen opettajan aineistoon, joten
aineisto on kooltaan pieni. Lisdksi tutkimukseen osallistuneiden voidaan olettaa olleen
kiinnostuneita kokeilemaan kehotietoista joogaharjoitusta lapsiryhmén emotionaalisen
sadtelyn tukena, joten heilld saattoi olla positiivinen odotus harjoituksesta ja sen
merkittivyydestd. Tutkimusta voidaan tulkita tapaustutkimuksen mukaisesti yksittdisend

tapauksena. Lihestyin tapausta ilman tarvetta yleistda tuloksia. Tulokset voivat kuitenkin
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tarjota  sovellettavaa  uutta  tietoa  kehotietoisten  harjoitusmenetelmien

hy6dynnettidvyydestd lapsiryhmén emotionaalisen sédtelyn tukena.

Jatkotutkimus kehotietoisesta joogaharjoituksesta on tarpeellista. Aiheesta olisi
tarpeellista  tehdd  pitkittdistutkimuksia ~ yhd  enemmén. Pitkdn  aikavélin
tutkimusperustaisilla interventiotutkimuksilla voisi tutkia aihetta tulevaisuudessa,
huomioiden lasten omat kokemukset ja ndkemykset harjoituksesta. Tutkimusta tarvitaan
lisdd varhaiskasvatusikéisistd lapsista ja suurilla satunnaisotannoilla. Julkaistut
tutkimukset keskittyvét usein koululaisiin tai heitd vanhempiin ja otannat ovat toisinaan
pienid. Kehotietoisiin menetelmiin tulisi kiinnittdd yhd enemméin huomiota Suomessa.
Maailmalla tehdyistd tutkimuksista on saatu positiivisia tuloksia. Suomessa tutkimusta
on tehty aiheesta vdhédn, mutta tulevaisuudessa aiheen tutkimisesta voitaisiin hyotyd
yhteiskunnallisella tasolla esimerkiksi mielenterveyden nékokulmasta.
Varhaislapsuudessa rakennetaan pohja emotionaaliselle sédtelylle, jonka vuoksi

tutkimuksen tulisi kohdistua erityisesti varhaiskasvatukseen.
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LIITTEET

Liite 1. Alkuhaastattelurunko

Taustaa
1. Mika sai sinut lahtemaan mukaan tutkimukseen?
2. Onko aiempaa kokemusta kehotietoisesta joogaharjoituksesta ja sen

ohjaamisesta lapsille?

Lapsiryhman tunteiden saitely

3. Kuvaile lapsiryhmasi tunteiden sadtelya (emotionaalista sdatelya) yleisella
tasolla.

4. Kuvaile lapsiryhmadsi tunteiden saatelya (emotionaalista sddtelya)
erityisesti:

a) Ruokailutilanteessa
b) Leikkitilanteessa

c) Siirtymissa

d) Ryhmatilanteissa

e) Tehtavissa

5. Miten lapsiryhmassasi harjoitellaan tunteiden saatelya (emotionaalista

saatelya)?
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Liite 2. Loppuhaastattelurunko

Lapsiryhmin tunteiden saitely

1.
2.

Kuvaile lapsiryhmaén tunteiden saatelya (emotionaalista saatelya).
Kuvaile lapsiryhmasi tunteiden saatelya (emotionaalista saatelya)
erityisesti:

f) Ruokailutilanteessa
g) Leikkitilanteessa

h) Siirtymissa

i) Ryhmatilanteissa

j) Tehtavissa

Muutokset tunteiden siitelyssa

3.  Millaisia muutoksia tunteiden saatelyssa (emotionaalisessa sddtelyssd) on
tapahtunut ryhmatasolla?

4.  Tarkemmin, missd asioissa ja missa muutos nakyy?

5. Onko muutkin huomanneet, vanhemmat, muu hlokunta?

6.  Vertaile ennen ja jalkeen toimintaa lapsiryhman tunteiden saatelya
(emotionaalista sadtelyd). Miten harjoitus heijastui tunteiden saatelyyn
(emotionaaliseen sdatelyyn) ryhmatasolla?

Menetelma

7. Milloin ja miten kaytit suunniteltua kehotietoista toimintahetkea?

8.  Millaisia havaintoja teit lapsiryhmasta harjoituksessa? Muistuuko
yksittdinen tapahtuma?

9.  Millaisia ajatuksia sinulla on/oli harjoituksesta?

10. Mitad ajatuksia kehotietoisen joogaharjoituksen toteutuksesta tulevilla
viikoilla?

11.  Mihin perustit tallentamasi déanitallenteet?
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