Kolme serkusta leikkii sataman puistossa. Yksi heistd
on kyykyssd puun juurella tarkkailemassa muurahaisia.
Hin on jo puolen tunnin ajan tehnyt muurahaisille an-
soja ja katsellut, kuinka ne 18ytivit tiensd esteiden ylit-
se. Toinen, hieman vanhempi, leikkii innosta halkea-
maisillaan ninjaa ja juoksentelee laitteelta toiselle kuin
tuulispad. Hin on vihilld tormidd pdin kolmatta lasta,
joka roikkuu kiipeilytelineelli omaa ennitysaikaansa
rystyset valkoisina tankoa puristaen.

Kaikki nimi lapset nauttivat olostaan leikkipuis-
tossa, jonne he ovat menneet mummon 70-vuotisjuh-
lissa vietetyn pdivin jilkeen. Jokainen heistd on jaksa-
nut olla kiltisti juhlien aikana, ja nyt he ovat paisseet
tekem@in sitd, mitd heidin juhlien jinnityksestd ja
ihmispaljoudesta kuormittunut mielensi ja kehon-
sa kaipasivat: yhdelle se on rauhallista itsekseen oloa
ulkoilmassa, toiselle kuvitteellista leikkid ja vapaata
kirmailua ja kolmannelle vahvaa keskittynyttd lihas-
tyotd tangosta roikkuen. Ninjana juoksevan tyttd on
vihilld menni ylikierroksille. Hinen ditinsd tunnistaa
timidn ja pyytdd tyttod ndyctimiin, kuinka ninja pystyy
tasapainoilemaan puomin pdilld. Tama tarkkaavuutta
vaativa haaste saa tyton rauhoittumaan, ja kohta iiti ja
tytdr kulkevat kisi kddessd kohti autoa. Edessd on pit-
ki ajomatka kotiin. Todennikoisesti osa tyton matkasta

kuluu unten mailla.

Esipuhe

Lapset kdyttivit toimintaa kuormituksen sidtelyssi,
kukin omalla yksilolliselld tavallaan. He eivit toki va-
litse toimintaansa ajatellen, ettd juhlat olivat kuormit-
tavat ja nyt vihennin stressid leikin avulla, vaan sidtely
tapahtuu automaattisesti keskushermoston ohjaamana.
Lapsen kehon sisdinen viisaus ohjaa heidit sellaisten
leikkien pariin, jotka vievdt kohti tasapainoa. Timi
sddtely toimii lipi ihmisen koko elimin. Se ohjaa ai-
kuisen katselemaan ulos toiden lomassa, teinin kuun-
telemaan musiikkia sohvalla maaten ja taaperon hakeu-
tumaan aika ajoin aikuisen syliin. Jos siitelyyn ei ole
mahdollisuutta tai jos sen tarve sivuutetaan, kuormitus
voi kasvaa liian suureksi. Kaikilla on kokemuksia siitd,
kuinka visyneeni ja stressaantuneena yksinkertaisetkin
asiat voivat muuttua monimutkaisiksi.

Timin kirjan johtava ajatus on saattaa tenavat ta-
sapainoon varmistamalla, ettd lapsen kuormitus sii-
lyy sopivana. Tilld tarkoitetaan sitd, ettd lapselle py-
ricddn luomaan mahdollisimman hyvd kasvualusta,
jotta hin piidsisi kukoistamaan. Tasapainoinen, tyyni
ja valpas mieli vaikuttaa lapsen hyvinvointiin, oppi-
miseen ja kiyttdytymiseen. Viitteen tueksi on paljon
tutkimusmateriaalia. Kun lapsella on tasapainoinen
mieli ja hidnen kehonsa voi mahdollisimman hyvin,
hinelld on parhaat edellytykset selvitd arjen haasteista,

nauttia sen iloista ja ottaa oppia ja kasvatusta vastaan.
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Tasapainon keinoina esitelldin muun muassa sopi-
van ympdriston tukea, aikuisen lisndolevaa yhteyttd
lapseen sekd stressin ja vireystilan tietoista sddtelyd. Vi-
reystilan vaihtelu tulee hyvin esille leikkipuistossa leik-
kivissd lapsissa. Muurahaisia tutkiva lapsi vaipuu leikin
lomassa ajatuksiinsa monen monta kertaa, silld hin on
visynyt juhlien kuormituksesta ja pdivdunien viliin
jadmisesti. Ninjatyttd on puolestaan ylivireinen, ja
hinen leikkinsid niyttdd ulkopuolisen silmin katsottuna
jasentymittomiltd juoksentelulta. Tangossa roikkuvan
lapsen vireystila on siled vililed: hin keskittyy vakaasti
omaan suoritukseensa ja seuraa samalla toisten lasten
touhuja. Jos nimi kolme lasta laitettaisiin ryhmatilan-
teeseen kuuntelemaan piivikodin tai koulun opettajan
ohjeita, voisi kiyd niin ettd vain kolmas lapsista pystyi-
si keskittymain. Kahden muun lapsen vireystilat eivit
olisi optimaalisia oppimista varten. Onneksi vireysti-
laan voi vaikuttaa. Pitkilld aikavililld sopivaa vireyttd
voi tukea huolehtimalla kehon hyvinvoinnista, ja het-
kittdisessd tilanteessa siithen voi vaikuttaa liikkeen, ais-
timusten ja keskittymistd ohjaavien toimintojen avulla.
Kaikkia niiti keinoja esitellddn kirjan sivuilla.

Aikuisen tirked tehtivd on toimia tarvittaessa lap-
sen kanssasddtelijind kaikissa haastavissa tilanteissa, an-
taa turvaa ja tukea lasta kasvamaan omaksi itsekseen.
Niin tapahtui leikkipuistossa ninjatyton ja hinen ii-
tinsi kohdalla. Aiti huomasi lapsen kulkeutuvan kohti
ylivireyden jdsentymitonti tilaa, ja hin katkaisi tilan-
teen menemilld lapsen luo ja ehdottamalla tille vireyttd
sddtelevid toimintaa. Aikuisen ja lapsen vilisessd yhtey-
dessd on tirkedd aikuisen oma mielentila. Siksi kirjassa
on maistiaisia siitd, kuinka aikuinen huolehtii omasta
hyvinvoinnistaan.

Tasapainoinen mieli luo kasvupohjan edelli mai-
nittujen hyvinvoinnin lisddntymisen, oppimisen mah-
dollistumisen ja kiyttdytymisen saitelyn lisiksi myos
eliminilon kokemiselle. Sanalla eliminilo viitataan ih-
misen onnellisuuden ja kukoistuksen tunteeseen, joka
on lahtdisin ihmisen mielentilasta eikd ulkoisista olo-
suhteista. Onnellisuuden ja positiivisuuden merkitysti
on tutkittu paljon erityisesti positiivisen psykologian
piirissd: ne ovat oleellinen osa ihmisen hyvinvointia, ja

niilld on merkitystd jopa fyysiselle terveydelle. Puistossa

olevat lapsen kokivat eliminiloa kukin omalla persoo-
nallisella tavallaan: yksi sisdisesti hymyillen muurahais-
ten seurassa, toinen sopivaan haasteeseen uppoutuen ja
kolmas iloa ja luovuutta uhkuvassa kehollisessa leikissa.
Heilld kaikilla oli samanaikaisesti mahdollisuus toimia
kehon viisauden ohjaamina ja tehdi sellaista, mihin he
olivat motivoituneet.

Kirjassa esiteltdvit keinot ja niihin liittyvd tausta-
teoria tulevat pddasiassa mindfulnessista, toimintatera-
piasta sekd sensorisen integraation terapiasta, joka on
yksi toimintaterapian viitekehyksisti. Mindfulnessin
anti kirjaan on omien ajatusten, tunteiden, kehontun-
temusten ja toimintayllykkeiden lemped havainnointi.
Mindfulness sisiltdd oivalluksen siitd, ettd tunteet ja
kehon tuntemukset ovat vain ohimenevid ilmidit, joi-
ta voi tarkkailla tyynestd keskuksesta kisin aivan kuin
ohi kulkevia poutapilvid aurinkoisella taivaalla. Siihen
sisiltyy myos rakastava asenne ja myétitunto itsed ja
muita kohtaan.

Toimintaterapiaan liittyy muun muassa kirjan kun-
toutusprossia mukaileva rakenne seki se, ettd paino-
piste on arjen sujuvuudessa. Tasapainoa haetaan huo-
mioimalla kokonaisvaltaisesti ihmisen yksilollisyys,
ympiristd vuorovaikutussuhteineen ja toiminta sekd
ndiden kolmen vilinen dynaaminen vuorovaikutus.
Toimintaterapian tavoin kirjassa uskotaan toiminnan
voimaan muutoksen moottorina.

Sensorisen integraation terapia perustuu ajatukseen,
ettd sujuvan arjen ja oppimisen taustalla vaikuttaa kes-
kushermoston kyky Kisitelld tehokkaasti kehosta ja
ympiristostd saatua aistitietoa. Teorian anti kirjaan on
vireystilan ja aistimusten merkityksen esille tuominen
sekd lapsen aktiivisen osallistumisen merkitys. Aisti-
musten merkitystd kisitellddn kirjassa monesta niko-
kulmasta: ne vaikuttavat niin rauhoittumisen lihteeni
kuin kuormituksen syyni, ja ne tulee ottaa huomioon
ympiristotekijoitd arvioitaessa sekd ihmisen yksilolli-

syyden rakennusaineena.



Tenavat tasapainoon sisiltad sekd kiytinnonliheisia
harjoituksia ettd teoriaa harjoitusten taustaksi. Kirjaa
on mahdollista kidyttdd niin ettd tutustuu pelkistdin ai-
kuisille suunnattuun materiaaliin tai poimii sieltd vain
lapsille suunnattuja harjoitteita esimerkiksi oman tyén
tueksi. Jalkimmaisessi vaihtoehdossa harjoitukset voivat
kuitenkin jaddi pintapuoliseksi toiminnaksi ilman
tietopohjan tuomaa ymmirrystd. Syvyyttd saa lisdd
tutustumalla kirjan lihteind kiytettyyn kirjallisuuteen.

Lapsille suunnatut harjoitukset ja materiaalit ovat
kehittyneet vuosien saatossa kdytinndén ja teorian
vuoropuheluna. Joskus lapsen kanssa tyoskenneltdes-
si on huomattu jonkin menettelytavan toimivan, ja
vasta myohemmin toimivuudelle on ldytynyt tieteel-
linen selitys. Joskus harjoitus on puolestaan syntynyt
halusta tuoda jokin teoria osaksi kidytinnon tyotd.
Useimpien harjoitusten alkuperdd on vaikea loytdi.
Osa niistd on kehittynyt lasten omista leikki-ideoista,
ja esimerkiksi moni mindfulness-harjoitus on oman-
laisensa sekoitus toimintaterapiaa, sensorisen inte-
graation kiytinteitd sekd mindfulness-kirjallisuudessa
esiintyvid harjoituksia.

Kirjan liitteind on my®&s pelkistddn aikuisen tdytet-
tiviksi suunnattuja lomakkeita (liitteet A1-A6), joita
voi hyddyntéi niin oman toiminnan kuin lapsenkin ha-
vainnointiin. Kaikki lomakkeet on tarkoitettu enem-
minkin suuntaa antaviksi apuvilineiksi kuin lopullisen
totuuden paljastajiksi. Toiminnan havainnointi ja asioi-
den kirjaaminen yl8s on kuitenkin sikili hyvi idea, ettd
kirjoitettuna asioita on mahdollista kiydi lipi kasvatus-
kumppanuuden hengessi muiden lapsen kasvatukseen
osallistuvien henkildiden kanssa. Lomakkeiden kautta
voi tulla esille my®s sellaisia huolenaiheita, joiden sel-
vittdminen vaatii tarkempaa paneutumista tilanteen
arvioimiseksi. Silloin on hyvd hakeutua esimerkiksi
terveydenhuollon, sosiaalityon tai erityisopetuksen tar-
joamiin palveluihin, joissa asiantuntijat voivat arvioida
tilanteen omilla menetelmilldin ja suunnitella niiden

perusteella sopivia tukitoimia.

Esipuhe

Kirjan nikékulma on toiminnallinen, ja siksi siind
kaytetty stressin miiritelmi on tarkoituksella valittu
arkiseen toimintaan helposti liitettdviksi. Tamin maa-
ritelmin mukaan stressi syntyy tilanteessa, jossa ihmi-
seen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, et-
td sopeutumiseen kiytettdvissi olevat voimavarat ovat
tiukoilla tai ylittyvdt (Mattila 2010). Stressid syntyy
my6s muissa kuin tavanomaisissa arjen haasteissa. Sitd
syntyy esimerkiksi traumojen, vakavien sairauksien tai
kaltoinkohtelun seurauksena. Tillaisten stressitekijoi-
den selvittiminen vaatii aivan oman ammattitaitonsa
ja tukitoimensa.

Voidaan ajatella, ettd kirjassa esitellyilli keinoilla
rakennamme my6s hyvid menneisyyttd tulevaisuuden
aikuisille. Kun vahvistamme lasten hermoverkostojen
tasapainoa luovia yhteyksid, he saavat eviitd kohdata

maailman iloineen ja suruineen.
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