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Tuttua aikuisille?
… Viestejä ja ärsykkeitä tulee joka suunnasta, 

hypit tehtävästä toiseen tai et tiedä mihin 
tehtävään tarttua?

… Olo on levoton, syke on korkealla, heräät 
usein klo 4 yöllä ja vatsaakin kramppaa?

… Ajatukset jumittuvat menneisiin ja tuleviin 
asioihin ja tässä hetkessä oleminen tuntuu 

haastavalta?



Tuttua lapsille?
… Levottomuus ja keskittymisvaikeudet 
yleistyneet?
… Nopeatempoisuus ja 
mielihyvähakuisuus tyypillistä?
… Vaikeus hahmottaa omaa kehoa ja 
tuntemuksia?
… Vaikeus hallita ja sanoittaa tunteita?



 Mindfulness
Mindfulnessin pohja Jon Kabat-Zinnin 
MBSR-menetelmässä (1979). Taustalla jo tuhansia 
tieteellisiä tutkimuksia, joiden mukaan 
mindfulnessharjoitukset säännöllisesti tehtynä mm.

● vähentävät
○ stressiä
○ ahdistusta
○ masennusta

● kehittävät
○ keskittymiskykyä
○ muistia
○ tunnetaitoja
○ luovuutta



Taistele
Pakene
jähmety



Millä aallolla 
surffaat?

● Sympaattinen hermosto 
○ stressi on elimistön hätätila
○ stressi joko suoranaisesti 

aiheuttaa tai on osallisena yli 90 
prosentissa kaikista sairauksista

● Parasympaattinen hermosto 
○ hengityksen avulla voimme 

rauhoittaa hermoston toimintaa
○ rauhoittuessa palaudumme ja 

rakennamme pohjaa terveydelle ja 
oppimiselle



https://www.youtube.com/watch?v=a_hPelcPRTg 

https://www.youtube.com/watch?v=a_hPelcPRTg


Mihin kohdentaa huomio?
      KEHO (aistimukset, hengitys)

MIELI (ajatukset, mielikuvat)           TUNTEET (tunnistaminen, hyväksyminen)



HUOMIOI OHJATESSA:
● Harjoittele läsnäolon taitoja ensin itse!
● Oma olosi on rauhallinen ennen kuin aloitat.
● Ympäristö on rauhallinen.
● Harjoitteet ovat ikätasolle sopivia.
● Harjoitteet ovat innostavia ja herättävät uteliaisuuden.
● Sanallista kokemusta ohjatessasi (mitä ajatuksia, 

tunteita ja aistimuksia koet?)
● Kuuntele lasten kokemuksia uteliaana ja opi elämästä 

itsekin!
● Luo yhteinen rutiini.





Jännitä-rentouta
-kehoskannaus





Hengityksen 
havainnointi

● Vatsa on ilmapallo (palleahengitys)
● Nukkarinallen nukutus (palleahengitys)
● SH kämmen auki - UH kämmen kiinni 

(kukka-mielikuva)
● Piirrä sormet: SH tyvestä sormenpäähän 

asti ja UH takaisin





Kelloharjoitus:
https://www.youtube.com/watch?v=mEd9ghUdVDc

https://www.youtube.com/watch?v=mEd9ghUdVDc










Perehdy tarkemmin
Kirjallisuutta

● Mindfulness - tietoisen läsnäolon läpimurto (Silverton)
● Jokapäiväiset ilon aiheet – vanhemmuus ja tietoinen 

läsnäolo (Kabat-Zinn)
● Mindfulness luokkahuoneessa (Fowelin)
● Tunneälyn ja sisäisen vahvuuden kehittäminen (Lantieri)
● Kamalan ihana päivä (Kauppila)
● Tipsu ja oivallusten opus (Markkanen)
● Tassun toimintakortit (Nyström)
● Lohikäärmeiden kesyttäminen (Belknap)

Some- ja netti
● Applikaatiot: Insight timer, Headspace...
● Facebook-sivu: Mindfulness lasten kanssa
● Neuvokas perhe: Mindfulnessharjoitus lapsillle
● Suomen Mielenterveysseura: Taran tarina -animaatio
● Skillilataamo.fi: Perusopetus: Rennosti! –setti ja 

varhaiskasvatus Rento skidi –setti + Eläinjooga -videot

https://www.facebook.com/mindfulnesslastenkanssa/
https://neuvokasperhe.fi/perhearki/mindfulness-harjoitus-lapselle-ja-aikuiselle
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/pelit-ja-teht%C3%A4v%C3%A4t/taran-tarina-%E2%80%93-animaatio-lapsille-kehon-ja-mielen-vahvistamiseen
https://www.skillilataamo.fi/

