Voimaa luonnosta —vahvuutta vanhemmuuteen, hyvinvointia perheeseen

1. Kehittdmistehtdvén tarve

Tyoskentelemme kaikki varhaiskasvatuksen aluella. Tydssimme ndemme lapsen osana sosiokulttuurista
kokokonaisuutta. Lapsen hyvinvointiin vaikuttaa vahvasti koko perheen hyvinvointi. Vanhempien kanssa
tehtdva yhteistyo onkin suuressa roolissa jokapéiviisessd arjessamme. Koemme, vanhenmpien jaksamisen ja
visymisen arjessa nousevan esille etenkin perheissé, jossa on kuormittavia tekijoitd esim. lapsella erityista
tuen tarvetta, mutta my0ds nykyajan arjen hektisyys, vaatimukset ym. kuormitusta lisdvaat tekijat. Siksi
vanhempien jaksaminen on hyvinkin universaalia ja koskettaa kaikkia vanhempia yhtélailla. Vanhempien ja

koko perheen voimannuttaminen lisdd myos lapsen hyvinvointia.

Kehittdmistehtivimme tarpeeksi nousi siis vanhempien kuormittuminen ja téitd kautta kohderyhmiksemme
muotoutui vanhemmat, etenkin erityistitukea tarvisevien lasten vanhemmat. Tavoitteemme on vanhempien ja

perheen voimaannuttaminen ja hyvinvoinnin tukeminen.

Vanhempien verkostoutumisen ja toimijuuden vahvistaminen tukee lapsen, perheen seké yhteisollisen
ryhmén hyvinvointia. Vanhempien osallistaminen tukee yhdessa toimimista ja vahvistaa ryhméytymistéd seka
valittdvaa ja kannustavaa ilmapiirid sekd ehkédisee yksindisyyttd ja ulkopuolisuutta. (Suomen
vanhempainliitto ry) Vanhempien verkostoitumista ja yhdessa toimimista tukee toiminnallisen ja

voimaannuttvan vanhempainillan jarjestiminen.

Varhaiskasvatuksessa tydskennellessimme vanhempien ja perheiden kanssa tehtéva yhteisty6 on tirkedssi
roolissa. Anetjarvi-Villasen (2014, 5) mukaan Mattuksen (2011, 40-41) tekemén tutkimuksen mukaan lapsen
osallisuus ja osallistuminen perheessé vahvistuvat vanhemman kokiessa itsensa tiysvaltaiseksi ja vahvaksi
toimijaksi omassa vahemman roolissaan . (Anetjarvi-Villanen 2014, 5) Eli vanhemman voimaannuttaminen
vahvistaa lapsen, vanhemman ja koko perheen hyvinvointia ja jaksamista kokonaisvaltaiseksi.
Toimiessamme varhaiskasvatuksessa teemme tiivistd yhteistyd vanhempien kanssa sitoutuneesti ja tukien

kokonaisvaltaisesti lapsen kasvua seké kehityksen ja oppimisen prosesseja.

Vanhemmuuteen liittyy vélilld avuttomuuden ja voimattomuuden tunteita vastuun kantamisesta sekéd lapsen
ja perheen hyvin voinnista huolehtimisesta. Nama tunteen voimistuvat erityisesti erityisti tukea tarvitsevien
lasten perheissé. Resilienssiksi kutsutaan kykya sietdi ja késitelld epaAvarmuutta. Tétd resilienssii arjessa
selviytyminen vanhemmilta vaatii. (Anetjirvi-Villanen 2014, 10-11). Perheet ovat selviytymisessédin toiset
vahvempia kuin toiset. Kaikilla perheilld on kuitenkin omat vahvuutensa, jotka kasvavat haasteiden edessé ja
tukevat perheen jaksamista. Anetjarvi-Villasen (2014, 12) mukaan DeFrainin, Asayn & Geggien (2011, 31)
tutkimusten mukaan myds yhteison antama tuki vahvistaa perheité ja yhteison vahvaa kehitysté taas tukevat

vahvat perheet. (Anetjérvi-Villanen 2014, 12) Vanhempien omien vahvuuksien seké perheen vahvuuksien



tutkailu seké niiden vahvistaminen tukevat siis vanhempien, koko perheen sekd myds laajemmin yhteisén

hyvinvointia.

Anetjarvi-Villasen (2014, 13) mukaan Méétan ( 2010, 53-54) mukaan vanhempien, lapsen ja koko perheen
hyvinvointi on sidoksissa toisiinsa sekd myos perheen ldhiyhteis6on ekokulttuurisen ajattelun tavan mukaan.
Perheen hyvinvoinnin pohjaa luovat ja rakentavat arki ja siihen liittyvét toiminnot. (Anetjarvi-Villanen 2014,
13) Ndemme varhaiskasvatuksen hyvin tiiviind osana arkeen liittyvid toimintoja ja sitd kautta meidét
varhaiskasvatuksen tyontekijit merkittdvissa roolissa mukana rakentamassa vahvistavia ja hyvinvoinnin

pohjaa luovia toimintoja lapsille, vanhemmille sekd koko perheelle.

Anetjarvi-Villasen mukaan (2014, 20) Paanasen (2011, 199) tutkimuksessa vanhemmat ovat pohtineet
voimavarojensa lahteitd. Pohdinnoista nousi esiin mm. vapaa-ajan harrastukset, sosiaaliset kontaktit muihin
aikuisiin sekd vanhempien yhteisen ajan viettdminen ilman lapsia. (Anetjarvi-Villanen 2014, 20) Tama tukee
toiminnallisen vanhempainiltamme rakentamista vanhempien voimaannuttamisen seké verkoistoitumisen

mahdollistamisen ndkokulmasta.

Ihmisessd voimaantuminen ilmenee erilaisina ominaisuuksina, kdyttdytymisend, taitoina sekd uskomuksina.
Aktiviivisuus ja toimintakyky lisdéntyvit voimaantumisen seurauksena. Voimaantunut ihminen kokee
voivansa tehda paatoksid, vaikuttaa ja toimia omaa eldméénsd vahvistavalla tavalla. Itsetunto sekd péaatosten
asettamis ja saavuttamis kyky vahvistuvat voimaantumisen myo6té. Toiveikkuus tulevaisuuden kasvaa seka
tunne oman eldméan ja muutosten hallinnasta vahvistuu. Voimaantuminen on henkilokohtainen,
persoonallinen ja sosiaalinen prosessi, joka mahdollistaa jokaisen saavuttaa pddmaédransd yhteistoiminnalla
toisten kanssa. (Tuomainen 20.8.2014) Eldmyspedagogiset menetelmédmme, joita olemme valinneet
vanhempainiltaamme tukevat voimaantumisen nikokulmaa seké toimivat oivallisena kanavana

voimaantumiselle.

2. Tavoitteet

Tavoitteenamme on vanhempien voimaannuttaminen, vertaistuen ja verkostoitumisen vahvistaminen ja tata
kautta koko perheen ja lapsen hyvinvoinnin vahvistaminen. Vanhempainillassa tahdomme tarjota
vanhemmille elamyspedagogisten menetelmien tuella mahdollisuuden rentoutumiseen, oman luonto-ja
kehoyhteyden vahvistamiseen, oman hyvinvoinnin edistdmiseen sek vertaistuen ja verkoistoitumisen

mahdollistamiseen.

3. Menetelmait ja perustelut niiden valinnalle

Oppimisympéristoné luonto tukee yhdenvertaisuutta ja tekee my0s ohjaajan helpommin 1dhestyttavaksi
(Pietild 2.5.2021.) Luonolla on myds paljon positiivisia psykkisié ja sosiaalisia vaikutuksia. Puhakan

(30.3.2023 ) tutkimuksen mukaan luonto edistdd rentoutumisen, ilon ja onnellisuuden tunteita sekd vahvistaa



itsetuntoa sekd positiivista mielialaa. Se elvyttdd stressistd sekd henkisestd uupumuksesta, parantaa muistia,
keskittymiskykya seké tarkkaavaisuutta. Luonto vahvistaa vuorovaikutusta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta,

edistdd eri kansalaisuuksien kohtaamista seké vahvistaa perheiden ja yhteisjen vilisid suhteita.

Néiden tutkimustulosten valossa valitsimme vanhempailtamme toimintaymparistoksi metsin.
Vanhempainiltamme runko rakentuu aloituksella, jossa huomioidaan erityisesti turvallisen ryhmén
rakentamisen periaatteet. Tdmén jélkeen vahvistamme luontosuhdetta, luovaa ilmaisua, mielikuvitusta,
rentoutumista, keskittymisté, eri aistimuksia, ryhméytymisté, yhteis6llisyyttd sekd vuorovaikutusta
luonnontaidetta tehden. Valmistamme yhdessa pienryhmissd mandalat luonnontaideteoksina. Vahvuusaarteet
toteutamme projektitydskentelyné, joka alkaa vanhempainillasta. Sen tarkoituksena on vanhemman ja lapsen
vélisen suhteen, itsetunnon, mydnteisten tunteiden seké luontosuhteen vahvistaminen. Metsdjoogassa
edistimme rentoutumista, luonnon aistimista, reflektointia, hiljentymista seka vapautumista. Lopuksi
paistamme yhdessi makkaraa nuotiopaikalla yhteisollisyyttd, elimyksellisyytté ja kokemuksellisuutta

vahvistaen.

4. Toteutussuunnitelma

Toteutussuunnitelmamme on suunniteltu niin, etti se on helposti muokattavissa ja sovellettavissa.
Vanhemmat eivit vattdmattd tunne toisiaan entuudestaan, mutta heilld on vertaisryhmén ominaisuudet
yhdistivina tekijdndin vahvistamassa yhteenkuuluvuutta. Kaikki heistd saapuvat paikalle vapaaehtoisesti

sekd omaavat yhdistavia tekijoitd elaméntilanteissaan kuulumalla kaikki varhaiskasvatuksen toimialueeseen.

4.1 Hengitysharjoitus

Aloitamme vanhempainiltamme yhteiselld hengitysharjoituksella. Hengitykseen keskittyminen edistda
rentoutumista, vahvistaa kehoyhteyttd seki auttaa irtaantumaan ahdistuksesta ja levottomista ajatuksista.
Hengitysharjoitus valmistaa kehoa rentoutumaan seka pysdyttda meidan arjen kiireisen paivén ja omien
ajatusten direltd tuntemaan, kuulemaan ja keskittyméén. Hengitysharjoitus luontoymparistossa antaa
vanhemmille mahdollisuuden nauttia luonnon aénista, keskittyd omiin tarpeisiinsa ja tunteisiinsa seka

tutustua myos muihin ryhmén jiseniin.

Vanhemmat seisovat ympyrdmuodostelmassa. Ohjaajina annamme ohjeita rauhalliseen tahtiin. Seiso
rennossa asennossa, hengitéd syvién sisién, vedd napaa siséédn ja sulje silmét. Vanhemmat saavat keskittya
hengityksen rytmiin luonnon 4énien séestdmini. Jatkamme: Hengité rauhassa sisddn ja ulos. Nosta kadet
etukautta ylos. Hengité hitaasti ulos samalla kun lasket kddet alas Toistetaan harjoitusta omaan tahtiin 21

kertaa. Aletaan jélleen heritelld itsed tdhén hetkeen ja avataan silmit.

Seuraavaksi toistetaan hengitysharjoitus niin, ettd aina ulos hengityksen aikana kuvaillaan itsed toisille
ensimmadisilld sanoilla ja tavoilla jotain mieleen tulee. Ohjaajina ndytimme esimerkkii ja esittelemme

itsemme vanhemmille. Tdmén jélkeen harjoitus etenee piirississé niin, ettd jokainen saa esitelld itsensé



toisille hengityksen tahdissa. Harjoituksen péityttyé reflektoidaan tehtévaa ja sen heréttdmié ajatuksia ja

tunnetiloja ensin viereisen vanhemman kanssa ja lopuksi halutessaan yhteisesti koko ryhmén kesken.
4.2 Mandala luonnonmateriaaleista

Valitsimme mandalan valmistamisen luonnonmateriaaleista toiminnalliseen vanhempainiltaamme, koska
mandalan luomisen kautta vahvistetaan itseilmaisua, oma siséistd harmoniaa seka lujitetaan
ryhmévuorovaikutusta. Samalla tarjotaan vanhemmille keino lievittda jannitystd, vahvistaa viestinti- ja
reflektointitaitoja ryhmaéssa tyoskennellen. Mandala on ympyrdn muotoinen kuvio, joka kuvaa symbolisesti
kosmosta. Sana mandala on sanskritin kieltd ja tarkoittaa ympyréa, keskusta ja yhteyttd. Mandala on tapa
yhdistéé erilaiset ja erileen jaetut yhdeksi kokonaisuudeksi. Ne ovat kiertelevid symboleita, jotka ovat osa
monia eri kulttuureja. Tydskentely mandalan parissa tuo rauhaa ja tasapainoa. Se tuo tunteen itsestdén
harmoonisena pyoredné kokonaisuutena, niikuin mandala. Mandala tyoskentely herittelee sanatonta dialogia
itsensé ja toisten kanssa ja voi synttyttdd monenlaisia tunteita ja tuntemuksia. Mandala tyoskentelyd voidaan
toteuttaa monin eritavoin ja materiaalein. Vanhempainillassamme valitsimme luontoympéristossé

toteutettavan mandalan rakentuvan luonnonmateriaaleista.

Mandalan valmistuksessa tyoskennelldén piiri muodossa ja harjoitellaan samalla 16ytdimé&én ja hahmottamaan
sekd omia ettd muiden ihmisen rajoja. Tydskentely ilman sanoja, mahdollistaa sanattoman dialogin
rakentumisen ja opettaa sanotonta viestintd- ja neuvottelutaitoa. Se myos tekee tyoskentelyn tasavertaiseksi
ja lahestyttdvéksi. Hakeudutaan piiri muodostelmaan kivelemalld ensin ympériinsi vapaasti samalla
ympyrin muotoa hakien. Vanhempia varten on osallistuja maérésté riippuen kaksi tai useampaa ympyran
muotoista aluetta rajattuna maahan, joiden déreen he lopulta jakautuvat pienryhmiin. Mandala voidaan
rakentaa symmetrisesti sektoreita hahmottaen. Materiaaleja asetellaan keskipisteestd ndhden symmetrisesti
piirin muotoon tai sponttaanisti intuition mukaan. Vanhemmat kerdavét metsistd heitd puhuttelevaa
luonnonmateriaalia ja asettelevat ne mandalaan luovasti yhteisty6td ja keskittymistd vahvistan seka tilannetta
lukien. Mandala on kuin sévellys, joka valmistetaan yhdessé, niin ettd loppu tuloksesta syntyy uusia
ulottuvuuksia ja ndkdkulmia mielen rauhoittuessa ja ajatusten virratessa. Mandalan alkuun istuteaan
siemeneksi pikkuinen ympyrd, johon jokainen lisdd valitsemaansa luonnonmateriaalia saman kuvion esim.
kahdeksan kertaa jokaiseen kahdeksaan ilmansuuntaa. Tydskentelyn paatteeksi jokaisessa ryhmaisséd voidaan
miettid yhdessd mandalalle sopivaa nimeé ja pohtia seké halutessaan jakaa millaisia tunteita ja kokemuksia
mandalan luominen itsessa heratti. Miltd tuntuu katsoa mandalaa ja tuleeko tunne, ettd tahtoisi muuttaa
jotakin tai pdinvastoin? Kierretddn yhdessé ohjaajien johdolla katsomassa yhteisesti kaikki valmistuneet
mandalat seka reflektoidaan yhteisesti mandalan yhteistd luomisprosessia sekd pohditaan mitd niiden
katseleminen meissd herattda ja millaisia ajatuksia tuo? Lopuksi kiitetddn itsed osallistumisesta seka

rauhoittumisen ja harmonisen hetken antamisesta itselle.



4.3 Vahvuusarteet

Vahvuusperusteinen ajattelu pohjautuu positiiviseen psykologiaan keskittyen vahvuuksiin ja voimavaroihin.
Kaytantoon sovellettaessa puhutaan vahvuuspedagogisesta ajattelusta, jonka pyrkimyksené on vahvistaa
itsetuntoa, myonteistd minékuvaa ja toimijuutta keskittymélld vahvoihin puoliin ja hyviin innostaen ja
kannustaen. Vahvuuksien tunnistamista helpottaa esim. sen pohtiminen, miten on selviytynyt vaikeista
vaiheista, ratkaissut ongelmia tai minké parissa toimiminen tuo intoa ja energiaa. Tavoitteena on, ettd lopulta
oppija kykenee itse tunnistamaan, hyddyntdmédn, sanoittamaan seké kehittiméén vahvuuksiaa omaa
hyvinvointiaan tukien. (Mattila 3.3.2022) Vahvuuksien parissa tyoskentely tukee siis mainiosti
kehittdmistehtdvamme tavoitetta voimaannuttamisesta sekd vanhempien ja koko perheen hyvinvoinnin
lisddmisestd. Yhteinen toiminta vahvuuksien ja luonnon parissa vahvistaa vanhemman ja lapsen positiivista

vuorovaikutusta.

Vahvuusaarretehtdvissd vanhemmat etisivit luonnosta omaa itseddn seka lapsensa vahvuutta kuvaavat
luonnonaarteet. He kirjoittavat lapselle aarteiden yhteyteen pienen viestin ohjaavien tekstien tuella. Olen
onnellinen siunusta, koska..Sinun vahvuutesi..Minun vahvuuteni on..Sinun kanssasi parasta on

yhdessé... Toiminnan paitteeksi jokainen voi esitelld vieressdin olevalle vanhemmalle valitsemansa aarteet

seka reflektoida yhdessd milta tehtdvé tuntui ja mitd ajatuksia se herétti.

Tamaé toimintamuoto on projektinomainen ja jatkuu toimintakauden ajan. Vanhempien kirjoittamia viesteja
kaydaan lapi seki aarteita tutkitaan pdivikodilla yhdessa lasten kanssa paivakotipdivan aikana. Lasten kanssa
valmistetaan péivikodilla kierrdtysmateriaaleja hyodyntden aarrelaatikot. Kauden aikana vahemman ja
lapsen yhdessi toimimista ja heidin vélistdin positiivista vuorovaikutusta vahvistetaan jatkamalla
luonnonaarteiden etsintdd. Vanhemmat ja lapset kerddvét yhdessé laatikkoihin vaihtuvin teemoin (esim.

tunteet, aistit, lempiasiat) tulo tai haku tilanteissa luonnonmateriaaleja

4.4 Metsdjooga

Vanhemmat ovat nykyéddn usein vésyneiti ja hyvin kuormittunieta. Heilld on suuri tarve rentoumiselle,
johon metsé antaa otolliset puitteet. Myds oman toiminnan reflektoiminen voimaannuttaa. Rentoutumisen,
reflektoinnin ja luonnon astimisen mahdollistamiseksi jarjestimme metsdjoogahetken. Se on paitsi lempeéda
litkuntaa, joka uudistaa luontoyhteytti sekd toimii menetelmina itsetutkiskeluun. Yhteiselld toiminnalla
rakennetaan turvallista, kannustavaa ja positiivista ilmapiirié, joka ehkéisee kuormitusta ja vasymysta.
Metsdjooga asennot kehittdvat muun muassa tasapainoa, voimaa ja liikkkuvuutta. Puhakka (30.3.2023) kertoo
tutkimusaineistonsa tulosten osoittavan, ettd kaupunkilainen saavuuttaa metsin terveysvaikutukset jo
oleskelemalla viheralueilla vahintéén viisi tuntia kuukaudessa. Metséssi oleskelu vaikuttaa ihmiseen

rentouttavasti stressihormoonitasoa laskien, lihaksia rentouttaen ja syddimmen sykettd hidasten.



Vanhemmat voivat itse valita mieluisensa paikan metséstd omien mieltymysten ja tuntemusten mukaan esim.
puunrungolla, kannolla tai kivelld istuen tai puunrungoa vasten seisten. He voivat myos halutessaan sulkea
silméansa aistieldmyksen vahvistamiseksi. Ohjaaja kertoo rauhallisesti: Anna metsin tuoksujen virrata
tajuntaasi. Haistele pehmeédéd metsépohjaa, mullasta nousevien lehtien elinvoimaa, kukkien vienoa tuoksua ja
havuja. Tunne pehmes tuuli. Kuvittele nyt, ettd hengitét aina sisdénhengitykselld metsda kehoosi, niinkuin se
siirtyisi kehoosi kaikkine tuoksuine, véreineen ja mielikuvinen. Pitkdlld uloshengitykselld, mieti samalla,
kuinka puhallat ulos paisi siséltd kaikkea arkeen liittyvad, josta haluat padstad irti. Sisdén hengitykselld

hengitit aina metséé sisdén ja Uloshengityksen aikana puhallat mielikuvissasi arkea ja turhia ajatuksia ulos.
Jatketaan mielikuvaharjoittelua noin 5 minuuttia.

Seuraavaksi ohjaamme vanhemmat seisomaan puun vieressd niin, ettd varpaat osoittavat puunrunkoa kohti ja
jatkamme ohjeiden antamista rauhallisesti. Aseta kimmenet rungolle sormet yldviistoon suunnattuina, pida
kyynérpéét suorina ja anna rinnan painua kohti maata. Liike avaa rintarankaa ja sitd voi tehostaa laskemalla
yldvartaloa rentoon roikuntaan. Luota késien tarttumaotteeseen puunrungolla. Hengitéd rauhallisesti. Aisti
ympériston ddnid sekd puunrungonpinnan tuntua kdmmenilla. Jattdydy liikkumattomaan asentoon
muutamaksi minuutiksi niinkuin olisit puuhun kasvanut kddpa. Metsé saa jatkaa eliméansa ymparillési,
mutta sinun ei tarvise reagoida siithen. Rauhoitutaan tdhén noin 5 minuutiksi tavoitteena rentouttaa kehoa
sekd harmonisoidaan sisdistd tunnetilaa. Lopuksi haltaan viel itsed kietomalla kédet itsensd ympdrille ja

kiitetddn itsed vanhempaintiltaan ja harjoitteisiin osallistumisesta.

4.5 Grillaushetki

Joogan paitteksi vanhemmat voivat aloittaa ruoan valmistelut. Romin (30.5.2021) mukaan luonnossa ruoan
valmistaminen yhdessa lisdi fyysisti ja psyykkistd hyvinvontia, vuorovaikutusta seké yhteistyotaitoja.
Samalla kehittyvit kestdvyys seké retkeily- ja ongelmanratkaisutaidot. Vanhemmat voivat yhdessa tehda
nuotiopaikalle tulen. Makkaraa paistaessa ja sitd syddessd vanhemmat voivat yhdessa reflektoida

tuntemuksiaan ja tunnelmiaan toiminnallisesta ja voimaannuttavasta vanhempainillasta luonnossa.

5. Reflektointi ja arviointi

Reflektointia tapahtuu ldpi koko vanhempainillan. Sitd tehdédén itsekseen, pareittain, pienryhmissé seké koko
ryhmin kesken yhdessi. Reflektoinnissa muistamme oman siséisen kasvun ja kehittymisen ndkdkulman seké
vapaachtoisuuden ja kehon tarpeiden kuuntelemisen. Olemme reflektoineet kehittdmissuunnitelmaamme
myos aktiivisesti koko sen tydstdmisen ajan. Alkuperdinen suunnitelma on muuttunut ja tilalle on kirkastunut
ja titvistnyt juuri meidén tavoitettamme palvelevaa toimintaa ja sitd tukevaa materiaalia. Olemme olleet
valmiita tarkastelemaan ja muuttamaan suunnitelmaa paremmin ryhman tarpeita vastaavaksi jattden ehka
omat mieltymykset aikaisemmat nékdkulmat taka-alalle. Reflektoinnista sekd sen toteuttamisesta olemme

kirjanneet tarkemmin esim. toteutussuunnitelman yhteyteen.
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