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1 Johdanto

Viime vuosina oppilaat ovat raportoineet lisaantyvissa maarin kokemuksistaan
hermostuneisuudesta, artyneisyydesta, keskittymisen vaikeuksista ja yleisesti
huonosta kouluviihtyvyydesta. Myos paineen tunne koulutydsta on lisaantynyt.
(Inchley, Currie, Budisavljevic ym. 2020). Naitd tuloksia on saatu WHO:n
Koululaistutkimuksesta. Se tutkii monipuolisesti koululaisten koettua terveytta,
hyvinvointia ja terveystottumuksia. Tutkimusta toteutetaan Euroopassa ja
Kanadassa. Ensimmainen aineisto kerattiin vuonna 1984, ja viimeisin on keratty
vuonna 2018. Aineistoa kerataan neljan vuoden valein 11-, 13- ja 15-vuotiailta
koululaisilta. Oppilaat vastaavat kyselyyn anonyymisti koulutuntien aikana.

(Jyvaskylan yliopisto, 2021).

Yhtena ratkaisuna voisi toimia mindfulness -harjoitteiden sisallyttdminen
koulupaiviin. Mindfulness —harjoitteet kohdentuvat yksilon keskittymiseen omaan
itseensa ja helpottavat hanen toiminnanohjaustaan tarkoitetun toiminnan
suuntaan (Coholic & Eys 2016; Kaunhoven & Dorjee 2017; Lassander, Hintsanen
& Suominen ym. 2020.) Taman tutkimuksen tarkoituksena on tuoda nakdkulmaa
keskusteluun mindfulness -harjoitteiden kayttamisesta ja potentiaalisista tavoista

toteuttaa niita helpommin lyhyilla harjoitteilla luokan oman opettajan toimesta.

Mindfulness-harjoitteita kaytetdan yleensa pitkalld aikavalilla (Coholic & Eys
2016; Volanen, Lassander & Hankonen ym. 2019) ja yksittaiset harjoitteet ovat
suhteellisen pitkakestoisia (Huang ym. 2019; Volanen, Lassander & Hankonen
ym. 2016). Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittda, onko tunnin alussa
tehdyilla lyhyillda mindfulness -harjoituksilla positiivista vaikutusta oppilaiden
keskittymiseen matematiikan opiskelemisessa. Lyhyita harjoituksia ei ole tutkittu
kovinkaan paljon, mutta Vickeryn ja Dorjeen (2016) tutkimus kannustaa tahan
tutkimukseen. Heidan tutkimukseensa sisaltyi luokan oman opettajan toteuttamia
viikoittaisia 5—10 minuutin pituisia harjoituksia ja tulokset olivat positiivisia
(Vickery & Dorjee 2016).



Tassa tutkimuksessa toteutettiin kokeilu kolmen viikon aikana kahdeksalla
perakkaisella oppitunnilla yhdessa Pohjois-Suomen tavallisessa
peruskoululuokassa, neljannen vuosiluokan oppilaiden kanssa. Kokeilu sisaltyi

kenttaharjoittelujaksooni, joten luokan oma opettaja seurasi oppitunteja.

Kyseessa on laadullinen tapaustutkimus, jossa aineistoa kerattiin usealla eri
tavalla, muun muassa oppilaille oppitunneilla tehdyilla kyselylla ja oppituntien
videoinnilla. Olen laajentanut teoreettista ajatteluani perehtymalla tutkimuksiin
mindfulness -ohjelmista, jotka on toteutettu peruskoulun alaluokilla. Lisaksi olen
lukenut  matematiikan  opettamisesta, keskittymisesta ja  tutustunut
tapaustutkimuksen tekemiseen liittyviin teorioihin ja aiempiin tutkimuksiin. (ks.
Koski 2020, 158—-159.)

Seuraavaksi esittelen tutkielmani rakenteen. Teoriaosuuteni koostuu kahdesta
paaluvusta. Ensimmaisena esittelen mindfulnessin kasitteen ja seuraavaksi kayn
lapi aiempia tutkimuksia mindfulnessista peruskouluissa. Kolmannessa luvussa
kerron oppilaan keskittymisesta ja sen tukemisen mahdollisuuksista.
Neljannessa luvussa kuvailen tutkimuksen toteutuksen, viidennessa tarkastelen
tuloksia ja lopuksi kuudes ja seitsemas luku sisaltavat johtopaatokset ja
pohdinnan. Lahdeluettelon jalkeen liitteind ovat tutkimuksessa kaytetyt

materiaalit ja videohavainnoinnista luodut laajat taulukot.



2 Mindfulness

Seuraavaksi esittelen mindfulnessin kasitteen ja kerron hieman sen historiasta.
Luvun toisessa osassa kayn lapi taman tutkimuksen teoriapohjan muodostaneita

muita tutkimuksia, jotka on myds tehty kouluissa.

2.1 Mindfulnessin kasite

Mindfulness -kasitteen alkupera on buddhalaisessa meditaatiossa, mutta
viimeisen viidenkymmenen vuoden aikana lansimaat ovat ottaneet sen
omakseen ja se kuuluu lukuisten ihmisten paivittaiseen elamantapaan ympari
maailman (Huang, Chen, Greene, Cheung & Wei 2019, 292). Mindfulness on
aktiviteetti, joka kannustaa ymmarryksen saavuttamista tarkoituksellisella
keskittymiselld, tuomitsemattomasti, Iasna olevalla hetkella (Coholic & Eys 2016,
2). Se kuvaillaan myoés usein tekniikkana tai neutraalina henkisena voimavarana,
joka tukee sisaisen havainnoinnin kehittymista ja keskittymisen pysyvyytta
(Kaunhoven & Dorjee 2017, 164). Lisaksi Kaunhoven ja Dorjee (2017, 164-165)
kertovat mindfulnessin kasitteellistamisestd sekad olemuksena ettd taitona.
Mindfulness on mielentila, joka ilmenee mindfulness-meditaation aikana ja
vaihtelee ajan kuluessa. Mindfulnessin taito on suhteellisen pysyva tila, joka on
lasna varsinaisen meditaation ulkopuolella. Kabat-Zinn (1990, 18) esittaa
mindfulnessin holistisena filosofiana ja toimintamallina, jonka avulla tarkastellaan,
ketd me olemme, kayttaen hyoddyksi kysymyksia maailmankuvastamme ja
paikastamme siind. Silla myds rakennetaan arvostusta jokaisen elaman hetken

tayttavyytta kohtaan.

Mindfulnessiin perustuvilla interventioilla on havaittu positiivisia vaikutuksia
hyvinvointiin ja itsehallintaan (self-regulation) suuressa maarassa tutkimuksia.

Mindfulness voi siis sopia hyvin lapsille aikaisena valiintulona ja ongelmia



ehkaisevana ohjelmana. Mindfulness on maaritelty henkisena tilana tai
ominaisuutena, jota voidaan kehittdd. Se on jatkuva prosessi, joka sisaltaa
tarkoituksellisen mielen keskittamisen ajatuksiin, tunteisiin, tuntemuksiin ja
havaintoihin, ja kyvyn olla tietoinen naista kokemuksista tuomitsematta itseaan.
(Kabat-Zinn 2003, 145.) Mindfulness harjaannuttaa mielta toimimaan vahemman
automaattisesti, edistaa tietoisuutta sisaisista prosesseista ja vahentaa
reaktiivisia malleja ajattelussa, tuntemisessa ja kaytoksessa. Viela ei ymmarreta
taysin sita, miten mindfulness saa aikaan vaikutuksia henkisessa hyvinvoinnissa,
mutta on kuitenkin todisteita siita, etta se kehittaa kognitiivista kontrollia, joka taas

on laheisesti tekemisissa tunteiden hallinnan kanssa. (Vickery & Dorjee 2016, 2.)

Tassa tutkimuksessa olen kiinnostunut, saavatko tietyn ikaiset lapset hyotya
matematiikan tunneilla keskittymiseen lyhyistda mindfulness -harjoituksista.
Mindfulnessista voidaan kayttda myos suomen kielista termia ’tietoinen lasnaolo’,
mutta tassa tutkimuksessa kaytan sen vierasperaista olomuotoa. Matematiikan
tunnilla keskittyminen valikoitui kiinnostuksen kohteeksi, koska se vaatii erityisen

paljon keskittymista ja lisaksi pitkajanteisyytta itsenaisen opiskelun aikana.

Mindfulnessin tutkimus meditaation muotona alkoi 1960-luvulla. Kuitenkin vasta
1970-luvun loppupuolella sitd alettiin tutkia potentiaalisena keinona kehittaa
psykologista hyvinvointia. Tutkimukset kaynnistyivat, kun Dr. Jon Kabat-Zinn oli
ensin  kehittanyt nykyaan kuuluisan ohjelman kivun hoitoa varten
nimelta ‘Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR’. (Keng, Smoski & Robins
2011, 4.) Springer -yhtid on julkaissut yksinomaan tutkimuksia sisaltavaa
Mindfulness -lehteda 11 vuotta (Springer 2021). Suomeen mindfulness saapui
2000-luvun alussa Leena Pennasen tuomana, joka on ensimmainen
Massachusettsin yliopiston kouluttama suomalainen MBSR-ohjaaja. Pennasen
mukaan lyhyillakin, mutta kuitenkin saanndllisesti tehdyilld mindfulness -

harjoituksilla voi saada aikaan positiivisia vaikutuksia. (Sommar 2013.)



2.2 Aiempia tutkimuksia mindfulness-harjoituksista ja niiden vaikutuksesta

lapsiin ja nuoriin

Coholic ja Eys (2016) tekivat yhdysvaltalaisille lapsille 12 viikkoa kestaneen
mindfulnessiin tukeutuvan tutkimuksen nimelta Holistic Arts-Based Program. Sen
aikana taiteisiin perustuvien aktiviteettien avulla pyrittiin edistamaan osallistujien
taitojen kehittymistd mindfulnessissa, kuten omiin ajatuksiin ja tunteisiin
keskittymista. Tutkimuksen tavoitteina oli mindfulnessin taitojen ja konseptien
oppiminen, itsetietoisuuden (self-awareness) parantaminen, itsemydétatunnon ja
-empatian kehittaminen ja vahvuuksien vahvistaminen. Lisaksi tarkoituksena oli
my0s kehittad osallistujien itsetuntoa, sosiaalisia taitoja, ongelmanratkaisukykya
ja mielikuvituksen kayttamista. Tutkimuksen kohderyhmana oli riskissa olevat 8—
12-vuotiaat lapset, jotka ovat lastensuojelun tai mielenterveyspalvelujen piirissa.
Tutkimuksesta saatiin useita positiivisia tuloksia. Lapset ja heidan huoltajansa
raportoivat kyvyn ymmartaa ja kasitella tunteita parantuneen, itsetunto ja
itseluottamus olivat parantuneet, kuin myds huomion keskittaminen ja yleinen
keskittymiskyky. Minakasitys oli parantunut osalla osallistujista, resilienssi ei
kenellakaan. (Coholic & Eys 2016.)

Kaunhoven ja Dorjee (2017) tekivat analyyttisen katsauksen muiden tutkimusten
yhteydessa keratyista itsearvioinneista ja kaytoksen arvioinneista. Tavoitteena oli
tutkia mindfulness harjoitusten vaikutusta neurokognitiivisten mekanismien
muutokseen keskittymisen ja tunteiden hallinnassa. Katsauksen kohderyhmana
oli 7-12-vuotiaille tehdyt mindfulness -tutkimukset. Tulokset osoittivat, etta
mindfulnessin harjoittelemisella on potentiaalia saada muutoksia aikaan seka
tietoisissa etta alitajuisissa itsehallinnan prosesseissa. Mindfulness voi toimia
muokattavana ja joustavana itsehallinnan strategiana. (Kaunhoven & Dorjee
2017.)

Huang ym. (2019) tutkivat mindfulnessin vaikutuksia nuorten resilienssiin ja
tunne-elaman seka kaytoksen ongelmiin. Tutkimusinterventio oli yhdistelma
mindfulnessia ja elamantaitojen opettelua. Kahdeksan 50 minuuttia kestavaa

tuokiota jarjestettiin 10 paivan aikana. Tutkimus tehtiin kiinalaisessa koulussa,
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joka on yhdistetty ylaaste ja lukio oppilaille, joilla on tunne-elaman ja kaytoksen
vaikeuksia. Havaittiin, ettd mindfulnessin taidot ja resilienssi kasvoivat.
Oppilaiden  elamantaidoissa  kehitystd tapahtui  kieltaytymisessa ja
rentoutumisessa. Tunne-elaman ja kaytoksen ongelmat vahenivat. (Huang ym.
2019.)

Vickery ja Dorjee (2016) tutkivat luokanopettajan toteuttaman mindfulness -
ohjelman vaikutusta lapsiin. Tutkimusinterventio oli kahdeksan viikon
pituinen "Paws b” mindfulness -ohjelma, jonka luokkien omat opettajat toteuttivat
normaalin opiskelun yhteydessa, puolen tunnin tai tunnin pituisina sessioina.
Henkista hyvinvointia mitattiin kyselylomakkeen avulla ennen ohjelmaa, heti sen
jalkeen ja 3 kuukauden paasta ohjelman paatyttya. Lisaksi opettajat toteuttivat
viikoittain 5—10 minuutin pituisia mindfulness harjoituksia ohjelman paattymisen
ja seurannan valissa. Tutkimuksessa oli mukana harjoitusryhma, joka suoritti
ohjelman ja kontrollirynma, joka ei harjoittanut mindfulnessia. Tutkimuksen
kohderyhmana olivat Iso-Britannialaiset 7-9-vuotiaat lapset. Havaittiin, etta
opettajan toteuttama ohjelma onnistui hyvin opetussuunnitelman puitteissa.
Lasten negatiiviset ajattelutavat vahenivat ja metakognitio lisdantyi. (Vickery &
Dorjee 2016.)

Carsley, Khoury ja Heath (2018) analysoivat useiden kouluissa tehtyjen
mindfulness interventioiden vaikutusten voimakkuutta mielenterveyteen ja
hyvinvointiin. Lisaksi he tarkastelivat, onko kehitysvaiheella, sukupuolella,
intervention tyypilla tai ohjelman vetdjalla vaikutusta. Tutkimus suoritettiin
analysoimalla 24 tutkimusta, joiden kohderyhmina olivat 6—18-vuotiaat lapset ja
nuoret. Kaikissa ikaryhmissa havaittiin positiivisia vaikutuksia, voimakkaimmat
kuitenkin 15—18-vuotiaissa. Tytot saattavat pystya hydédyntamaan mindfulnessia
paremmin, mutta ero on pieni eika ollut tutkimuksia, joissa kohderyhmana olisi
ollut pelkkia poikia. Parhaimmat vaikutukset saavutettiin ohjelmilla, jotka
sisalsivat sujuvasti vaihtuvia erilaisia mindfulness -harjoituksia ja joogaan
perustuvia mindfulness -aktiviteetteja. Valmiiksi suunnitelluilla ohjelmilla oli saatu
heikompia tuloksia. Oman opettajan vetama ohjelma sai aikaan parempia
vaikutuksia mielenterveyteen, kun ulkopuolisen ohjaajan interventio kehitti

mindfulnessin taitoja. (Carsley, Khoury & Heath 2018.)
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Folkhalsanin tutkimuskeskus ja Helsingin yliopisto toteuttivat vuosina 2014-2016
yhteisty6ssa suuren Terve Oppiva Mieli -tutkimushankkeen 12-15 vuotiaille
koululaisille Etela-Suomen alueelta. Osallistujia oli yhteensa 3519 ja siten hanke
on yksi maailman suurimmista alan tutkimuksista. Hankkeen tutkimustuloksista
kirjoitetaan edelleen uusia artikkeleita. (Terve oppiva mieli 2021.) Naissa
sovellettiin “.b” (Stop and breathe = pysahdy ja hengitd) -nimistd mindfulness -
ohjelmaa, jonka ovat suunnitelleet tutkijat Oxfordin, Cambridgen ja Exeterin
yliopistoista yhteistydssa kokeneiden luokanopettajien ja mindfulnessin
harjoittajien kanssa. Yhdeksan viikkoa kestava ohjelma koostuu viikoittaisista 45
minuutin  ryhmaharjoituksista ja itsenaisesti tehtavista harjoituksista kotona.
Harjoitukset on suunniteltu kehittdamaan tunteiden havainnointia, pitkajanteista
huomion vyllapitamistd ja keskittymisen ja tunteiden hallintaa. Ohjelma on
hyvaksytty ja laajalti tunnustettu, ennen tatd Suomessa toteutettua suurta
tutkimusta oli saatu viitteita pienemmille ryhmille toteutetuista tutkimuksista, etta

ohjelma on tehokas. (Volanen, Lassander & Hankonen ym. 2016.)

Lassander, Hintsanen ja Suominen ym. (2020) tutkivat kahden erilaisen ohjelman
vaikutuksia lasten ja nuorten toiminnanohjauksen taitoihin. Tutkimuksen
kohderyhmana olivat 12-15-vuotiaat suomalaiset lapset ja nuoret. Puolet
tutkimusryhmasta osallistui 9 viikon pituiseen mindfulness -ohjelmaan, toinen
puolikas suoritti yleiseen rentoutumiseen keskittyvan ohjelman. Kaikkien
osallistujien toiminnanohjauksen taidot paranivat. Ohjelmien valilla ei havaittu

merkittavaa eroa. (Lassander, Hintsanen & Suominen ym. 2020.)

Beattie, Konttinen, Volanen, Knittle, ja Hankonen (2020) tutkivat, mitka tekijat
vaikuttavat mindfulnessin harjoittamiseen myos koulun ulkopuolella, silla ilman
saanndllista harjoittelua positiiviset ja pysyvat tulokset voivat jaada saavuttamatta.
Tutkimus  suoritettiin analysoimalla kyselylomakkeita. Tutkimuksen
kohderyhmana olivat 12—15-vuotiaat suomalaiset lapset ja nuoret. Havaittiin, etta
sosiaaliset normit ja odotukset tuloksista vaikuttivat mindfulnessin
harjoittamiseen vapaa-ajalla. (Beattie, Konttinen, Volanen, Knittle, & Hankonen
2020.)



12

Volanen, Lassander ja Hankonen ym. (2019) tutkivat 9 viikon pituisen
mindfulnessiin pohjautuvan intervention vaikutusta mielenterveyteen koulussa.
Tutkimus koostui kolmesta ryhmasta, joista yksi suoritti mindfulnessin, toinen
rentoutumisohjelman ja kolmas opiskeli normaalisti. Oppilaat tayttivat kyselyt
tutkimuksen alussa, lopussa ja 6 kuukautta tutkimuksen jalkeen. Tutkimuksen
kohderyhmana olivat 12—15-vuotiaat suomalaiset lapset ja nuoret. Havaittiin, etta
mindfulnessilla oli enemman positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen kuin
rentoutumisohjelmalla. 9 viikon jalkeen resilienssi oli parantunut ja kuuden
kuukauden jalkeen tyttdjen masennusoireet olivat vahentyneet. 7.-luokkalaisten
sosio-emotionaalisissa taidoissa havaittiin kehitysta niin yhdeksan viikon kuin
myds kuuden kuukauden kohdalla. Lisaksi ne osallistujat, jotka tekivat paivittain
itsenaisia mindfulness -harjoituksia viela ohjelman jalkeenkin, kehittyivat

resilienssissa. (Volanen, Lassander & Hankonen ym. 2019.)

Lassander, Hintsanen ja Suominen ym. (2021) tutkivat lasten omien raporttien
kautta terveyteen liittyvaa elamanlaatua (health-related quality of life). Tutkimus
koostui kolmesta ryhmasta, joista yksi suoritti mindfulnessin, toinen
rentoutumisohjelman ja kolmas opiskeli normaalisti. Oppilaat tayttivat kyselyt
tutkimuksen alussa, lopussa ja 6 kuukautta tutkimuksen jalkeen. Tutkimuksen
kohderyhmana olivat 12—15-vuotiaat suomalaiset lapset ja nuoret. Mindfulness -
ohjelman suorittaneessa ryhmassa havaittiin merkittavia positiivisia vaikutuksia
elamanlaatuun. Muita vaikuttavia tekijoita tuloksiin olivat sukupuoli, luokka-aste
ja itsendinen harjoittelu. Tytot, 7. ja 8.-luokkalaiset sekd runsaasti itsenaista
harjoittelua tehneet hyotyivat eniten. (Lassander, Hintsanen ja Suominen ym.
2021.)

Beattie, Hankonen, Salo, Knittle ja Volanen (2018) tutkivat, vaikuttaako lyhyt,
harjoittelun motivaatiota tukeva interventio mindfulnessin itsendiseen
harjoittamiseen. Tutkimus suoritettiin toisen, suuremman tutkimuksen sisalla,
jonka kohderyhmana olivat 12-15-vuotiaat suomalaiset lapset ja nuoret.
Toisessa tutkimuksen osassa havaittiin 40 prosentin harjoittaneen mindfulnessia
itsendisesti ja paallimmainen syy harjoittelemattomuuteen oli se, etta
mindfulnessia ei koettu hyddyllisena (Beattie, Konttinen, Volanen ym. 2020).

Intervention jalkeen asenteissa huomattiin positiivisia muutoksia, mutta
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itsenainen harjoittelu ei kuitenkaan lisaantynyt. Tutkijat pohtivat, etta tahan
saattoi vaikuttaa tukevan intervention lyhyys ja sen sijoittuminen suuremman

tutkimuksen loppupaahan (Beattie, Hankonen & Salo ym. 2018.)

Katajamaki ja Paananen (2015) tutkivat ryhnmamuotoista Maltti -kuntoutusta. Sen
tavoitteena oli tarkkaavuuden perustaitojen harjoittelu, tietoiseen ja
suunnitelmalliseen tyoskentelyyn ohjaaminen, onnistumisen kokemukset ja
myonteinen ryhmakokemus. Lisaksi haluttiin lisata opettajien tietoisuutta
tarkkaavuusongelmaisten lasten ohjauksen ja kuntoutuksen Kkeinoista.
Tutkimuksen kohderyhmana olivat 7—11-vuotiaat lapset, joilla on keskittymisen ja
toiminnanohjauksen ongelmia. Kuntoutuksen aikana lasten tarkkaavuuden
yllapito ja toiminnanohjauksen aloitteisuus paranivat merkittavasti. Positiiviset
muutokset olivat havaittavissa viela 6 kuukautta kuntoutuksen paattymisen

jalkeen. (Katajamaki & Paananen 2015.)

Kantelinen ja Vierikko (2017) tutkivat, missa maarin varhain aloitetulla
neuropsykologisella kuntoutuksella ja siihen liittyvalla lahiympariston
motivoimisella sekd mukaan ottamisella kuntoutukseen voidaan tukea
lukukasitetaidoissa viiveisten lasten kehitysta lukukasitetaidoissa ja myohemmin
koulumatematiikassa. Tutkimus oli neljan esikouluikaisen lapsen tapaustutkimus,
heille jarjestettin 24 kerran parikuntoutus lukukasitetaidoissa. Lasten
suoriutumista arvioitiin ennen kuntoutusta, valittomasti kuntoutuksen jalkeen ja
vuoden kuluttua kuntoutuksen paattymisestd. Kolme lasta suoriutui
lukukasitetaidoissa kuntoutuksen jalkeen paremmin, yhden kohdalla edistymista
ei tapahtunut. (Kantelinen & Vierikko 2017.)
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3 Oppilaiden keskittyminen opiskeluun ja sen tukeminen

Tarkkaavaisuus ja keskittyminen ovat hyvin laheiset kasitteet keskenaan, jotka
lisaksi ovat osa toiminnanohjauksen taitoja. Keskittyminen on aktiivista
tarkkaavaisuutta, jolloin tarkkaavaisuus on kohdennettu tiettyyn asiaan henkilon
omasta, tietoisesta paatoksesta. Taustalla on kuitenkin koko ajan kaynnissa
myos passiivinen tarkkaavaisuus, jonka esille tuomat asiat saattavat rikkoa
keskittymisen ja vieda huomion. Passiivisen tarkkaavaisuuden alle kuuluvat
yllattavat aanet tai liikkeet, voimakkaat hajut ja toisinaan myds omat ajatukset ja
tunteet. Tarkkaavaisuuden taitojen harjoittelemiseksi ensin pitaa tiedostaa omat
vahvuutensa ja heikkoutensa seka ymmartaa, millainen oppimistyyli on itselle
paras. (Moraine 2012, 62-68.) Tarkea tekija tarkkaavaisuudessa ja oppimisessa
on myoOs opettajan ja oppilaan valinen suhde. (Ahonen, Lyytinen, Lyytinen ym.
2015). Pakarinen, Lerkkanen, Poikkeus ja Rasku-Puttonen (2013) ovat tehneet
Alkuportaat -nimisen tutkimuksen, jossa tarkasteltin vuorovaikutuksia
oppimistilanteissa. Muun muassa havainnoitiin opettajan antamaa tunnetukea,
joka nakyy opiskeluympariston positiivisuutena ja siinda, kuinka hyvin opettaja
ottaa oppilaiden nakokulmat huomioon. Havaittiin, etta erityisesti matematiikan
taidot kehittyivat, kun lasten kiinnostus sai tukea opettajalta ja opetusaika

onnistuttiin kayttamaan tehokkaasti. (Pakarinen ym. 2013, 91-109.)

3.1 Oppilaiden haasteita matematiikan opiskeluun keskittymisessa

Valitsin taman tutkimuksen kohdeoppiaineeksi matematiikan, koska koen sen
vaativan enemman ja pysyvampaa keskittymistd, kuin muut oppiaineet. Sita
kautta opiskelemiseen keskittymisessa voi myos olla enemman haasteita. Nama
haasteet taas voivat johtua monista eri syistd. Oppilaalla voi olla jokin

kehityksellinen hairid, esimerkiksi ADHD (aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio).
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Tai hanella voi olla jokin oppimisvaikeus. Matematiikan oppimisvaikeutta
kutsutaan dyskalkuliaksi. Paanasen ja Rajamaen (2012) mukaan
matematiikkaan liittyvia oppimisvaikeuksia ei ole tutkittu yhta paljon kuin
lukivaikeuksia. Vaikeudet iimenevat ihmisilla eri tavoin ja vaikeus voi myos liittya
vain tiettyyn matematiikan osa-alueeseen. Taman takia diagnoosi jaa usein
tekematta. Arvio on, etta vaestdossa noin 3—7 prosentilla esiintyy dyskalkuliaa.
(Paananen & Rajamaki 2012, 11.) Tikkanen (2008) kertoo vaitoskirjassaan,
kuinka matematiikan onnistuneelle opiskelulle on tarkeaa positiivinen minakuva
matematiikan oppijana, tavoitteiden saavuttaminen, tehtavien mielenkiintoisuus
ja sopiva haasteellisuuden taso. Keskittyminen hankaloituu, jos oppilas kokee
tehtavat tylsiksi tai liian vaikeiksi ja huono mindkuva aiheuttaa motivaation
puutetta, joka myds osaltaan vahentad halua keskittya. (Tikkanen 2008, 269—
270.)

3.2 Opettajan keinoja tukea keskittymista matematiikan opiskelussa

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan tuen muotoja
ovat yleinen, tehostettu ja erityinen tuki. Tassa tarkastelen vain yleisen tuen
keinoja, jotka tarkoittavat pedagogisia ja muita oppimisymparistoratkaisuja.
Oppilaan oppimisen ja hyvinvoinnin perusta muodostuu laadukkaasta
perusopetuksesta, jossa tukea on saatavilla heti sen tarpeen ilmetessa. Yleisen
tuen muotoihin kuuluu opettajien valinen yhteistyd, opetuksen eriyttaminen ja
oppimissuunnitelman  muodostaminen. (POPS 2014.) Matematiikkaan
keskittymiseen liittyen opettaja voi laatia mielekkaita tehtavia ja tuoda oppilaiden
tietoon tavoitteet, joiden saavuttamisesta he voivat mydhemmin iloita (Tikkanen
2008.) Yksi huomionarvoinen asia on my6s matematiikan kieli, jonka oppimisen
vaikeus saattaa olla jopa samalla tasolla kuin vieraan kielen opiskeleminen
(Freeman & Crawford 2008.) Matemaattiset termit voisi esimerkiksi laittaa
luokkaan esille suurikokoisilla kuvakorteilla. Moniammatillinen yhteistyd on myos

muistettava. Koulu saattaa jarjestdaa Maltti -ryhman (Katajamaki & Paananen
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2015). Tai muun tyyppista kuntoutusta voi olla tarjolla tutkimuksen yhteydessa,
kuten lukukasitetaitojen tukeminen (Kantelinen & Vierikko 2017). Lisaksi yhtena
mahdollisena vaihtoehtona on tassa tutkimuksessa tarkasteltu lyhyiden

mindfulness -harjoitusten jarjestaminen.
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4 Tutkimuksen toteutus

4.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimusongelman muodostumiseen tarvitaan aluksi idea empiirisesta
tutkimuskysymyksesta, jonka kanssa vertaillen pohditaan aiheeseen liittyvaa
tietoa ja teoreettista ajattelua (Koski 2020, 159). Alun perin kokemusperainen
tutkimuskysymys syntyi osallistuttuani mindfulness -ohjelmaan, joka sisalsi pitkia
harjoituksia usean viikon ajan. Aloin pohtia lyhyempien harjoitusten mahdollista
vaikutusta, tutustuin aiheeseen ja teoriaan ja jarjestin tutkimuksen. Aaltio ja
Puusa (2020, 181) sanovatkin, ettd tutkijan motivaatio ja henkilokohtaiset

nakemykset ovat tutkimuskohteen ja tutkimusongelman valitsemisen taustalla.

Paadasiassa mindfulness -tutkimusten aineistot on keratty suhteellisen pitkalla
aikavalilla, ja ohjelmien sisaltamat harjoitukset ovat melko pitkia kestoltaan.
Yhdysvaltalaisille 8—12 vuotiaille lapsille tehtiin 12 viikkoa kestanyt interventio -
tutkimus, josta kerattiin aineistoa 42 viikon aikana. Mindfulnessia ja taidetta
yhdistavat harjoitukset kestivat noin 1,5 tuntia viikoittain. (Coholic & Eys 2016.)
Suomalaisessa tutkimuksessa kohderyhmana olivat 12—15 vuotiaat. Yhdeksan
viikon ohjelma sisalsi viikoittaiset 45 minuutin pituiset harjoitukset, joista kerattiin
aineistoa kuuden kuukauden ajanjaksolta. (Lassander, Hintsanen & Suominen
ym. 2020.) Kiinalaisessa koulussa 13—-18 vuotiaille toteutettiin interventio -
tutkimus, jossa 10 paivan aikana oppilaat osallistuivat kahdeksaan 50 minuuttia
kestaneeseen mindfulness- ja elamantaitotuokioon. Aineistoksi kerattiin kysely
ennen tutkimusta ja kysely valittmasti tutkimuksen paattymisen jalkeen. (Huang
ym. 2019.)

On myos tutkimuksia, joissa lapsia on pyydetty arvioimaan itseaan, ja harjoitteet
ovat olleet kestoltaan lyhyempia. Kaunhoven ja Dorjee (2017) tutkivat 7-12
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vuotiaiden lasten itsearviointia omasta keskittymisesta ja tunteiden hallinnasta.
Tutkittujen ohjelmien mindfulness kontekstit vaihtelivat laajalti. Osassa tehtiin
lyhyita paivittaisia harjoituksia muutaman viikon ajan ja toisissa oli pitka harjoitus
kahden viikon valein kuukausien ajan. (Kaunhoven & Dorjee 2017.) Iso-
Britannialaisille 7-9-vuotiaille tehtiin 8 viikon pituinen tutkimus, josta aineistoa
kerattin 3 kuukauden ajan. Ohjelma sisalsi puolen tunnin ja tunnin pituisia
mindfulness -tuokioita ja naiden lisdksi opettajat toteuttivat viikoittain 5—10
minuutin pituisia mindfulness harjoituksia ohjelman paattymisen ja seurannan
valissa. (Vickery & Dorjee 2016.)

Tama tutkimus kohdentuu yhden tavallisen peruskoulun neljannen vuosiluokan
matematiikan oppitunteihin. Tavallisella tarkoitetaan, etta luokka ei kuulunut
minkaan erityispainotuksen alle, se ei ollut esimerkiksi musiikkiluokka. Aiempien

tutkimusten perusteella tutkimuskysymykseksi on muotoiltu:

Milla tavalla lyhytkestoinen mindfulness -kokeilu heijastui neljannen luokan

oppilaiden keskittymiseen opiskeluunsa matematiikan tunneilla?

4.2 Laadullinen tapaustutkimus

Tutkijan tekemat metodologiset valinnat sisaltavat muun muassa paattelyn

logiikkaan ja metodeihin liittyvia valintoja (Puusa & Juuti 2020a, 37).

Laadullinen tutkimus on metodi, jonka avulla tavallisesti halutaan ymmartaa
tutkimuksen kohteena olevaa ilmiotd siihen osallistuvien henkildiden
nakokulmasta. Tutkija on kiinnostunut heidan tunteistaan, ajatuksistaan ja
kokemuksistaan, jotka liittyvat tutkittavaan ilmiédn. Laadullisessa tutkimuksessa
teoria ei ole paaroolissa, vaan se on pikemminkin apuvaline aineistojen
hankinnan suunnittelussa, analysoinnissa ja tulkinnassa. Teoriaa ja aineistoa

vertaillaan keskendan naiden vaiheiden aikana. (Juuti & Puusa 2020a, 9-11.)
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Tutkimuksen strategiaksi valitsin tapaustutkimuksen, silla tutkimuksessa
tarkastellaan yhden perusopetuksen neljannen vuosiluokan toimintaa
matematiikan oppitunneilla. Oppilaat toimivat ainutlaatuisesti luonnollisessa
ymparistossa, joten kun tata toimintaa halutaan ymmartaa ja tulkita,
tapaustutkimus on erityisen hyva valinta. (Cohen, Manion & Morrison 2003, 181;
Yin 2009, 4-5). Tutkimusstrategiana tapaustutkimuksella voidaan tarkastella
iimiota tassa luonnollisessa ymparistdssa useiden tietolahteiden avulla (Piekkari
& Welch 2020, 210). Tapaustutkimuksella etsitdan ja halutaan kuvata yksittaisen
tapauksen omalaatuisuus ja erityisyys (Simons 2009, 5). Tapaustutkimuksen eri
tyypeista tama tutkimus on luonnollinen tapaustutkimus, eli yksittainen tapaus on
kiinnostava (Stake 1995, 3—4).

Haikion ja Niemenmaan (2007) mukaan tapaustutkimuksen etenemisen aikana
tutkija tekee useita valintoja. Tutkittava tapaus valitaan ja lahestymistapa siihen.
Han sitoutuu tieteenfilosofisiin Iahtokohtiin ja hahmottelee tutkimuskysymyksen.
Tapaukselle rajataan konteksti ja maaritellaan tarkeat sisallolliset ja metodiset
kasitteet. Lisaksi taytyy pohtia tutkijan ja tapauksen valista suhdetta. Haikio ja
Niemenmaa kuitenkin huomauttavat, ettd valintojen hetket eivat tapahdu ylla
mainitussa jarjestyksessa, vaan ne tulevat eteen tutkimusprosessin aikana
tutkijan kohdatessa ongelmia. Tutkimukset eivat useinkaan ole edenneet niin
suoraviivaisesti, kuin loppuraportista voidaan lukea. Tutkijan on tarkeaa muistaa
harrastaa jatkuvaa kriittista reflektiota ja myoOs Kkirjoittaa ongelmista ja

epavarmuuksista avoimesti. (Haikido & Niemenmaa 2007, 41.)

Tama tutkimus on myos kohdannut omat ongelmansa. Prosessi on ollut
verrattain pitkd, ohjaaja on vaihtunut ja tietyt asiat ovat selkiytyneet vasta
kirjoittamisen aikana, esimerkiksi se, ettd tutkimukseni on tapaustutkimus.

Toisaalta voisi sanoa, etta tama kuuluu aloittelevan tutkijan oppimisprosessiin.
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4.3 Tutkimuskonteksti

Tutkimusjakso koostui kahdeksasta matematiikan oppitunnista. Kahdella
ensimmaiselld ei ollut mindfulness -harjoitusta, niiden tuntien aiheina olivat
kymmenet, sadat ja tuhannet kertolaskussa ja lukuyksikoittdin kertominen.
Jokaisen seuraavan neljan tunnin alkuun sisaltyi mindfulness -harjoitus.
Harjoitukset perustuivat Peter Fowelinin (2011) laatimiin  harjoituksiin.
Harjoitusten kuvaukset nakyvat liitteestd 5. Naistd kahdella tunnilla kerrattiin
aiemmin opittuja asioita. Kahdella seuraavalla tunnilla opeteltiin kertolaskua
allekkain ja kaksinumeroista kertojaa. Tutkimusjakson kaksi viimeista oppituntia
eivat sisaltaneet mindfulness -harjoitusta. Nailla tunneilla harjoiteltiin yleisesti

kertotaulua ja vahvistettiin kaksinumeroisen kertojan oppimista.

Tutkimusjakson aikana pyrin pitamaan oppituntien matematiikan opettamiseen
liittyvat toiminnot mahdollisimman samanlaisina. Ensin tarkistettiin laksyt, jonka
jalkeen oli opetustuokio tunnin aiheesta. Opetin tekemalla laskut taululle ja
osallistin oppilaita kyselemalla. Toisinaan pyysin vapaaehtoisia luokan eteen joko
tekemaan tehtavan tai esittelemaan seuraavaa aktiviteettia kanssani. Tuokion
jalkeen kiersin luokassa auttamassa oppilaita heidan tehdessaan itsenaisesti
kirjan tai monisteen tehtavia. Parilla tunnilla otin muutaman oppilaan
lahiopetukseen opettajan pdydan luo. Tunnin paatteeksi annoin oppilaille

kotitehtavat.

Luokan oma opettaja istui luokan takaosassa. Enimmakseen han havainnoi
luokan toimintaa mutta toisinaan auttoi eniten apua tarvitsevia oppilaita.
Muutamalla oppitunnilla oli lasna apuopettaja tai erityisopettaja. He eivat olleet
yhta aikaa paikalla. Apuopettaja auttoi tasapuolisesti kaikkia, erityisopettaja

keskittyi pariin oppilaaseen, joilla oli haasteita matematiikassa.

Tassa tutkimuksessa tarkastellaan jokaisen oppitunnin sitd vaihetta, jossa
oppilaat tekevat kirjan tai monisteen tehtavia itsenaisesti.
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4.4 Aineisto ja sen keraaminen

Kosken mukaan (2020, 160) tutkimuksen aineisto kootaan metodologisten
valintojen ja tutkimusongelman perusteella. Tama tutkimus on laadullinen,
luonnollinen tapaustutkimus, jossa tutkin yhta tutkimusongelmaa, joten aineiston

keraamisen tavat keskittyvat havainnoimaan juuri tata tiettya ilmiota.

Aineisto kerattiin syksylla 2020 ollessani opetusharjoittelijana yhdessa
pohjoissuomalaisessa peruskoulussa. Tutkimuksen kohteena oli 4. luokka, jossa

oli 13 oppilasta.

Oppilaat tydoskentelivat itsenaisesti jokaisella oppitunnilla vaihtelevan ajanjakson,
mutta keskimaarin noin 20 minuuttia. Kerasin aineistoa kolmella tavalla:
videoimalla, oppilaiden kyselylomakkeella ja opettajan kyselylomakkeella.
Oppilaiden ja opettajan kyselylomakkeet ovat liitteissa 3 ja 4. Videokamera oli
sijoitettuna luokan takaosaan podydalle. Videomateriaalia kertyi 5 tuntia, 51
minuuttia ja 42 sekuntia. Oppilaat tayttivat samanlaisen kyselylomakkeen
jokaisen kahdeksan tutkimustunnin paatteeksi. Lomakkeessa oli kolme
kysymysta, joihin vastattiin valitsemalla sopiva vaihtoehto omaan kokemukseen
perustuen. Ensimmainen kysymys oli: ”Jaksoitko keskittya tehtaviin?”. Toisena
kysymyksenad oli: "Viihdyitkd tunnilla?”. Naihin kahteen kysymykseen nelja
vastausvaihtoehtoa olivat seuraavat: "Erittain heikosti, kohtalaisesti, hyvin ja
erittain hyvin”. Lomakkeen kolmas kysymys oli: Hairitsikd sinua jokin oppitunnin
aikana?”. Taman  kysymyksen vastausvaihtoehdot olivat hieman
erilaiset: "Erittain paljon hairidita, kohtalaisen paljon hairioita, vahan hairioita ja ei
havaintoja.” Sanallisesti olin ohjeistanut oppilaita, ettd mahdollisen hairion syyta
ei tarvitse kirjoittaa lomakkeeseen. Luokan oppilailta taytettyja lomakkeita kertyi

95 kappaletta.

Luokan oma opettaja vastasi samanlaiseen lomakkeeseen, jossa kysymykset oli
muokattu opettajan positioon sopiviksi. Kaksi ensimmaista kysymysta
olivat: "Jaksoivatko oppilaat keskittya tehtaviin?” ja "Viihtyivatkd he tunnilla?”.

Naiden kahden kysymyksen vastausvaihtoehdot olivat samat kuin oppilaiden
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lomakkeessa, eli: “Erittdain heikosti, kohtalaisesti, hyvin ja erittdin hyvin”.
Viimeinen kysymys oli: "Nayttikd hairitsevan jokin seikka/tapahtuma?” Taman
vastausvaihtoehdot olivat lahes samat kuin oppilailla, viimeista lukuun
ottamatta: "Erittain paljon hairioita, kohtalaisen paljon hairi6ita, vahan hairioita ja
ei havaintoja hairidista.” Kolmesta oppitunnista opettaja oli lisdnnyt

lomakkeeseen oman kommentin. Opettajalta kertyi 8 taytettya lomaketta.

Videoaineisto on tarkin, lapset vastasivat strukturoituun kyselyyn, jossa oli valmiit
vastausvaihtoehdot ja se toimii taydentavana aineistona. Myos opettajan

tuottama aineisto on taydentavaa, silla han tarkkaili koko rynmaa.

4.5 Aineiston analyysi

Matematiikan opettamisen lomassa toimin samalla osallisena havainnoitsijana.
Osallinen tutkija tyoskentelee samanaikaisesti ymparistdssa, jota han tutkii.
Havainnointi on autenttista, koska se mahdollistaa tapahtumien nakemisen silla
hetkella, kun ne tapahtuvat. (Paalumaki & Vahamaki 2020, 131-133.) Tutkija etsii
valitsemastaan ilmiostd merkityksellisia tapahtumia. Kun han kirjoittaa
yksityiskohtaiset ja monipuoliset muistiinpanot, niista on hanelle suurta hyotya
siirryttaessa analyysin vaiheeseen. Tutkijan tulee kuitenkin muistaa arvioida
omaa toimintaansa varmistaakseen havainnointitutkimuksen laadun. (Paalumaki
& Vahamaki 2020, 136-138.)

Tassa tutkimuksessa on maarallisen tutkimuksen piirteita, koska aineistoa
kuvataan myds numeerisesti. Tutkimuksen tavoite on kuitenkin kuvaileva, ja
tutkimuskysymys alkaa sanoilla ”Milla tavalla”. Nain ollen kyseessa on
laadullinen tutkimus. (Puusa & Juuti 2020b, 75.) Laadulliselle tutkimukselle
tyypillisesti aineistoa on keratty useilla kerroilla (Puusa 2020, 146).

Aineiston erittely ja yhdistely on analyysin olennainen vaihe. Ensin aineisto
paloitellaan ja sitten tutkija tekee synteeseja, eli kasaa aineiston uudelleen. Tama
muodostaa tieteellisen pohjan johtopaatoksille, jotka esitelladn raportissa
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tuloksina. (Puusa 2020, 146.) Videoanalyysin ensimmaisessa vaiheessa olen
soveltanut aineistolahtdisen sisalldonanalyysin ensimmaista askelta. Tuomen ja
Sarajarven (2013, 108—109) mukaan se on aineiston pelkistaminen eli redusointi,
joka tarkoittaa niiden asioiden poistamista aineistosta, jotka eivat kuulu
tutkimuksen kiinnostuksen kohteisiin. Tutkimustehtava ohjaa aineiston
pelkistamista (Tuomi & Sarajarvi 2013, 109). Videomateriaalista kirjasin ylos
taulukoihin niiden hetkien kestot, kun oppilaat selkeasti keskittyvat johonkin
muuhun kuin matematiikan opiskelemiseen, ja mitd tama muu toiminta oli.
Ohessa nayte taulukosta. Kokonaiset kahdeksan taulukkoa 16ytyvat liitteista 6—

13.

Ensimmd&inen -
tutkimustunti -
28.9.2020 -
ilman -

Tunnin alussa yleistd halinda

Useat oppilaat vilkuilevat nopeasti kameraa
Opetustuokio paattyy 14.00
Lopputunnista yleistd halinda
mindfulnessia

Oppilas Mitd tekee Missd kohdassa videota
ja kauanko
Oppilas 1 Menee vessaan 12.10, 2 min 40 s
Oppilas 2 Poissa
Oppilas 3 Kaantyilee toisinaan katsomaan taakseen 1 min
Juttelee opp. 11 25.31, 305
Oppilas 4 Haukottelee, katselee kameraa ja tekee 33ni3 15.55,205s
Juttelee opp.13 21.50,25s
Huomio pois tehtavista, keskittyy opp. 13 ja 6 22.43,505s
Ei tee tehtdvid, katselee kasidan, heiluttaa kynas, liikehtii 25.30,1 min 20 s
Katselee muualle, liikehtii, sanoo jotain opp. 12 27.22,40s
Katselee 28.32,455%
Tekee danta, katselee ympdrilleen, liikkehtii, puhuu 31.50-33.10, 1 min 20 s
Katselee 33.20-33.37,17 s
Katselee 34.21-34.29,8s
=bmin5s
Oppilas 5 Juttelee opp. 9 kanssa 25.40, 3 min
Oppilas 6 Viheltaa 2.57,7s
Kaantyy juttelemaan muille 22.42,305s
Tekee 3anta 23.43,255s
Tekee dania, liikehtii 28.30,405s
Kyselee yleisesti 3neen liksys, useaan kertaan 31.22,20s
Ei tee tehtivii, katselee, puhuu 32.00-35.23,3min 23 s
=5min25s
Taten siis pelkistin aineistoa runsaasti. Videoanalyysissa hyddynsin

apukysymysta: Kuinka paljon oppilaat keskittyvat matematiikan opiskeluun ja

toisaalta muuhun toimintaan?
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Vaikka merkitsinkin ylds muun toiminnan tyypin, eri toimintojen laadut eivat
kuitenkaan olleet taman tutkimuksen kiinnostuksen kohde, joten seuraavaksi
aineistolahtoisesta sisallonanalyysista siirryin kayttamaan sisallon erittelya.
Tama tarkoittaa aineiston analysoimista maarallisesti (Tuomi & Sarajarvi 2013,
106). Havainnoistani laskin, kuinka kauan jokainen oppilas oli viettanyt yhteensa
selkeasti tehden jotakin muuta kuin matematiikkaa. Seuraavaksi kirjasin ylos
itsenaiseen opiskeluun varatun ajan pituuden jokaiselta tunnilta ja koostin
tuloksissa nahtavilla olevat taulukot, joissa esitellaan tiivistetysti oppilaiden
keskittymisen ja muun toiminnan aikojen pituudet. Seka matematiikan opiskeluun
ettd siitd poikkeavaan toimintaan kaytettya aikaa verrattin suhteessa koko
itsendisen tyoskentelyn aikaan. Naiden taulukoiden avulla etsin vastausta
tutkimuskysymykseeni teoriaohjaavalla sisallonanalyysilla. Tama eroaa
aineistolahtoisesta sisallonanalyysista siten, etta edellisessa teoreettiset
kasitteet luodaan aineistosta, kun teoriaohjaavassa ne ovat jo olemassa ja
tiedettyja (Tuomi & Sarajarvi 2013, 117).

Taman tutkimuksen teoriana on, etta aiempien tutkimusten mukaan
pitkakestoiset mindfulness -harjoitukset vaikuttavat pitkalla aikavalilla. Sen
pohjalta tutkin, voiko lyhyellakin aikavalilla toteutetuilla lyhytkestoisilla harjoitteilla
saavuttaa vaikutusta keskittymiseen. Lopuksi tarkastelin tuloksia vertaamalla
niitd aiempiin tutkimuksiin ja niiden tuloksiin. Johtopaatdsten tekeminen
aineistosta kasin ja tulosten vertailu yksittaisesta yleiseen on induktiivinen
laadullisen analyysin muoto (Juuti & Puusa 2020a, 11; Tuomi & Sarajarvi 2013,
95).

Myos oppilaiden kyselyvastauksista muodostin  taulukot.  Jokaisesta
tutkimustunnista tuli oma taulukko, johon merkitsin kysymykset ja
vastausvaihtoehdot seka vastausten maarat eri vaihtoehdoissa. Nama taulukot
ovat myoOs nahtavilla tulosluvussa ja wuudelleen laajempien taulukoiden
yhteydessa liitteissa 6—13. Huolimatta pienesta vastaajien maarasta laskin viela

jokaiselle vastausvaihtoehdolle prosenttiluvun suhteessa kyseisella oppitunnilla
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vastanneiden oppilaiden maaraan. Muun muassa oppilaiden poissaolojen vuoksi

vastaajien maara (N) vaihteli.

4.6 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tieteellisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointi on keskeista. Tiettyihin
tutkimukselle asetettuihin normeihin ja arvoihin tulee pyrkia. Perinteiset kasitteet
luotettavuuden arvioinnissa ovat reliabiliteetti ja validiteetti, mutta erityisesti
reliabiliteetin kasite sopii paremmin maaralliseen tutkimukseen. Laadullisen
tutkimuksen ollessa kyseessa se on hieman ongelmallinen vaihtelevien
olosuhteiden ja tutkittavien nakemysten tai kaytoksen eroavaisuuksista johtuen.
Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta reliaabeliuden kasitetta ei voisi lainkaan kayttaa
laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa. Tasta tutkimuksesta
voidaan arvioida erityisen metodin ja johdonmukaisten tulosten reliaabelius.
Erityinen metodi tarkoittaa olosuhteisiin sopivan ja luotettavan metodin valintaa.
Johdonmukaisiin tuloksiin taas liittyy samaan aikaan eri valineilld keratyn
aineiston analyysi. Validiteetin kasitteella tarkastellaan, kuinka perusteellisesti
tutkimus on tehty ja ovatko tulokset ja paatelmat uskottavia. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006, 24—26.) Taman tutkimuksen erityinen metodi on
tapaustutkimus, joka sopi oikein hyvin yhdessa luokassa ilmenevan tapauksen
tarkasteluun lyhyella ajanjaksolla. Tutkimus voi tuottaa johdonmukaisia tuloksia,

koska samaan aikaan kerattiin seka kyselylomakkeita etta videomateriaalia.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointi ei rajaudu reliabiliteetin ja
validiteetin kasitteisiin. Taytyy myos kayttaa siirrettavyyden ideaa, eli voidaanko
aihetta tutkia uudelleen toisessa tutkimusymparistdossa ja onko sieltd mahdollista
saada samankaltaisia tutkimustuloksia. Koska tapaustutkimus syventyy yhteen
tiettyyn ilmioon, menetelma tuottaa teorioita ja tutkimusideoita testattavaksi myos
muualla (Aaltio & Puusa 2020, 180-187). Taman tutkimuksen voi helposti

toisintaa jossain toisessa koululuokassa, koska kaytetty metodi on raportoitu ja
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kaytdssa olleet materiaalit ovat nahtavilla liitteissa. Samankaltaisten tulosten

saamiselle ei myoskaan ole mitaan estetta.

Saaranen-Kauppinen ja Puusniekka (2009, 26) sanovat, ettd tutkimuksen
videointi lisaisi luotettavuutta, koska tallenteista toisetkin tutkijat voisivat
analysoida aineistoa ja vertailla havaintojaan. Taman tutkimuksen tapauksessa
se ei kuitenkaan ole mahdollista, koska oppilaiden anonymiteettia tulee suojella,
ja tutkimusluvassa mainittiin erityisesti, ettd videomateriaalin tulevat nakemaan
vain tutkija ja hanen ohjaajansa. Lisaksi materiaali tuhotaan tutkimuksen
valmistuttua. Videointi kuitenkin lisda taman tutkimuksen luotettavuutta siten, etta
se on osa aineistotriangulaatiota, joka tarkoittaa useiden erilaisten aineistojen
hyddyntamista (Silverman 2010, 277). Videomateriaalin liséksi hyddynsin seka
oppilailta etta luokan omalta opettajalta kerattyja kyselylomakkeita. Videoinnin ja
kyselylomakkeiden saman aikainen keraaminen on myos menetelma-
triangulaatiota, joka siis tarkoittaa useiden tiedonhankintamenetelmien
kayttamista. (Aaltio & Puusa 2020, 185). Lisaksi laadullisen analyysini vaiheessa
tekemani osittainen maarallinen analyysi littyy menetelmatriangulaatioon
(Hietanen 2012, 205).

Eettisyyden periaatteet tulee ottaa huomioon laadullisen tutkimuksen laadun
arvioinnissa. Tutkijoiden ja tutkittavien vuorovaikutuksessa eettiset kysymykset
nousevat pintaan. Tutkimuksen perustukset rakentuvat, kun tutkijat muodostavat
luottamussuhteen itsensa, tutkittavien ja tieteen valille. Eettisten periaatteiden
mukaisesti toimiminen ja tutkittavien ihmisarvon ja oikeuksien kunnioittaminen
sdilyttad tdman luottamuksen. (Puusa & Julkunen 2020, 197.) Tutkittavien
anonymiteetista on huolehdittu poistamalla heidan nimensa analyysitaulukoista,
tutkimus ei myoskaan sisalla mitdan muita kohdentavia tietoja, kuten koulun
tarkkaa sijaintia. Tutkimuseettinen neuvottelukunta ohjeistaa henkildtiedot
poistettavaksi aineistosta, kun ne eivat ole enaa tarpeellisia tutkimuksen
toteutuksessa. (Kohonen, Kuula-Luumi & Spoof 2019, 12.)

Ihmisia koskevan tutkimuksen yksi tarkea eettinen periaate on tietoon perustuva

suostumus osallistua tutkimukseen. Vapaaehtoisesta osallistumisesta on
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erityisen tarkeaa huolehtia, jos tutkittavalla on tutkivaan organisaatioon jokin
riippuvuussuhde. Tutkittavilla tulee myos olla mahdollisuus kieltaytya
osallistumisesta. (Kohonen, Kuula-Luumi & Spoof 2019, 8.) Tassa tutkimuksessa
tutkittavien riippuvuussuhde on opiskelijastatus koulussa, jossa tutkija toimi
heidan harjoittelevana opettajanaan. Vapaaehtoisuuden ja myos mahdollisuuden
kieltaytya varmistin jakamalla oppilaille hyvissa ajoin tutkimuslupalomakkeen,
jossa esiteltiin tutkimus ja pyydettiin lupa osallistua seka oppilaalta etta hanen

huoltajaltaan. Tutkimuslupalomake |0ytyy liitteesta 4.

Eettisyys kiteytyy siihen, etta eettisia periaatteita on seurattu koko
tutkimusprosessin ajan. Talla tavoin tutkijan kayttamia menetelmia ja
analyysitapoja voidaan l0ytad myods mista tahansa toisesta hyvin toteutetusta
tutkimuksesta. Lisaksi tutkimuksen pyrkimyksena taytyy olla positiivisten
asioiden ja mahdollisesti muutosten tuominen tutkittaville. (Juuti & Puusa 2020c,
175.)

Tutkijan motivaatio on johtanut tutkittavan ilmion valintaan, joten hanella on
ennen tutkimuksen toteuttamista esiymmarrys aiheesta. Se ohjaa tiedonhakua ja
tutkijan ajatusten kehittymista. Esiymmarryksensa kautta tutkija muodostaa
tutkimuksen aikaisia tydhypoteeseja, jotka voivat koskea esimerkiksi oletuksia
kohdeilmion luonteesta. Tutkijan on myOs vaikea valttdd muodostamasta
ennakkokasityksia tutkimuksen lopputulemasta. (Puusa & Juuti 2020b, 78-79.)
Luotettavuuden nakokulma astuu tassa kuvioon siten, etta tutkijan taytyy
tarkastella omia tulkintaan ja ymmartamiseen liittyvia prosessejaan.
Esiymmarryksen vaikutus havaintoihin tulee huomioida ja paattaa myos, kuinka
suuren roolin se saa tutkimuksessa. (Juuti & Puusa 2020b, 60.) Esiymmarrykseni
aiheesta muodostui osallistuessani itse mindfulness -ohjelmaan. Tutkimuksen
aikana tyohypoteesiksi muodostui ajatus siita, ettd lyhyillakin mindfulness -
harjoitteilla todella voi olla positiivista vaikutusta keskittymiseen, ja sita kautta
muodostui myos ennakkokasitys tuloksista, ettd nain tulee tapahtumaan.
Havainnointia ja analyysia tehdessani olen ottanut huomioon nama

ennakkokasitykseni ja tarkastellut tuloksia hyvin kriittisella silmalla.
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Havainnoinnin ongelmana on pidetty sita, etta havainnoijan lasnaolo voi vaikuttaa
tutkimushenkiloihin ja tulosten luotettavuus saattaa siten vaaristya. Taman
vaikutuksen valttamiseksi tutkittavien tulisi ensin tottua tutkijaan. (Paalumaki &
Vahamaki 2020, 140.) Tassa tutkimuksessa tutkijan paarooli oli toimia opettajana
videokameran kuvatessa oppitunnit. Ennen tutkimuksen aloittamista tutkija ol
opettanut oppilaita muutamia tunteja, mutta uuden opettajan lasnaololla saattoi
siitd huolimatta olla vaikutusta keskittymiseen. Lisaksi videokamera Kiinnitti
muutamien oppilaiden huomiota jokaisella tutkimustunnilla. Tata vaikutusta
pyrittiin pienentamaan siten, etta ennen tunnin virallista aloitusta kaikki saivat

yhdessa vilkuttaa kameralle.

Laadullisessa tutkimuksessa ei ole keskeista, ettd tutkimustulokset sopivat
muihinkin tapauksiin, vaikka se normaalisti kuuluukin Yyleistettavyyden
vaatimukseen. Tyypillisesti myds liian pieni otanta ja tapauskohtaisuus saavat
aikaan epailyja tulosten tieteellisyydesta. Uskottavuutta kuitenkin perustellaan
tutkimuskohteen perinpohjaisen ymmartamisen kautta, joka tuodaan esille
kuvailemalla ilmio mahdollisimman syvallisesti ja monipuolisesti. Lisaksi tutkijan
itsereflektio on tarkeaa, han voi pitaa tuloksiaan luotettavina vain silloin, jos ne
on saatu vakuuttavalla ja jarjestelmallisella analyysilla. Tie tulkinnan
luotettavuuteen I0ytyy kaytetyn metodin kuvauksesta ja jaljitettavyydesta. (Puusa
& Julkunen 2020, 190; Puusa 2020, 147.)
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5 Tulokset

Tassa tutkimuksessa kysyttiin, milla tavalla lyhytkestoinen mindfulness -kokeilu
heijastui neljannen luokan oppilaiden keskittymiseen opiskeluunsa matematiikan
tunneilla. Tata tutkittiin kahdeksalla perakkaisella matematiikan tunnilla. Kahdella
ensimmaiselld ja kahdella viimeisella tunnilla ei ollut mindfulness -harjoitusta,
mutta neljalla keskimmaisella oli. Taulukot 1, 2, 7 ja 8 kuvaavat normaalin
oppitunnin tilannetta ilman tunnin alussa pidettyd mindfulness -harjoitusta.
Taulukoiden 3, 4, 5 ja 6 oppituntien alkuun sisaltyi noin kolme minuuttia kestanyt
mindfulness -harjoitus. Taulukoiden informaatio on saatu videoiden

havainnoinnista seka oppilaiden itsearvioinnista.

Taulukko 1. Oppilaiden keskittymisen jakautuminen: 1. tunti

Ensimmainen tutkimustunti 28.9.2020 ilman mindfulnessia
Itsendisen tydskentelyn aika kokonaisuudessaan: 21 min 255
Oppilas Matematiikan opiskeluun keskittyminen Muu tekeminen
Oppilas 1 18 min45 s 2 min 40 5
Oppilas 2 Poissa Poissa
Oppilas 3 20 min 1 min 30s
Oppilas 4 15 min 205 6min5s
Oppilas 3 18 min 25 s 3 min
Oppilas 6 16 min 5min 25 s
Oppilas 7 20 min 50 s 35s
Oppilas 8 16 min 35 s 4 min 50 5
Oppilas 9 18 min 3min 255
Oppilas 10 Poissa Poissa
Oppilas 11 19 minl53s 2min 10 s
Oppilas 12 20 min 1min 25s
Oppilas 13 19 min30s 2min 33 s
28.9.2020 laksaoitko keskittya Viithdyitkd Hairitsikd sinua jokin
Vastaajia: 11 tehtéviin? tunnilla? oppitunnin aikana?
Erittdin heikosti 1 2 Erittdin paljon
9,09 % 18,18 % hairidita
Kohtalaisesti 1 kohtalaisen paljon | 1
9,09 % hairigita 9,09 %
Hywin 5 5 Wahan hiirigitd 10
45,45 % 45,45 % 90,90 %
Erittdin hywvin 5 3 Ei havaintoja
45,45 % 27,27 %
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Ensimmaisella tutkimustunnilla oppilaat 2 ja 10 olivat poissa. Oppilasta 7 lukuun
ottamatta kaikilla muilla on yli minuutin verran muuta toimintaa. Oppilailta 4, 6 ja
8 havaittiin eniten muuta toimintaa. Enemmistd oppilaista on vastannut
keskittyneensa ja viihtyneensa erittdain hyvin tai hyvin ja hairioitd on koettu

esiintyneen vain vahan.

Taulukko 2. Oppilaiden keskittymisen jakautuminen: 2. tunti

Toinen tutkimustunti 29.9.2020 ilman mindfulnessia
Itsendisen tydskentelyn aika kokonaisuudessaan: 18 min 15 s
Oppilas Matematiikan opiskeluun keskittyminen Muu tekeminen
Oppilas 1 18 min 15 s Ei havaintoja
Oppilas 2 Poissa Poissa
Oppilas 3 17 min 55 5 20s
Oppilas 4 16 min 55 5 1 min 20 s
Oppilas 5 16 min 2 min 155
Oppilas & 17 min 1 min 155
Oppilas 7 17 min 30 s 455
Oppilas 8 12 min 355 5 min 40 s
Oppilas 5 15min 355 2 min 40 s
Oppilas 10 17 min 50 5 255
Oppilas 11 18 min 15s
Oppilas 12 18 min 5 s 10s
Oppilas 13 17 min 10 s 1min5s
29.9.2020 laksoitko keskittyd Vithdyitkd Hairitsikd sinua jokin
Vastaajia: 12 tehtéviin? tunnilla? oppitunnin aikana?
Erittdin heikosti 1 2 Erittdin paljon
8,33 % 16,66 % hairigita
Kahtalaisesti 3 3 Kohtalaisen paljon 2
25 % 25 % hirigita 16,66 %
Hywin 6 4 Wahdn hairicitd ]
50 % 33,33 % 75 %
Erittdin hyvin 2 3 Ei havaintoja 1
16,66 % 25 % 8,33 %

Toisella tutkimustunnilla oppilas 2 oli edelleen poissa. Muilla oppilailla muun
tekemisen ajanjaksot ovat lyhentyneet, paitsi oppilaalla 8, jolla se on edelliseen
tuntiin verrattuna kasvanut. Oppilas 7 on kummallakin tunnilla keskittynyt
havaittavasti hyvin. Enemmistd vastaa edelleen keskittyneensa ja viihtyneensa

hyvin, mutta ensimmaiseen tuntiin nahden useampi on vastannut 'kohtalaisesti’.

Kahdella ensimmaisella tutkimustunnilla kaikkien oppilaiden keskimaarainen

keskittyminen matematiikan opiskeluun ja toisaalta muuhun toimintaan nayttaa
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jakautuneen itsenaisen opiskelun ajalla hieman erilaisesti. Ensimmaisella
oppitunnilla lahes kaikki oppilaat ovat keskittyneet muuhun kuin matematiikan
opiskelemiseen useamman minuutin, toisella oppitunnilla muun tekemisen
ajanjaksot ovat lyhyempia. Yksi selittava tekija talle eroavaisuudelle voi olla
toiseen oppituntiin  kuulunut paritehtava, johon oppilaiden energiaa on
todennakoisesti purkautunut. Muista poiketen oppilas 8 on tehnyt muuta
toimintaa paljon enemman, liitteen 7 laajasta taulukosta on nahtavilla hanen
olleen poissa paikaltaan useamman minuutin. Oppilaiden itse arvioimana
kummankin oppitunnin tulokset ovat samankaltaiset. Suurin osa on viihtynyt ja
jaksanut keskittyd hyvin seka kokenut vain vahan hairidita. Opettajan
kyselyvastausten mukaan oppilaat ovat nayttaneet viihtyneen ja keskittyneen
kohtalaisesti ja luokassa on esiintynyt vahan hairidita. Taulukko opettajan
vastauksista on nahtavilla liitteessa 14. Seuraavat taulukot 3-6 kuvaavat
tilannetta, jossa oppitunti on aloitettu lyhyella mindfulness-harjoituksella, mutta
muuten jokainen oppitunti on toteutettu samalla tavalla kuin aiemmat kaksi

oppituntia.



Ensimmaisessa

tuntemuksia.

mindfulnessissa

32

keskityttiin

havainnoimaan

Taulukko 3. Oppilaiden keskittymisen jakautuminen: 3. tunti

Kolmas tutkimustunti 30.5.2020 Ensimmainen mindfulness
Itsendisen tydskentelyn aika kokonaisuudessaan: 11 min
Oppilas Matematiikan opiskeluun keskittyminen Muu tekeminen
Oppilas 1 Poissa Poissa
Oppilas 2 Poissa Poissa
Oppilas 3 10 min 15 5 455
Oppilas 4 4 min 10 s & min 50 s
Oppilas 5 g min 40 s 2min 20 s
Oppilas 6 7 min 4 min
Oppilas 7 10 min 20 s 405
Oppilas 8 S min 10 s 1min50s
Oppilas 9 & min 3 min
Oppilas 10 Poissa Poissa
Oppilas 11 11 min Ei havaintoja
Oppilas 12 11 min Ei havaintoja
Oppilas 13 Poissa Poissa
30.9.2020 laksaoitko keskittya Viithdyitkd Hairitsikd sinua jokin
Vastaajia: 9 tehtéviin? tunnilla? oppitunnin aikana?
Erittdin heikosti 1 Erittdin paljon 1
11,11 % hairigita 11,11 %
Kohtalaisesti 2 2 Kohtalaisen paljon 2
22,22 % 22,22 % hairigita 22,22 %
Hywvin 3 2 Vahan hairigitd 5
33,33 % 22,22 % 55,55 %
Erittdin hywvin 4 4 Ei havaintoja 1
44 44 % 44 44 % 11,11 %

kdmmenien

Kolmannelta tutkimustunnilta oli muihin tunteihin nahden suurin maara oppilaita

poissa. Viidella oppilaalla muuta tekemista esiintyy huomattavasti yli minuutin,

kahdella alle minuutin ja kahdesta ei ole havaintoja. Enemmistd on vastannut

keskittyneensa ja viihtyneensa erittain hyvin tai hyvin ja hairiéita on ollut vain

vahan.
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Toisessa mindfulnessissa keskityttiin havainnoimaan jalkojen tuntemuksia.

Taulukko 4. Oppilaiden keskittymisen jakautuminen: 4. tunti

Meljds tutkimustunti 1.10.2020 Toinen mindfulness
Itsendisen tydskentelyn aika kokonaisuudessaan: 36 min 40 s
Oppilas Matematiikan opiskeluun keskittyminen Muu tekeminen
Oppilas 1 34 min 355 2min5s
Oppilas 2 Poissa Poissa
Oppilas 3 34 min 35 s 2min5s
Oppilas 4 34 min 505 1 min 50 s
Oppilas 5 35min 105 1 min 30s
Oppilas & 35min 30 s 1 min 105
Oppilas 7 28 min 10 s 2 min 30 s
Oppilas 8 28 min 2 min 40 s
Oppilas 5 34 min 105 2 min 30 s
Oppilas 10 36 min 40 s Ei havaintoja
Oppilas 11 36 min 10 s 30s
Oppilas 12 36 min A0 s
Oppilas 13 35 min 555 455
1.10.2020 Jaksoitko keskittya Vithdyitkd Hairitsiko sinua jokin
Vastaajia: 12 tehtaviin? tunnilla? oppitunnin aikana?
Erittdin heikosti 2 2 Erittdin paljon 2
16,66 % 16,66 % hirigita 16,66 %
Kahtalaisesti 3 2 Kohtalaisen paljon 1
25 % 16,66 % hirigita 8,33 %
Hywin 5 6 Wahdn hairicitd 7
41,65 % 50 % 58,33 %
Erittdin hyvin 2 2 Ei havaintoja 2
16,66 % 16,66 % 16,66 %

Oppilas 2 oli edelleen poissa. Kahdeksalla oppilaalla muun tekemisen ajanjakso
on yli minuutin, huomattavin maara oppilailla 7 ja 8. Oppilaat 10-13 ovat
keskittyneet havaittavasti hyvin. Oppilaiden kyselyvastauksissa esiintyy hieman
enemman jakaumaa, enemmistd on kuitenkin vastannut keskittyneensa ja

viihtyneensa hyvin ja hairioita on koettu vain vahan.
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Kolmannessa mindfulnessissa keskityttiin havainnoimaan vatsan ja rintakehan

alueen tuntemuksia.

Taulukko 5. Oppilaiden keskittymisen jakautuminen: 5. tunti

Viides tutkimustunti 5.10.2020 Kolmas mindfulness
Itsendisen tydskentelyn aika kokonaisuudessaan: 22 min 40 5
Oppilas Matematiikan opiskeluun keskittyminen Muu tekeminen
Oppilas 1 18 min 4 min 40 5
Oppilas 2 17 min 355 5min5s
Oppilas 3 20min 10 s 2 min 30 s
Oppilas 4 21 min 1 min 405
Oppilas 3 21 min 30 s 1min 10s
Oppilas 6 22 min 10 s 30s
Oppilas 7 22 min25s 15s
Oppilas 8 22 min25s 15s
Oppilas 9 22 min35s 55
Oppilas 10 22 min 40 s Ei havaintoja
Oppilas 11 22 min 305 10s
Oppilas 12 22 min 40 s Ei havaintoja
Oppilas 13 22 min40s Ei havaintoja
5.10.2020 laksaoitko keskittya Viithdyitkd Hairitsikd sinua jokin
Vastaajia: 13 tehtéviin? tunnilla? oppitunnin aikana?
Erittdin heikosti 1 Erittdin paljon 1
7,69 % hairigita 7,69 %
Kohtalaisesti 2 3 Kahtalaisen paljon 3
15,38 % 23,07 % hairidita 23,07 %
Hywin B 4 Vahan hairigitd 7
46,15 % 30,76 % 53,84 %
Erittdin hywvin 5 5 Ei havaintoja 2
38,46 % 38,46 % 15,38 %

Viidennella tutkimustunnilla ei ollut poissaolijoita. Oppilailla 1-5 muun tekemisen
ajanjaksot ovat yli minuutin, huomattavimmat pituudet oppilailla 1 ja 2. Oppilaista
6-13 on hyvin vahan tai ei lainkaan havaintoja. Enemmistd on vastannut
keskittyneensa ja viihtyneensa erittdin hyvin tai hyvin. Hairididen maaran

kokemisessa on vaihtelua, mutta enemmistd on vastannut niita olleen vahan.
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Neljannessa ja tutkimusjakson viimeisessa mindfulnessissa keskityttiin

havainnoimaan niska-hartia alueen tuntemuksia.

Taulukko 6. Oppilaiden keskittymisen jakautuminen: 6. tunti

Kuudes tutkimustunti 6.10.2020 Neljds mindfulness
Itsendisen tydskentelyn aika kokonaisuudessaan: 11 min
Oppilas Matematiikan opiskeluun keskittyminen Muu tekeminen
Oppilas 1 7 min 40 s 3 min 20 s
Oppilas 2 9 min 20 s 1 min 40 s
Oppilas 3 6 min 10 s 4 min 50 s
Oppilas 4 4 min 305 6 min 30 s
Oppilas 5 10 min 55 5 5s
Oppilas & 10 min 10 s 505
Oppilas 7 11 min Ei havaintoja
Oppilas 8 10 min 55 5 5s
Oppilas 5 11 min Ei havaintoja
Oppilas 10 11 min Ei havaintoja
Oppilas 11 10 min 30 s 30s
Oppilas 12 11 min Ei havaintoja
Oppilas 13 11 min Ei havaintoja
6.10.2020 laksoitko keskittyd Vithdyitkd Hairitsikd sinua jokin
Vastaajia: 13 tehtéviin? tunnilla? oppitunnin aikana?
Erittdin heikosti 2 4 Erittdin paljon 2
15,38 % 30,76 % hairigita 15,38 %
Kahtalaisesti 5 2 Kohtalaisen paljon 1
38,46 % 15,38 % hirigita 7,69 %
Hywin 3 4 Wahdn hairicitd 5
23,07 % 30,76 % 38,46 %
Erittdin hyvin 3 3 Ei havaintoja 5
23,07 % 23,07 % 3846 %

Kuudennen oppitunnin kohdalla on muutama merkintd enemman erittain
huonossa keskittymisessa ja viihtymisessa. Kuitenkin suurimmalla osalla
oppilaista on hyvin vahan havaittua muuta toimintaa, viidesta oppilaasta ei ole
lainkaan havaintoja. Pisimmat muun tekemisen ajanjaksot ovat oppilailla 1, 3 ja
4. Taman tunnin tuloksiin voi vaikuttaa itsenaiseen tyoskentelyyn varatun ajan
lyhyys ja aloitetun uuden aiheen vaikeus. Kuudennesta oppitunnista opettaja on
lisannyt oman kommentin. Mindfulness -tuokio on ollut levoton ja myéhemmin

uusi asia on ihmetyttanyt oppilaita.

Nailld edelld kuvailluilla neljalld mindfulness -harjoituksen sisaltaneella
tutkimustunnilla kaikkien oppilaiden keskimaarainen keskittyminen matematiikan
opiskeluun ja toisaalta muuhun toimintaan nayttda jakautuneen itsenaisen

opiskelun ajalla hyvin eri tavoin. Vaihtelevilla oppilailla on suuria muun tekemisen
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ajanjaksoja, vahiten keskittymista on havaittavissa oppilailla 1, 3, 4 ja 5.
Rauhallisimmat ja nakyvasti parhaiten keskittyvat ovat oppilaat 7, 10, 11, 12 ja
13. Heilla on lahes jokaisella naista neljasta tunnista vain muutamia sekunteja
muuta tekemista tai heistd ei ole voinut tehda lainkaan havaintoja muusta
tekemisesta. Keskimaarin kahdella ensimmaisellda mindfulnessin sisaltavalla
oppitunnilla on enemman suuria ajanjaksoja muuta tekemista kuin kahdella
seuraavalla tunnilla. Oppilaiden itsearviointien mukaan erittain  hyva
keskittyminen ja viihtyvyys nousivat naiden neljan oppitunnin aikana ja suurin osa
on edelleen kokenut keskittyneensa ja viihtyneensa vahintaan hyvin.
Keskimaarin oppilaat ovat havainneet vahan hairidita. Opettajan vastausten
mukaan oppilaat ovat nailla neljalla tunnilla keskittyneet ja viihtyneet keskimaarin

hyvin ja oppitunneilta 3-5 ei ollut havaintoja hairidista.

Verrattuna kahteen ensimmaiseen tutkimustuntiin keskittyminen nayttaa
parantuneen mindfulness -tuntien aikana. Isommat ajanjaksot muuta tekemista
vahenivat ja monella oppilaalla ne myds lyhenivat. Koko ryhman
keskimaaraisessa keskittymisessa on havaittavissa positiivinen muutos neljan
mindfulness -tunnin aikana. Erityista vaikutusta oli havaittavissa oppilaassa 6.
Kolmella ensimmaisella oppitunnilla han on tehnyt muuta varsin paljon, kunnes
toisen mindfulnessin jalkeen muun toiminnan maara vahenee, ja oppitunneilla 5

ja 6 sita on selkeasti alle minuutin.

Seuraavat kaksi taulukkoa kuvaavat oppitunteja 7 ja 8, joiden alkuun ei sisaltynyt

mindfulness -harjoitusta.
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Taulukko 7. Oppilaiden keskittymisen jakautuminen: 7. tunti

Seitsemds tutkimustunti 7.10.2020 ilman mindfulnessia
Itsendisen tydskentelyn aika kokonaisuudessaan: 44 min 40 s

Oppilas Matematiikan opiskeluun keskittyminen | Muu tekeminen
Oppilas 1 44 min 40 s Ei havaintoja
Oppilas 2 44 min 15 s 255
Oppilas 3 35 min 40 s S min
Oppilas 4 31 min35s 13 min 5 s
Oppilas 5 43 mind5s 55s
Oppilas & A2 min 40 s 2 min
Oppilas 7 37 min25s 7 min 15 s
Oppilas 8 35 min 555 8 min 45 s
Oppilas 5 39 min 5 min 40 s
Oppilas 10 41 min 55 s 2min 45 s
Oppilas 11 41 mind0s 3 min
Oppilas 12 A4 min 40 s Ei havaintoja
Oppilas 13 44 min 40 s Ei havaintoja
7.10.2020 laksoitko keskittyd Vithdyitkd Hairitsikd sinua jokin
Vastaajia: 13 tehtéviin? tunnilla? oppitunnin aikana?
Erittdin heikosti 2 2 Erittdin paljon 4
15,38 % 15,38 % hirigita 30,76 %
Kohtalaisesti 1 Kohtalaisen paljon 4
7,69 % hairigita 30,76 %
Hywin 7 6 Wahdn hairioita 4
53,84 % 46,15 % 30,76 %
Erittdin hyvin 4 4 Ei havaintoja 1
30,76 % 30,76 % 7,69 %
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Taulukko 8. Oppilaiden keskittymisen jakautuminen: 8. tunti

Kahdeksas tutkimustunti 8.10.2020 ilman mindfulnessia
Itsendisen tydskentelyn aika kokonaisuudessaan: 35 min 30 s
Oppilas Matematiikan opiskeluun keskittyminen Muu tekeminen
Oppilas 1 28 min 7 min 30s
Oppilas 2 32 min 40 s 2 min 50 s
Oppilas 3 30 min40s 4 min 50 5
Oppilas 4 32 min 3 min 30s
Oppilas 5 32 min15s 3min 15s
Oppilas 6 28 min 7 min 305
Oppilas 7 32min10s 3 min 20 s
Oppilas 8 34 min 35 s 555§
Oppilas 9 34 min 15 s 1min 15s
Oppilas 10 35min30s Ei havaintoja
Oppilas 11 34 minlss 1minl15s
Oppilas 12 Poissa Poissa
Oppilas 13 35min 30 s Ei havaintoja
£.10.2020 Jaksoitko keskittya Viihdyitkd Hairitsikd sinua jokin
Vastaajia: 12 tehtaviin? tunnilla? oppitunnin aikana?
Erittdin heikosti 2 2 Erittdin paljon 3
16,66 % 16,66 % hairidita 25 %
Kohtalaisesti 3 2 Kohtalaisen paljon 2
25% 16,66 % hairigita 16,66 %
Hywvin 5 6 Vahan hairigitd 3
41,65 % 50 % 25 %
Erittdin hywvin 2 2 Ei havaintoja 4
16,65 % 16,65 % 33,33 %

Videohavaintojen perusteella kahdella viimeisella tutkimustunnilla kaikkien
oppilaiden keskimaarainen keskittyminen matematiikan opiskeluun ja toisaalta
muuhun toimintaan nayttda jakautuneen itsenaisen opiskelun ajalla melko
samankaltaisesti. Enemmistolla oppilaista on suuria ajanjaksoja muuta toimintaa.
Toisaalta myds keskittymiseen on kaytetty aikaa, mutta tama voi johtua siita, etta
kummallakin oppitunnilla itsenaiselle opiskelulle varattu aika oli tavanomaista
pidempi. Liitteiden 12 ja 13 laajoista taulukoista on nahtavilla, ettd muutamalla
oppilaalla keskittyminen on rikkoutunut usein ja kertynyt pitkaksi ajanjaksoksi
muuta tekemista. Oppilaiden itsearviointien mukaan erittain heikko keskittyminen
ja viihntyminen on lisdantynyt ja useamman mielesta hairidita on ollut erittain
paljon. Opettajan vastauksista nakyy keskittymisen ja viihtymisen olleen
kohtalaista ja erityisesti oppitunnilla 7 on esiintynyt hairidita. Han on lisannyt
oman kommentin, ettd tunnilla vallitsi tasainen puheensorina. Tunnin 8

kommentti koskee vaikean aiheen nakymista oppilaiden kaytoksessa.
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Verrattuna neljaan edelliseen tuntiin, joihin mindfulness sisaltyi, lahes kaikkien
oppilaiden muun toiminnan ajanjaksot kasvoivat ja useammat tekivat muuta yli
minuutin. Kaytin minuutin aikarajaa taulukoita arvioidessani, silla sen maaran alle
olleet tekemiset olivat paasaantoisesti varsin pienia, kuten lievaa paikallaan
pyorimista tai kynan teroittamista ynna muuta sellaista. Kun tunteja 7 ja 8 vertaa
tunteihin 1 ja 2, keskimaarainen keskittymisen taso nayttaa palanneen samalle
tasolle tai jopa hieman heikentyneen. Erityisin vaikutus on mielestani
havaittavissa jo aiemmin mainitussa oppilaassa 6, joka selkeasti rauhoittui
mindfulnessin aikana, verrattuna oppitunteihin 1 ja 2. Oppitunneilla 7 ja 8 hanen

muun tekemisensa ajanjaksot kasvoivat huomattavasti.
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6 Johtopaatokset

Tassa tutkimuksessa kysytaan: milla tavalla lyhytkestoinen mindfulness -kokeilu
heijastui neljannen luokan oppilaiden keskittymiseen opiskeluunsa matematiikan

tunneilla?

Tutkimuksessa havaittiin, ettd oppilaille toteutetut mindfulness —harjoitukset
vaikuttivat positiivisesti oppilaiden keskittymiseen oppitunnilla. Tutkimustunneilla,
joita ei aloitettu mindfulness -tuokiolla esiintyi havaittavasti enemman muuta
toimintaa. Kuitenkin niilld tunneilla, jotka aloitettin mindfulnessilla, muun
toiminnan maara naytti videohavaintojen perusteella lisaantyvan tunnin loppua
kohti. Tassa tutkimuksessa harjoitukset sijoittuivat lyhyelle aikavalille ja olivat
pituudeltaan 3—5 minuuttia. Tutkimusjaksoon kuului nelja tuokiota mindfulnessia.
Harjoitukset olivat keskenaan samankaltaisia, sovelluksia Peter Fowelinin (2011,
68—69) harjoituksesta "Huomion suuntaaminen kasiin”. Harjoitus on suorana
lainauksena nahtavilla liitteessa 5. Naista neljasta harjoituksesta ei siis
muodostunut varsinaista ohjelmaa, kun yleensa on jarjestetty 8—12 viikon pituisia
ohjelmia, joihin sisaltyy keskimaarin tunnin kestavia mindfulness -harjoituksia.
Naista pitkistd interventio -tutkimuksista on saatu hyvia tuloksia. Yleinen
keskittymiskyky ja toiminnanohjauksen taidot kehittyivat. Negatiiviset
ajattelutavat vahenivat. (Coholic & Eys 2016; Lassander, Hintsanen & Suominen
ym. 2020; Vickery & Dorjee 2016.) On myos tutkittu lyhyempia mindfulness -
jaksoja, jotka ovat kestdaneen kymmenestd paivastda muutamaan viikkoon.
Harjoitukset ovat vaihdelleet lyhyiden paivittaisten ja pidempien, mutta
harvemmin jarjestettavien valilla. Erityisesti mainittakoon Vickery ja Dorjee (2016),
joiden tutkimukseen sisaltyi viikoittainen 5-10 minuutin pituinen mindfulness -
harjoitus. Myds naistd lyhyemmista tutkimusjaksoista on saatu havaittavia
positiivisia tuloksia. Kaytoksen ongelmat ovat vahentyneet, tunne-elaman taidot
kehittyneet ja metakognitio lisdantynyt. (Huang ym. 2019; Kaunhoven & Dorjee
2017; Vickery & Dorjee 2016.) Lisaksi on havaittu, ettd parhaimmat vaikutukset

saavutettiin ohjelmilla, jotka sisalsivat sujuvasti vaihtuvia erilaisia mindfulness -
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harjoituksia (Carsley, Khoury & Heath 2018). Johtopaatdksena sanon, etta myds
lyhyillda mindfulness -harjoituksilla ja lyhyeltd ajanjaksolta voidaan saada
positiivisia tuloksia, mutta vaikutukset paranevat eksponentiaalisesti, jos
harjoituksia pystytaan tekemaan pidemmalla aikavalilla ja harjoitusten laatua
vaihdellen. Hyodyllista voisi myos olla, jos ensin on mahdollista jarjestaa pitkia
harjoituksia sisaltdva mindfulness -ohjelma, jonka aikana opittuja taitoja

yllapidetdan myohemmin lyhyilla harjoituksilla.

Vickery ja Dorjee kerasivat tutkimuksessaan kyselylomakkeita lapsilta aluksi,
lopuksi ja kolme kuukautta mindfulness -ohjelman paattymisen jalkeen. Lisaksi
he havaitsivat, ettda mindfulness -ohjelma luokan oman opettajan toteuttamana oli
onnistunut hyvin opetussuunnitelman lomassa. (Vickery & Dorjee 2016.)
Carsleyn, Khouryn ja Heathin (2018) tekeman katsauksen perusteella oman
opettajan vetama mindfulness -ohjelma saa aikaan positiivisempia vaikutuksia
mielenterveyteen, kuin ulkopuolisen toimijan toteuttama (Carsley, Khoury &
Heath 2018). Myds Kaunhoven ja Dorjee (2017) ovat hyddyntaneet lasten
itsearviointeja tutkimuksessaan ja saaneet niista kayttokelpoisia tuloksia.
Vaikuttaisi silta, etta lapset pystyvat suorittamaan itsearviointia suhteellisen
luotettavasti. Taman tutkimuksen oppilaiden kyselylomakkeiden vastaukset
korreloivat enimmakseen videohavaintoja ja opettajan tekemia havaintoja.
Kolmannessa luvussa mainitsin positioni uutena opettajana mahdollisesta
vaikutuksesta oppilaiden keskittymiseen. Tutkimusjakson lyhyyden vuoksi on
mahdotonta sanoa, oliko tdma potentiaalinen vaikutus positiivinen vai
negatiivinen. Voi kuitenkin olla mahdollista, ettd mindfulness -harjoitusten
vahaisesta maarasta huolimatta oppilaiden taidot siina ehtivat kehittya. Carsleyn,
Khouryn ja Heathin (2018) mukaan ulkopuolisen ohjaama mindfulness kehittda
sen taitoja. Harjoitteleva opettaja voidaan periaatteessa katsoa ulkopuoliseksi,

koska han on oppilaiden arjessa lasna vain verrattain lyhyen ajanjakson.

Muissa tutkimuksissa havaittiin, ettd ne oppilaat, jotka tekivat mindfulness -
harjoituksia paivittain itsenaisesti, kehittyivat resilienssissa ja muutenkin hyotyivat
yleisesti eniten (Volanen, Lassander & Hankonen ym. 2019; Lassander,
Hintsanen ja Suominen ym. 2021). Tahan tutkimukseen ei kuulunut itsenaista
mindfulnessin harjoittamista kotona, mutta on siis syytd pohtia, ettd kotona
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tehtavan harjoituksen avulla oppilaat olisivat saattaneet hyotya viela enemman.
Toisaalta osalla olisi todennakoéisesti jaanyt kotiharjoitus tekematta. Beattie,
Konttinen ja Volanen ym. (2020) totesivat, ettd vapaa-ajan mindfulnessin
harjoittamiseen vaikuttivat niin asenteet kuin odotukset tuloksista ja kokemus sen
hyodyllisyydesta tai hyddyttomyydesta (Beattie, Konttinen, Volanen ym. 2020).
Tassa tutkimuksessa oppilaat ehtivat saada vain lyhyen pintaraapaisun
mindfulnessin  maailmaan, joten Kkotiharjoituksen toteuttaminen olisi
todennakoisesti ollut melko merkityksetonta. Tarvitaan pidempi ajanjakso ja
oppilaille kehittyneemmat taidot mindfulnessissa, jotta itsenaisen harjoituksen

ohjeistaminen ja tekeminen on mielekasta.

Tikkanen (2008) on tutkinut, miten neljasluokkalaiset kokevat matematiikan
opetussuunnitelman. Kokemus matematiikasta muodostuu minakasityksesta,
jonka sisalle kuuluvat asenteet, tunteet ja uskomukset. Oppilaiden kokemuksista
juuri tassa iassa on tarkeaa olla tietoinen, koska 10-12 vuotiaana uskomukset
muovautuvat. Taten opettajan olisi hyva pystya havaitsemaan muutokset, pyrkia
valttamaan mahdollisia huonoja kokemuksia ja vahvistaa positiivisia. (Tikkanen
2008, 20-21.) Gunderson, Park, Maloney, Beilock ja Levine (2018) havaitsivat
matematiikka-ahdistuksen  heikentavan  menestymistd = matematiikassa.
Erityisesti tytoillda ilmeni ahdistuksen oireita matematiikan tunnilla. (Gunderson
ym. 2018.) Toisaalta on viitteita siita, etta tytdét saattavat pystya hydédyntamaan
mindfulnessia paremmin ja mahdollisesti saavat siitd enemman hyotya (Carsley,
Khoury & Heath 2018; Lassander, Hintsanen ja Suominen ym. 2021). Kuten on
sanottu, mindfulnessin harjoittaminen lisaa tietoisuutta omista asenteista ja
parantaa tunteiden hallintaa ja toiminnanohjausta, joten se voi toimia oikein
toimivana tyokaluna oppilaiden matematiikkaan liittyvien uskomusten

muovaamisessa ja matematiikka-ahdistuksen vahentamisessa.

Aaltion ja Puusan (2020) mukaan tapaustutkimus tuottaa teorioita ja
tutkimusideoita kokeiltavaksi my6s muissa yhteyksissa (Aaltio & Puusa 2020,
180-187). Tama patee tahan tutkimukseen, koska nayttaa silta, ettd lyhyet
mindfulness -harjoitukset voivat olla merkityksellisia, joten niiden vaikutuksia

kannattaa todellakin tutkia lisdd ja myos muissa oppiaineissa. Mahdollisissa
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seuraavissa tutkimuksissa kannattaa soveltaa ajanjaksoa pidemmaksi ja

mahdollisesti sisallyttaa siihen myos itsenaisesti tehtavia harjoituksia.
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7 Pohdinta

Viime aikoina on tuntunut olevan erityisen paljon pinnalla lasten ja nuorten
henkinen pahoinvointi. On uutisoitu rajuistakin kiusaamistapauksista, jotka ovat
oikeastaan paremminkin silkkaa vakivaltaa. Koulutyoskentely on levotonta ja
jarjestyshairioita esiintyy runsaasti. Energiaa purkavan luovan tyoskentelyn ja
likunnan oppituntien maaria on vahennetty, ja muutenkin siityma aktiivisesta
toiminnasta kognitiiviseen ajatteluun on joillekin oppilaille hankala paikka. Lisaksi
opettajien ajasta iso osa tuntuu kuluvan konfliktitilanteiden ratkaisemiseen. Tama
taas aiheuttaa opettajien uupumista tyossaan, eika oppilaidenkaan koulu-

uupumus ole ennenkuulumaton asia.

Tama tutkimus tuo sisaltoa yhteiskunnalliseen keskusteluun pohtimalla, voiko
lyhyillda mindfulness -harjoituksilla olla samankaltaisia vaikutuksia kuin pitkien
harjoitusten ohjelmilla. Luokan oma opettaja pystyy helpommin toteuttamaan
lyhyet harjoitukset opetussuunnitelman lomassa, kun taas useita viikkoja
kestavalle ohjelmalle voi olla hankalaa Ioytaa aikaa. Tutkimuksen tulosten
perusteella positiivisia vaikutuksia nayttaa syntyvan, joten lyhyiden harjoitusten
toteuttamisesta voi saada tehokkaan tyOkalun henkisen hyvinvoinnin ja
toiminnanohjauksen parantamiseen. Kun oppilaiden taidot mindfulnessissa
kehittyvat, opettajalta todennakoisesti saastyy aikaa jarjestyksenpidosta.
Mainittakoon myds, ettd oman opettajan toteuttaman mindfulness -ohjelman on

havaittu parantavan erityisesti oppilaiden mielenterveytta.

Saannollisten lyhyiden mindfulness -harjoitusten avulla voitaisiin siis opettaa
oppilaille hyvinvoinnin taitoja elamaan. Hyvinvointitaidot ovat yksi alue laaja-
alaisesta osaamisesta. Naiden taitojen oppiminen varhain myds ennaltaehkaisee
myOhempia mahdollisia  ongelmia. Erityisesti on havaittu tyttojen
masennusoireiden vahentyneen ja 7.-luokkalaisten nuorten sosiaaliset ja
tunteiden hallitsemisen taidot kehittyivat huomattavasti. Kurinpidollisetkin toimet
todennakoisesti vahenevat, jos oppilaat hallitsevat tunteensa paremmin ja ovat

niistd muutenkin enemman tietoisia. Taytyy kuitenkin pohtia, miten mindfulness
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saataisiin pysyvaksi toimintatavaksi lapsille ja nuorille, jotta voitaisiin saavuttaa
parhaat mahdolliset hyoddyt. Kuten jo aiemminkin mainittu, Beattien ym.
tutkimuksessa todettiin, etta mindfulnessin itsenaiseen harjoittamiseen vaikuttaa
ympariston asenteet ja oma kokemus sen vaikuttavuudesta (Beattie, Konttinen,
Volanen, Knittle, & Hankonen 2020). Taman perusteella mindfulness pitaisi
saada niin sanotusti markkinoitua oppilaille niin, etta se koettaisiin hyvana, omalle
rauhoittumiselle varattuna hetkend, josta voi saada elamaansa hyvinvointia.
Asenteet leviavat luokassa helposti, joten mindfulnessista ei saa muodostua
pakollista ja tylsaksi koettua toimintoa. Taman tutkimuksen kohteena olleet
oppilaat vaikuttivat pitdvan mindfulness -harjoituksista. Heista oli mielenkiintoista
pohdiskella eri kehonosien tuntemuksia, ja kun harjoituksia ei ollut enempaa

ohjelmassa, useampikin tiedusteli, etta voisiko niita olla lisaa.

Lisaksi haluan talla tutkimuksella pyrkia lisddmaan tietoisuutta mindfulnessista ja
sen hyodyista. Tavoitteenani on myos herattda ajatuksia siita, kuinka eri tavoin
mindfulnessia pystyy toteuttamaan, ja sen harjoittaminen on mahdollista kenelle
tahansa. Ei tarvita pitkda ohjelmaa ja vuosien kokemuksella varustettua
mindfulnessin ohjaajaa, vaan opettaja voi ensin itse harrastua ja oman
kokemuksensa pohjalta jarjestaa harjoituksia myods oppilailleen. Teoriataustassa
mainitsemani Katajamaen ja Paanasen (2015) tutkimuksessa kerrotaan Maltti-
kuntoutuksesta, jonka elementit ja tavoitteet vaikuttavat jossain maarin
samanlaisilta mindfulnessin kanssa. Erona on se, ettd kyseessa on
nimenomaisesti tarkkaavuusongelmaisten lasten pienryhmakuntoutus, joka
vaatii oman ohjaajan ja ajan. Lasten on havaittu saaneen suurta hyotya tasta
kuntoutuksesta. Mindfulness -harjoitukset voisivat toimia heille hyvana lisana, ja
samalla muu ryhma saa myds nauttia mindfulnessin hyodyista. Vastaavasti
kaikissa kouluissa ei valttamatta ole mahdollisuutta jarjestaa erillista kuntoutusta,
silloinkin lyhyet mindfulness -harjoitukset soveltuvat oikein hyvin osaksi

koulupaivaa.

Lopuksi pohdin opettajankoulutuksen sisaltamaa potentiaalia opettaa
mindfulnessia tuleville opettajille. Mindfulnessista voisi mahdollisesti jarjestaa
opiskelijoille valinnaisen kurssin. Opiskelijat hyotyisivat siitd itsekin, ja

todennakoisesti soveltavat oppimaansa myohemmin tyossaan. Kurssin
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olemassaolo myo0s lisaisi ainakin jonkin verran yleista tietoutta aiheesta, vaikka
kaikki eivat sille osallistuisikaan. Opiskelijat tutkivat kurssivalintojaan etukateen
ja sitten, kun kurssi on jo alkanut, he todennakoisesti keskustelevat keskenaan
ja kertovat kokemuksistaan myds niille, jotka eivat ole kurssilla. Viimeiseksi esitan
viela jatkotutkimusehdotuksia. Tutkimukset, joiden asetelmana ovat olleet
lyhyemmat harjoitukset ja lyhyt tutkimusjakso ovat selkeassa vahemmistossa
verrattuna tutkimuksiin, joissa on toteutettu pitkia tutkimusjaksoja pitkilla
harjoituksilla. Taman tutkimuksen perusteella lyhyiden harjoitusten vaikutuksia
kannattaa ehdottomasti tutkia lisda. Suosittelen tutkimusjakson pidentamista.
Asetelmaa voisi muuttaa myos siten, etta jos luokanopettaja opettaa
satunnaisesti muitakin ryhmia, myos heille pidetdan mindfulness -tuokioita. Nain
voisi pyrkia selvittdmaan, onko opettajan tuttuuden tasolla havaittavaa merkitysta.
Vakituiselle ryhmalle opettaja on tutumpi, kuin toiselle rynmalle, jolle han kenties

opettaa vain yhta oppiainetta.
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Liitteet

Liite 1: Tutkimuslupa koululle

Tutkimuslupahakemus

Teen Pro Gradu -tutkimusta, jonka tarkoituksena on selvittda, onko lyhyilla
mindfulness -harjoituksilla vaikutusta oppilaiden keskittymiseen.

Harjoitusten yleinen kuvaus:

Keskittymiseen liittyvia lyhyitd (3—5 min) mindfulness -harjoituksia. Keskittymista
hengitykseen, lasnaoloon, kehon tuntemuksiin (esim. kateni lepaavat poydalla,
istun tuolilla, jalkani osuvat lattiaan, jne.), ympariston &aniin (joihin ei normaalisti
kiinnitd huomiota), lyhyen tarinan mielikuvittelu opettajan ohjeiden mukaan.

Tutkimustapa:

Videoin kaikki tutkimukseen sisaltyvat oppitunnit. Oppitunnin paatteeksi oppilaat
tayttavat lyhyen kyselylomakkeen, jossa he ilmaisevat tuntemuksensa
harjoituksesta ja oppitunnista.

Salassapito:

Henkilbtietoja ei keratd missaan vaiheessa. Videoita ei katso kukaan muu, kuin
mina ja ohjaajani Lenita Hietanen. Tutkimusaineistoa ei jaeta, ja se tuhotaan Pro
Gradu -tyon valmistuttua.

Tutkijan yhteystiedot: Pro Gradu -tyon ohjaajan
yhteystiedot:

Luokanopettajaopiskelija Yliopistonlehtori

Salli Vuorinen Lenita Hietanen

svuorine@ulapland.fi

0400 750 105

[Pohjoissuomalaisen] peruskoulun luokka 4 saa

osallistua tutkimukseen: Kylla [ ]

Rehtorin allekirjoitus:




Liite 2: Tutkimuslupa oppilaalle ja huoltajille

Tutkimuslupahakemus

Teen Pro Gradu -tutkimusta, jonka tarkoituksena on selvittda, onko lyhyilla
mindfulness -harjoituksilla vaikutusta oppilaiden keskittymiseen.

Harjoitusten yleinen kuvaus:

Keskittymiseen liittyvia lyhyita (3—5 min) mindfulness -harjoituksia. Keskittymista
hengitykseen, lasnaoloon, kehon tuntemuksiin (esim. kateni lepaavat poydalla,
istun tuolilla, jalkani osuvat lattiaan, jne.), ympariston aaniin (joihin ei normaalisti
kiinnitd huomiota), lyhyen tarinan mielikuvittelu opettajan ohjeiden mukaan.

Tutkimustapa:

Videoin kaikki tutkimukseen sisaltyvat oppitunnit. Oppitunnin paatteeksi oppilaat
tayttavat lyhyen kyselylomakkeen, jossa he ilmaisevat tuntemuksensa
harjoituksesta ja oppitunnista.

Salassapito:

HenkilGtietoja ei keratd missaan vaiheessa. Videoita ei katso kukaan muu, kuin
mina ja ohjaajani Lenita Hietanen. Tutkimusaineistoa ei jaeta, ja se tuhotaan Pro
Gradu -tyon valmistuttua.

Tutkijan yhteystiedot: Pro Gradu -tyon ohjaajan
yhteystiedot:

Luokanopettajaopiskelija Yliopistonlehtori

Salli Vuorinen Lenita Hietanen

svuorine@ulapland.fi

0400 750 105

Oppilas suostuu osallistumaan tutkimukseen: Kylla |:|
Annan huollettavalleni luvan osallistua tutkimukseen.

Huoltajan allekirjoitus:




Liite 3: Kyselylomake oppilaalle

1. Jaksoitko keskittya tehtaviin?
Erittéin heikosti (] ~ Kohtalaisesti ] Hyvin (] Erittain hyvin C]

2. Viihdyitko tunnilla?
Erittéin heikosti (]  Kohtalaisest B Hyvin (] Erittéin hyvin (]

3. Hairitsikd sinua jokin oppitunnin aikana? (esim. ajatukset, danet, jokin aiemmin
tapahtunut asia tai muu: hairitsevaa seikkaa ei tarvitse kertoa)

Ei havaintoja C] Vahan hairioita C] Kohtalaisen paljon C] Erittéin paljon C]

héiri6ita héiri6ita



Liite 4: Kyselylomake opettajalle

1. Jaksoivatko oppilaat keskittya tehtaviin?

Erittain heikosti D

Kohtalaisesti D

2. Viihtyivatkd he tunnilla?

Erittain heikosti [:]

Kohtalaisesti D

Hyvin O

Hyvin [:]

3. Nayttikd oppilaita hairitsevan jokin seikka/tapahtuma?

Ei havaintoja C]

Vahan hairioita C]

Kohtalaisen paljon D

hairioita

Erittain hyvin D

Erittéin hyvin D

Eritt4in paljon C]

hairioita



Liite 5: Peter Fowelinin mindfulness -harjoitus

Mindfulness -harjoitus: Kehonosan skannaus
30.9.2020: kammenet

1.10.2020: jalat

5.10.2020: vatsa ja rintakeha

6.10.2020: niska ja hartiat

Oppilaat istuvat rauhassa omilla tuoleillaan silmat kiinni. Tosin halutessaan voi pitaa
silmat myds auki.

Hengitetdan kolmesti syvaan.

1. Laita katesi polvien tai jalkojen paalle. On hyva, jos suljet silmasi. Suuntaa nyt
huomio kasiisi niin hyvin kuin pystyt: sormiin (lyhyt tauko), kammeniin (lyhyt
tauko), kammenselkdan. Huomaa, jos huomaat kasissa jotain erityist3,
esimerkiksi pistelya, lammon tai kylmyyden tunnetta. Huomaa myds, milta
vaatteet tuntuvat kdmmenia vasten: tunnetko pehmeytta tai kovuutta tai jotain
muuta? (Lyhyt tauko). Kiinnitd huomiota siihen, mita ikina tunnetkin. Jos et tunne
mitdan, se on OK. Mikdan tunne ei ole enemman oikein tai parempi kuin joku
toinen. Tunne vain juuri niin kuin asiat ovat.

2. Ajattele, etté nyt tunnet kétesi niiden sisépuolelta juuri sellaisina kuin ne ovat. Al
edelleenkaan katso niitd. Voitko tuntea kaden sisalla olevat luut (lyhyt tauko)?
Voitko tuntea kynnet? lhon?

3. Siirra kadet nyt tuolille. Liikuta sormenpaita varovasti, hitaasti ja kevyesti tuolia
vasten. Huomaa, mitd huomaat. Jos se tuntuu pehmealta, voit sanoa itseksesi
hiljaa: ‘pehmeda, pehmead’. Jos se tuntuu kovalta, voit sanoa: '’kovaa, kovaa’.
(Lyhyt tauko.)

4. Ota nyt kiinni tuolin istuinosasta. Kiinnitd huomiota siihen, milta kiinniottaminen
tuntuu: mitd sormissa ja kasissa tapahtuu? Tapahtuuko jossain muualla pain
kehoa jotain, esimerkiksi kasivarsien lihaksissa? Tartu tuoliin lujemmin kiinni ja
huomaa, mita silloin tapahtuu. (Lyhyt tauko.)

5. Voit nyt irrottaa kadet tuolista. Suuntaa huomio edelleen kasiisi samalla, kun
paastat irti tuolista, ja laitat kadet takaisin polvien tai jalkojen paalle. Kuuntele
pienen hetken ajan, milta kasissa tuntuu, kunnes avaat silmat omassa tahdissasi
ja palaat takaisin luokkaan. Al kuitenkaan puhu vield mitaan.

Seuraavat harjoitukset samalla kaavalla kuin yll&, kadet korvattu toisella kehonosalla ja
toimintoja muutettu sopiviksi, esim. varpaita Kipristeltiin ja vatsaa vedettiin sisaan.

Ylla oleva harjoitus 16ytyy Peter Fowelinin kirjasta 'Mindfulness luokkahuoneessa’ sivulta
68-69.
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Jaksoivatko Viihtyivatkd Nayttikd hairitsevan jokin
oppilaat keskittya? he tunnilla? seikka/tapahtuma?
28.9. Erittain heikosti Erittain paljon hairi6ita
Kohtalaisesti X X Kohtalaisen paljon hairi6ita
Hyvin Vahan hairioita X
Erittain hyvin Ei havaintoja hairidista
29.9. Erittain heikosti Erittain paljon hairi6ita
Kohtalaisesti X X Kohtalaisen paljon hairi
Hyvin Vahan hairiita X
Erittin hyvin Ei havaintoja hairiista
30.9. Erittéin heikosti Erittéin paljon hairidita
Kohtalaisesti Kohtalaisen paljon hairi6ita
Hyvin X Véahan hairi6ita
Erittain hyvin X Ei havaintoja hairidista X
1.10. Erittéin heikosti Erittéin paljon hairidita
Kohtalaisesti X Kohtalaisen paljon hairi6ita
Hyvin X Vahan hairioita
Erittain hyvin Ei havaintoja hairidista X
5.10. Erittéin heikosti Erittéin paljon hairidita
Kohtalaisesti X Kohtalaisen paljon hairi6ita
Hyvin X Vahan hairioita
Erittain hyvin Ei havaintoja hairiista X
6.10. Erittéin heikosti Erittéin paljon hairidita
Kohtalaisesti X Kohtalaisen paljon hairi6ita
Hyvin X Véahan hairi6ita X
Erittain hyvin Ei havaintoja hairidista Kommentti: "Uusi asia ihmetytti ja
mindfulness -tuokio oli tosi levoton.”
7.10. Erittéin heikosti Erittéin paljon hairidita
Kohtalaisesti X Kohtalaisen paljon hairi X
Hyvin X Vahan hairioita
Erittain hyvin Ei havaintoja hairidista Kommentti: "Tasainen puheensorina.”
8.10. Erittéin heikosti Erittéin paljon hairi6ita
Kohtalaisesti X X Kohtalaisen paljon hairi6ita

Hyvin

Vahan hairiita

Erittain hyvin

Ei havaintoja hairidista

Kommentti: "Vaikeahko aihe oppilaille,

se nakyi.”




Vastaukset laksoitko | Viihdyitkd Hairitsikd
23 kpl keskittya | tunnilla? sinua jokin
yhteensa tehtaviin? oppitunnin
ennen aikana?
mindfulnessia
Erittdin 2 4 Erittiin
heikosti 8,69% 17,39 % paljon
hairiita
Kohtalaisesti | 2 4 Kohtalaisen | 3
13,04 % 17,39 % paljon 13,04 %
hairiita
Hywvin 11 9 Vahin 15
47,82 % 39,13 % hairiita 82,60 %
Erittdin hyvin | 7 5] Ei
30,43 % 26,08 % havaintoja
Vastaukset 47 | Jaksoitko | Viihdyitkd Hairitsiks
kpl yhteens3 keskittya tunnilla? sinua jokin
mindfulnessin | tehtaviin? oppitunnin
ajalta aikana?
Erittdin 4 8 Erittdin 5]
heikosti 2,51% 17,02 % paljon 12,76 %
hairioita
Kohtalaisesti 12 9 Kohtalaisen | 7
25,53 % 19,14 % paljon 14,89 %
hairioita
Hywvin 17 16 Wahan 24
36,17 % 34,04 % hairicita 51,06 %
Erittdin hyvin 14 14 Ei 10
29,78 % 29,78 % havaintoja 21,27 %
Vastaukset 25 | Jaksoitko | Viihdyitkd Hairitsikd
kpl yhteensa keskittya | tunnilla? sinua jokin
mindfulnessin | tehtaviin? oppitunnin
jalkeen aikana?
Erittiin 4 4 Erittiin 7
heikosti 16 % 16 % paljon 28 %
hairidita
Kohtalaisesti 3 3 Kohtalaisen | 6
12% 12 % paljon 24 %
hairigitd
Hywvin 12 12 Vahan 7
48 % 48 % hairigitd 28%
Erittdin hyvin | 6 & Ei 5
24 % 24 % havaintoja 20%
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