Tekstivastine podcastiin: Optimaali vireystila verkko-oppimisessa
Puhujat: Jari Karttunen ja Helena Romppanen

Jari: Optimaali tila verkko-oppimisessa. Tervetuloa kuuntelemaan tata podcastia, jossa pohdimme
optimaalista oppimisen tilaa verkko-oppimisessa seka seikkoja, joista opettajan on hyva olla tietoinen
valmistautuessaan ja toteuttaessaan verkko-opetusta. Puhumme myos niista seikoista, jotka haastavat
opettajaa verkko-opetuksessa. Mina olen Jari Karttunen Jamkin ammatillisesta opettajakorkeakoulusta
ja kanssani keskustelemassa on tanssi- ja liiketerapeutti ja opettaja Helena Romppanen. Tervetuloa
Helena!

Helena: Kiitos Jari ja kiitos kutsusta tahdan mielenkiintoiseen aiheeseen.

Jari: Todellakin ja tehddan nyt alkuun tdhan tallainen selvennys ja rajaus verkko oppimiseen liittyvista
termeistad, joista puhumme tdanadan. Synkroninen ja asynkroninen oppiminen: Irmeli Maunonen-
Eskelinen ja Satu Aksovaara Jamkin ammatillisesta opettajakorkeakoulusta ovat kirjoittaneet artikkelin
synkronisesta ja asynkronisesta oppimisesta verkossa. Synkroninen oppiminen verkossa tarkoittaa
samanaikaista oppimista ryhmassa. Samanaikaisuus tarjoaa mahdollisuuden luontevaan keskusteluun
asioiden syventdmiseen ja yhteisen ndkemyksen rakentamiseen. Opiskelija ja opettaja voivat tehda
tarkentavia kysymyksia ja avata ndkékulmiaan. Lisdksi tarvittavat dokumentit, kuten tekstit, kuvat,
videot ja sovellukset, ovat kummankin nahtavissa ja kaytossa tarpeen tullen. Maunonen-Eskelinen ja
Aksovaara jatkavat, ettd opetusta ja ohjausta tehddadan myos asynkronisesti, jolloin opettaja tyostaa
palautteet omaan tahtiinsa joko kirjallisesti, suullisesti, videona tai kuvina, jakaa ne verkon avulla ja
opiskelija puolestaan ottaa palautteen vastaan omaan tahtiinsa. Jokainen opiskelija voi valita
tyoskentelyn ajan ja paikan ja edetd haluamassaan rytmissa eri tehtavien parissa. Nyt aluksi puhumme
synkronisesta oppimisesta eli samanaikaisesta oppimisesta ryhmassa.

Jari: Meilla kummallakin on paljon kokemusta tallaisesta verkko-opetuksesta. Olen usein kuullut
opettajien valittavan sitd, etta osa osallistujista ei halua ndyttaa itsedan videokuvana tai kayttaa sita
videotoimintoa ja sitten opettajan tietokoneen naytolla nakyy usein mustia ruutuja. Tata voidaankin
tarkastella yksityisen ja julkisen tilan kasitteiden kautta, vai mita, Helena?

Helena: Joo todellakin, meidan oppimisen tila tapahtuu erilaisissa tiloissa, eli meilla on se fyysinen tila ja
se sosiaalinen tila ja yhteyden kokemisen tila. Nama toteutuvat vahan eri tavalla synkronisessa ja
asynkronisessa oppimisessa. Yleisesti ma haluaisin sanoa, ettda oppimisen prosesseissa ma pidan
tarkeimpana sita kunnioittavan kohtaamisen edellytysten ja yhteyden luomista, joka yltaa fysiologiselle
tasolle, eli sitd sosiaalisen liittymisen tilan vaalimista ja vastuun kantamista toinen toisistamme. Ja nyt
etenkin neurotieteiden ja aivotutkimuksen mukaan autonomisen hermoston sadtelema fysiologinen tila
toimii sellaisena muuttujana, joka vaikuttaa naihin oppimisen prosesseihin ja tall6in se autonomisen
hermoston sdaatelema fysiologinen tila vaikuttaa emotionaalisiin, kognitiivisiin, tiedollisiin ja oppimista ja
kayttaytymista ohjaaviin prosesseihin samaan aikaan. Eli sitd kautta siihen koko oppimiseen. Ja niinku
tassakin oli se sitten synkroninen tai asynkroninen oppiminen, niin se oppimisen ympariston ja
olosuhteiden turvallisuus on siis ensisijaista ja se mahdollistaa sosiaalisen liittymisen ja oppimisen
viriamisen. Taalla on myds kokemukset siita turvallisesta sosiaalisesta liittymisestd, kokemukset omasta
laumasta lisaavat kykya ja uskallusta osallisuuteen. My0s osallisuutta omaan kokemukseen itsesta ja
miten sisdinen kokemus itsestd, vireystilan tunnistaminen, on itselle saatavilla. Eli ndakin on tarkeita



asioita harjoitella, tunnistaa. Etenkin opettajalta tama edellyttdaa myo6tatuntoa, tunnetaitoja,
ymmarrysta omista vuorovaikutuksessa olemisen tavoista, omasta kommunikaatiotyylistd sekd oman
hermoston vireystilojen taipumuksista, jolloin opettajan oma ruumiillinen tieto voi tulla opettamisen ja
oppimisen prosessien palvelukseen.

Jari: Kylla ja niin kun puhuttiin tasta videokamerasta oli se sitten paalla tai ei, niin silti me puhutaan
synkronisesta oppimisesta. Kameran pois paalta pitdminen ei vie pois sitd seikkaa, ettd meilla tarjoutuu
silti mahdollisuus luontevaan rakentavaan keskusteluun asioiden syventamiseen ja yhteisten
ndakemysten rakentamiseen. Ja se, ettd osallistujat voivat silti tehda tarkentavia kysymyksia, avata
nakodkulmiaan avaamalla mikrofonin ja tulemalla yhteyteen, eikd vain?

Helena: Joo todellakin, tda oli hyva huomio tasta, etta opiskelija voi kokea, etta altistun siina ruudulla, se
mun kuva siind naytolla ja ma tulen jotenkin hirvean erikseen esille. Se on erilainen tila, kuin siella
luokassa. Taa voi haastaa sitd oman tilan ja sita julkisen tilan rajapintaa, ettd milla tavalla méa koen, etta
se on haasteellista olla esilla ja ma voin jannittaa sitd suoriutumista. Tama voi tuoda esiin sita sosiaalista
ahdistuneisuutta. Tassa sosiaalisen ahdistuneisuuden tilassa voi syntyd myos se tarve siirtda huomiota
toisaalle, ja tdd on timmoista tiedostamatonta niinku vireystilan automaattista sdatelyd, etta sitten
opiskelijalle voi tulla tarve siihen sosiaalisen median selailuun tai ehka sydmiseen tai jotain, ettd ma saan
tehda sielld ihan omassa rauhassa. Se voi olla tarkeaa, ettd opiskelija saa pitda sen ruudun pimeans,
vaikka sitten ma kuitenkin kannustan sitd, etta kun tullaan yhteen, on se liittymisen kokemus tarkea
alussa ja se yhteyden kokemus. Vaikka me sitten voidaankin poistua ruudulta valilld ja tehdd muuta, niin
kuitenkin se, ettd mulla on aina mahdollisuus liittya, etta se on siella mulle olemassa. Ja sitten ma
ajattelen etenkin opettajalle tdd pysyminen omassa vireysikkunassa, ettd han voi tukea sita opiskelijan
kykya pysya vuorovaikutuksessa, niin se voi olla haastavaa, koska se etdna opettaminen on myoés
hermostollisesti haastava opettajalle, koska se palauteluuppi ei toimi, jos ruudut on pimeédna. Opettajan
oma hermojarjestelma voi kokea tilanteen hylkdamisena tai voi tuntua myos sellaiselta neuraaliselta,
puhutaan neuraalisesta vakivallasta, koska odotusarvot yhteyden kokemuksesta ei tayty sen
kommunikoinnin aikana. Ja silloin tdssa on opettajalla tarkedta tiedostaa ndd omat hermostolliset
turvallisuuteen liittyvat tekijat ja miten ne on yhteydessa hanen omaan kokemukseen hyvasta
opettajuudesta.

Jari: Ja hyvasta oppimisesta.
Helena: Kylla joo.

Jari: Ja nimenomaan nyt tassa hyvasta oppimisesta verkossa, mutta puhutaanpa nyt seuraavaksi tasta
optimaalisesta oppimisen tilasta. Millaisia on ne perusedellytykset synkroniselle ja asynkroniselle
oppimiselle verkossa?

Helena: Ensimmainen asia on se yhteyden luominen, etta sielld jokainen kokee, ettd ma tulen kuulluksi
nahdyksi ja myos sen opettajan vastaanottavuus, ettd milla tavalla md myds opettajana luon sita tilaa.
Meidan hermojarjestelma lukee sellaista sanatonta viestintdaa myos sielta eleiden, ilmeiden, danen
kautta, ettd tahan mun on helppo liittyd. Se myos saadtelee opiskelijan hermojarjestelman vireystilaa
sellaiseen optimitilaan. Sitten ndissa oppimisen tiloissa, ettd ensimmainen on tietenkin se fyysinen tila,
johon laskeudutaan, ettd se on rauhallinen. Oli se sitten luokassa tai sielld omassa tilassa sen oman
koneen aarella, etta opiskelijalla olisi mahdollisuus sellaiseen, niinku rauhalliseen oppimisymparistéon.
Ja sitten toinen asia on tietenkin se, ettd mulla on mahdollisuus siihen sosiaaliseen yhteyteen. Ma voin



aina ilmaista jotain omaa tarvetta tai myos ehka ilmaista myos sitd omaa vireystilaakin, etta sita voidaan
kuulostella yhta aikaa ja sitten ehka siihen opettamiseen voidaan tuoda pienia taukojakin siihen, etta
niitd yhteyden kokemuksia voidaan saada aikaiseksi ja auttaa sita vireystilaa ja oppimisen kokemusta
eteenpain.

Jari: Hei pysahdytaan hetkeksi tuohon vireystilaan, elikka vireystila maaritelldaan niin, etta se on tarkein
jaksavuuteen ja toiminnan tehokkuuteen vaikuttava tekija. Etta optimaalinen vireystila on
tarkkaavuuden ja tiedonkasittelyn sujumisen kannalta todella tarkeaa. Jos se vireystila heikkenee,
meidan toiminta muuttuu tehottomaksi. Huomiokykymme ja myos esimerkiksi muistin toiminta
kadottaa vasyneena tehoaan. Helena, millainen sitten on se optimaali vireystila ja kuinka siihen sitten
padstdan tai kuinka siihen on mahdollista paasta?

Helena: Joo optimaali vireystila ja tda oppimisen tila ovat yhteydessa siihen hermostolliseen
semmoiseen vireystilaan. Ja tdssa voidaan puhua ensin mun mielesta fyysisesti siitd, ettd minkalainen on
se hermojarjestelman saadelty tila, joka on se optimaali, vireystila ja puhutaan ventraalivagaalisesta
hermostollisesta tilasta, mika tarkoittaa sitda ihmisen sosiaalisen liittymisen tilaa, missd mulla on
mahdollisuus kokea yhteyden kokemusta. Naissa tiloissa myds mun se parasympaattisen
hermojarjestelman toiminta on myds optimaalista, koska sitten se saatelee myds sisaelinten toimintaa,
hormonaalista toimintaa ja sitd kautta hyvinvointia. Ja kun ma oon hyvinvoinnin tilassa ja siina
liittymisen tilassa, niin siellda on myds nama ylemmat ortikaaliset toiminnot eli aivokuoren toiminnot
missa tdd meidan oppiminen ja kaikki kognitiiviset prosessit tapahtuu, ovat mulle saatavilla. Sitten tama
saadelty hermojarjestelman vireystila on tammainen - jos me puhutaan, miten ma voin tunnistaa sita
fyysisesti, niin silloin syke on rauhallista, hengitys on syvaa, iho tuntuu lampimaltd, suu on kostea,
ruoansulatus toimii, ajattelu selkeata ja lepdaminen on mahdollista. On semmoinen levollisuuden tila,
niinkuin jotkut voi kuvata tata tilaa. Se on myos tarkeatad, ettd ma myds 16ydan sen tilan itsestani. Etta
miten ma kuvailisin sitd tunnetta, miten ma nimean, jotkut voi nimeta tan vireystilan optimitilan kuin
sadolosuhteiden mukaan. Eli se voi olla aurinkoinen sa3, ja ylivireystila tarkoittaa sita, taa tarkoittaa sit3,
ettd mun hermojarjestelma siirtyy siihen sympaattiseen hermojarjestelmaan tilaan, ja tan voi tunnistaa
kiihtyneesta sykkeesta ilman, etta siihen liittyy fyysistd ponnistelua. Hengitys voi olla pinnallista, suu
kuivuu, iho on kylma. Voi erityisesti tunnistaa kylman nihkedt kimmenet ja sitten ajattelu kapeutuu.
Sadolosuhteissa se voi olla vahdn tdmmainen niinku myrskyn alkua. Jos en ma paase tasta taas takaisin
siihen liittymiseen tilaan, niin sitten seuraava on alivireystila, johon se hermojarjestelma siirtyy ja se
voidaan tunnistaa ndén sumentumisesta, kuuntelemisen vaikeudesta, heikentyneestd yhteydesta
ymparistoon ja omaan kehoon. Meillda meidan hermojarjestelma koko ajan ikdan kuin liikkuu tilasta
toiseen. Se ei ole koskaan vaan pelkdstdan siina sdannollisessa vireystilassa, vaan sen tarkoitus on, etta
me pystytdaan tunnistamaan se liike ja siirtymaan aina sinne vireystilaa kohti.

Jari: Mm.

Helena: Ja silloin, jos ma oon siina liiallisesti kohonneessa vireystilassa, niin syva sisddnhengitys ja hidas
uloshengitys voi auttaa, toistettuna joitakin kertoja. Ja sitten samoin kehon yksityiskohtainen aistiminen.
Puhutaan ndista somaattisista resursseista, joilla ma voin ankkuroida sitd huomiota, kehoon, kehon
painoon adriviivoihin, asentoon, keskilinjaan, hengityksen liikkeeseen. Naa on niita ja sitten tata
alivireytta voidaan myos saadella fyysisesti niin, ettad pulssi ja hengitys voi hetkellisesti kiihtya eli voin
tuoda jotain liiketta siihen oppimistapahtumaan. Jos ma vasyn, niin se tuottaa sitd, ettd sympaattinen



hermojarjestelma aktivoituu ja sitten sita kautta ma liityn taas siihen saadeltyyn vireystilaan eli
ventraarivagaaliseen.

Jari: Aivan. Kun me puhutaan vireystilasta, niin usein tdssa yhteydessd myds mainitaan sietoikkuna.
Mikas taa sietoikkuna on?

Helena: Joo hyva kysymys, taa sietoikkuna liittyy tdhan vireystilasta toiseen liittymiseen, etta se
vireystilan sietoikkuna siind puhutaan siitd yleensa, ettd timmaoinen tietoinen lasndoleva kokemus
itsesta. Ja se on myds sellainen tila, jossa mulla on kyky liittya. Se on turvallinen tila. Tata sietoikkunaa
ma voin haastaa, vahan niinku sitd siirtymistd, etta meilld on jokaisella oma sietoikkuna, jossa me
pysytdan siina turvallisuuden, lasndolemisen ja yhteyden tiloissa, ja sitten jos ma rupean havaitsemaan,
ettd jotain tapahtuu, ettd mun turvallisuuden kokemus on vdahan haasteellisesti, jotenkin uhattuna, niin
silloin mun hermojarjestelma alkaa siirtya vireystilasta toiseen. Eli silloin taa sietoikkuna voi ehka
kaventua hetkellisesti, ja sitten ma voin taas, kun palautuu takaisin se lasndolemisen tila, niin sitten mun
sietoikkuna voi laajeta. Mutta me voidaan myds harjoittaa tietoisesti sita sietoikkunan kasvattamista,
ettd meilla on helpompi pysya siind, vaikka tulee niitd haasteellisia kokemuksia.

Jari: Ja se mika mulla on ollut mydskin sellainen yksi menetelma, etta kuinka opiskelijoille opettaa tai
sellaisia taitoja saavuttaa, ettd jos on menossa vireystila, ettad kuinka itse voi palauttaa sielta siihen
tavallaan optimaaliseen tilaan. Nain tapahtuu usein esimerkiksi kokeiden tai tenttien tai
ammattiosaamisen nayttojen aikana. Mutta sehdn on juuri sita harjoittelua, mitka sa kuvasit hyvin
tuossa, hengittdmisen, tietoinen hengittdminen sisdan ja ulos tai kehon aistiminen, kehon painon
aistiminen, ettd nehan voi olla mydskin niitd, mitka palauttaa siihen optimaaliseen tilaan.

Helena: Kylla nimenomaan. Ja se on hieno asia, etta naita asioita, tata kykya liikkkua hermojarjestelman
tilasta toiseen, opetetaan, koska se on sitd joustavuutta, itsesdatelykykya. Mita varhaisemmin ma alan
huomaamaan sitd, ettd ahaa, mun hermojarjestelman alkaa, vireystila alkaa muuttua, ettda ma voin
tehda sille asialle jotain. Sen sijaan, ettd ma tuomitsen itseni tai sitten etta se tila valtaa mut kokonaan,
niin ma naen, ettd tama on luonnollista, ettd tammadisen haasteellisen kokemuksen, ettd mua arvioidaan
etenkin siina kokeiden ja oppimisen arviointien tilanteissa, niin se hermojarjestelma siirtyy aika akkia
silhen sympaattiseen hermojarjestelman tilaan tai sitten sinne lamaantumisenkin tilaan (naurahtaa). Voi
olla, ettd ma koen, ettd ma en ole yhtdaan mitdan ja ma en osaa mitdan ja. kauheata. Etta miten ma tassa
itsekin nden, ettd taa on luonnollista liiketta ja miten ma voin tukea itsedni, ja miten mulla on se
yhteisokin, joka siind oppimisen ymparistdssa tukee. Me voidaan niinku ehka valilla kayttaa aikaakin
siihen, ettd huomioidaan, ettd missa tilassa ma oon tadssa hetkessa.

Jari: Kylla ja taa liittyy oikeastaan tahan kokemukseen turvasta ja turvallisuudesta, niin otetaan tdhan nyt
sitten viela yksi yksi kasite, joka on neuroseptio. Neuroseptio on meihin rakentunut turvallisuustutka,
joka skannaailee jatkuvasti, onko tilanne turvallinen vai onko syyta taistella, paeta tai lamaantua. Oman
elaman historiamme ja kokemuksemme vaikuttavat siihen, kuinka turvallisuustutka toimii. Autonomisen
hermoston suorittama kuuntelu ja kuulostelu on hyvin alitajuista. Yhdysvaltalaisen neurofysiologi
Steffen Borgesin polyvagaaliteoria kutsuu téallaista tietoisuuden ulkopuolella tapahtuvaa havainnointia
neuroseptioksi. Se kuvaa sitd, kuinka autonominen hermosto kartoittaa jarjestelmallisesti turvan, vaaran
ja hengenvaaran merkkeja ilman, etta aivojen ajattelevat osat ovat tdssd mukana. Neuroseption eli
turvallisuustutkan sanaton kokeminen tuo pohjan sille, kuinka koemme paivittdista elamaamme. Helena,
kuinka tdama neuroseptio liittyy verkossa tapahtuvaan synkroniseen oppimiseen?



Helena: Kiitos Jari, todella hieno avaus ja kuvaus tasta neuroseptiosta. Taa on tarkea asia, koska taa
neuroseptio nimenomaan liittyy siihen turvallisuuden kokemukseen ja siihen yhteyden kokemukseen ja
siihen, etta kun mulla on ne turvallisuuden kokemukset siind saatavilla ja se ldsndolon, yhteyden
kokemus, niin silloin, niinkuin me puhuttiin tassa aikaisemmin, niin mun oppiminen on mahdollista. Ja
etenkin tdhan turvallisuuden kokemukseen liittyy tdma, etta taa sosiaalinen liittyminen, jossa oppiminen
on mahdollista, toteutuu ndissa turvallisuuden, lasndolon ja yhteyden kokemuksissa. Ja koska nyt tata
turvallisuuden tunnetta ja liittymista ohjaa hermostollisesti vastaanotetut keholliset aistimukset ja
viestit ymparistosta, myos kehon sisdiset, niinku aistimukset itsestdaan. Tdma on 3-suuntainen, etta
meilld on kehon sisdiset aistimukset itsestd ja sitten ympariston viestit, tai ne, mitd ma havaitsen
ymparistossa, siella neuroseptisesti, ja sitten henkilon taa viestinta, taa yhteydessa olemisen
kokemukset. Ne on niitd, jotka maarittaa sita, ettd ma pysyn siina turvallisuuden kokemuksessa ja ne
mahdollistaa sen, etta voin sen sosiaalisen liittymisen johtavan kayttaytymisen, mika edistaa sita,
oppimisen kokemusta ja oppimisen prosesseja, ja myos edistaa sita hermostollista saatelya, mika myos
tukee oppimista. Taad yhteyden kokemus mahdollistuu erityisesti opettajan kyvysta asettua, toimia ja
pitaa ylla tata vireystilaa, tata sietoikkunan ventraalivagaalista tilaa. Tasta tilasta kadsin opettaja voi
ohjata ja kohdata oppilaan myds niitad ei-saddeltyja disregulatiivisia ja tammaisia dissosiatiivisia tiloja ja
rakentaa niinku yhteyden tiloja uudelleen tuomalla myds ndma kokemukset tietoisen havainnoinnin
kohteeksi. Ettd me voidaan tuoda se tiedostamaton neuroseptiivinen kokemus turvallisuudesta myos
siihen tietoisen, koska me tunnistetaan, mihin tilaan mun hermosto hermostollinen jarjestelma siirtyy.
Me voidaan my®os sita sisdltoa siihen yhteyden kokemukseen ja jakaa sita ja niinku [3htea niin kun
harjoittamaan sita kykya ja samalla kuunnella sita, mitd mun hermojarjestelma sallii.

Jari: Aluksi kuvasit sitd, etta voi kuvata esimerkiksi sdatilana, ettd millainen se oma tila on, niin sitdhan
voisi rakentaa verkko-oppimiseen pitkin matkaa, etta voisi kdyda dialogia ja ilmaista juuri, ettd milla
tavalla reagoi tai millainen on se kehollinen olo.

Helena: Taa on hienoa, etta sitten voi esimerkiksi liittya siihen, ettd ma voin kertoa oppilaana
opiskelijana, ettd mulla on tallainen vireystila, mun mielen saatila on tallainen ja sitten me voidaan
niinku katsoa etta OK, siella voi olla joitakin muitakin, jotka kokee on tdssa hetkessa, ettd mun tila on
sumuinen tai mun tila on myrskyinen. Me voidaan saada my6s tukea hermostollisesti ja sitd ettd se mun
tila tulee kohdatuksi ja mulla on niinku liittymisen kokemus ja ma voin jakaa sen ja mulla on siind myos
niinku kanssamatkustajia mun hermostollisessa liikkeessa ja silla tavalla se tila tulee avoimesti
kohdatuksi. Siina jokainen siind omassa hermostollisessa tilassa, ma en joudu ikddn kuin taistelemaan
yksin sen kanssa, ettd aina on ehka hyva avata ja tutkia sitd, ettd missa kohtaa te olette nyt ja mita
haluatte sanoa omasta olemisesta. Mita koet tdssa hetkessa ja tarvitaanko jotain liiketta, lepoa tai?

Jari: Just ndin. No nyt me ollaan tarkasteltu vireystilaa, sietoikkunaa ja neuroseptiota. Nyt me ollaan aika
paljon mietitty sitd, ettd kun me ollaan siella verkossa, kun me ollaan synkronisesti sielld, mutta
katsotaan siihen opettajan ja kouluttajan tyohon. Kun valmistelee ja suunnittelee sitd opetusta
verkkoon, niin onko sulla jotain ajatuksia, ettd mista olisi hyva olla tietoinen, kun suunnittelee ja
valmistelee verkko-opetusta?

Helena: Ensimmaiseksi ma kuitenkin ajattelisin, ettd se semmoinen aloittamisen rituaali, ettd miten ma
kutsun opettajana, kouluttajana siihen yhteiseen oppimisen tilaan. Tietenkin on tarkeatd myos
tdmmaoinen kommunikoinnin selkeys ja varmistus. Ja sitten niinku ennakointi, odotusarvot, myos
semmoinen mahdollisuus yhteisaatelyyn, niin kuin tdssa puhuttiin. Sitten myds siind oppimisen



sisallossd, mita tapahtuu ja missa. Sisalto, valinnan mahdollisuus ja yhteys. Nda on my0s asioita, jotka on
tarkeita hermostollisesti, jotka luo myds sita turvallisuutta, ettd ma tiedan sisallén, mulla on valinnan
mahdollisuuksia ja sitten yhteyden kokemus. Milla tavalla ma sen oman opettamisen aikana
kouluttamisen aikana huomioin myos nama asiat. On tarkeda tunnistaa se aika, milloin, kuinka kauan,
mita teen, mitd seuraavaksi, miten tehtdvat jasentyy ja osiin jakaminen. Semmoinen tuki siihen
aloittamiseen ja lopettamiseen, selkea tavoite opinnoille ja sitten ndiden vahvuuksien hyédyntaminen,
ettd miten jokaisen kyvyt, lahjat ja erityiset mielenkiinnonkohteetkin voi tulla esiin.

Me puhutitin siitd ymparistosta jo, sen tarkeydesta, etta se oppimisen tila, se fyysinen tila, jossa jokainen
opiskelija on, etta jokainen kantaa vastuuta myos siitd, ettd ma kannan vastuuta siitd omasta
turvallisesta oppimisen ymparistosta etenkin siella verkossa.

Jari: Mm mm.

Helena: Ja toinen tila on se sosiaalinen tila, ettd myods kouluttajana luo mahdollisuuksia siihen yhteyteen,
ja sitd yhteissaatelya voi tapahtua. Niin ja siindkin suhteessa, etta vaikka opiskelijat voi olla erilaisia siina,
ettd jotkut kokee, ettd se asynkroninen oppiminen voisi olla sitd helpompaa itselle, niin kuitenkin
namakin oppijat, me tarvitaan tueksi sitd hermostollista sdatelya, koska se tukee meiddn hyvinvointia,
ettd myos tama huomioidaan, etta vaikka.. se on tarkeda tukemaan myos niita opiskelijoita, jotka kokee,
ettd mun oppiminen tapahtuu helpoiten ja parhaiten niinku yksikseen.

Jari: Niin niin.
Helena: Ja sitten just se mahdollisuus siihen yhteyteen, ettd ma voin aina pyytaa apua.
Jari: Nimenomaan yhteyteen, jonka takana on se kokemus siita turvallisuudesta, eiko vain?

Helena: Kylla joo ja hyvdksynnastd, kunnioittamisesta ja ma oon osallinen siitad yhteisdstd, jossa ma oon
opiskelijana.

Jari: Aivan, aivan. Minulle kuulostaa silta, etta voisi olla myoskin hyva, etta verkossa luotaisiin
turvallisemman tilan sdanno6t. Muun muassa Suomen Nuorisoalan kattojarjesto Allianssi on julkaissut
turvallisemman tilan periaatteet ja vihapuheesta vapaan keskustelun sdannot. Niiden ytimessa ovat
avoimen vuorovaikutuksen seka oppimisen ja kohtaamisen tavoitteet, jotka toteutuvat paremmin silloin,
kun jokainen tulee kohdatuksi omana itsendan, eika kenenkaan tarvitse pelata syrjintaa tai hairintaa.
Turvallisemman tilan perusteesit: Ole avoin. Kunnioita. Al3 oleta. Kannusta. Ja viimeisend, rentoudu.
Kouluttajana ja opettajana tietenkin on ensiarvoisen tarkeaa, etta se verkko-oppimistila on turvallinen
tila ja turvallisemman tilan mukaista toimintaa. Sinulla Helena oli ajatus mydskin tallaisesta meta-tilasta,
ettd se mahdollistaisi tallaisia asioita. Mita se tarkoittaa?

Helena: Taa meta-tila on aina sellainen tila, joka me luodaan yhdessa. Vaikka me ollaan verkossa, mutta
kuitenkin meidan hermojarjestelma ja meidan tda meidan mielikin rakentuu, se ei ole pelkastdan tila,
joka meidan paassa yksityisesti, vaan meilla on myds saatavilla taa yhteyden kokemus sosiaaliseen
liittymisenjarjestelma yhdessa ja se luo semmoisen meta-tilan. Ma ajattelen myos, etta sita voidaan
rakentaa, myos tukea rituaalisesti sen rakentumista, etta se milla tavalla me avataan se opiskelutilanne,
miten ma opettajana otan opiskelijat vastaan. Miten taa tila rakentuu siita yhteyden kokemuksesta,
miten tulen kuulluksi ja olen osallinen tassa? Ja silla tavalla se on myds semmoinen se turvallisuuden tila,
semmoinen, joka kannattelee meita ja meidan kaikkia oppimisen kokemuksia ja sitten myds sita, ettd ma
saan myos tukea henkil6kohtaisesti siihen hermostolliseen sdatelyyn. Etenkin opiskelijoilla, joilla on sita



neurodiversiteettia tai autismin kirjolla, niin silloin ehka se kehon fysiologia ei tieda miten saavutetaan,
miten mulla on saatavilla se turvallinen saddelty hermostollinen fysiologinen tila, ettd miten ma opin
sitdkin tdssa yhteydessa. Se on térked asia huomioida kaikissa oppimiseen liittyvissa asioissa, ettd me
luodaan sitd yhteytté ja se on se meta-tila, johon ma laskeudun sen oppimisen kanssa. Ma en tule
pelkastaan sellaiseen tilanteeseen, jossa ma tulen suorittamaan sitd omaa oppimista ja sitten ma tulen
arvioiduksi, etta se on heti sellainen tila, joka oletusarvoisesti jo vetdaa meita sellaiseen sympaattiseen
suoriutumisen ja selviytymisen tilaan, ja silloin meilla voi alkaa semmoinen ahdistuminen siitd omasta
suoriutumisesta ja myos se semmoinen sosiaalinen ahdistuneisuus. Ehka hdapean kokemus siita, etta ma
en saakaan sanotuksi jotain, enka sanonut mitaan fiksua. Taman meta-tilan luominen, ettd milla tavalla
me yhteisona oppimisyhteiséna kannatellaan sita. Tassa on tarkeinta on tietenkin opettajan tai
kouluttajan oma hermostollinen tila, ettd ma opettajana pysyn kouluttajana siind sdannellyssa,
hermostollisessa tilassa ja mulla on valineita sailya siind myoskin haasteellisten kohtaamisten tai
kokemusten aikana.

Jari: Tietylla tavalla haasteen luokin se, ettd sehdn on olemista itselle, mutta se on olemista muille, etta
sa olet samanaikaisesti tietoinen omasta vireystilasta ja sun hermostollisista prosesseista, mutta sitten
sulla on siella moni muu mydoskin, joista olet tietoinen ja sitten rakennat sitd oppimista ja
vuorovaikutusta sitten tan tiedon pohjalta.

Helena: Toisaalta se on haastavaa, mutta toisaalta se myos ohjaa meita kouluttajia itse kasvussa, etta
saan tuoda sitd ja mun velvollisuus on tuoda sitd omaa autenttista olemisen tilaa, sita sitd omaa
saadeltya tilaa, minkd ma voin tarjota sitten niille opiskelijoille, jotka voi liittya siihen. Me ei koskaan
voida vaan ikdan kuin piiloutua sellaisen roolin taakse. Jokaisen hermojarjestelma lukee toisen
hermojarjestelmaa siina, mitd meidan valilld tapahtuu. Me ei voida koskaan teeskennella sita, ettd myos
nama meidan sosiaaliset markkerit, mitka on etenkin meidan sosiaalinen liittymisen jarjestelma liittyy
kasvojen ilmeisiin, eleisiin, danen savyihin ja -variin, ettd sitd kauttakin ma voin kuulla, ettd minkalainen
se sun hermojarjestelma on, johon ma yritan liittya. Jos sielld on sellaista hermostuneisuutta tai
artyneisyytta. Ma oon ehka hyva opettajana, kouluttajana avata sita tilaa, ettd jos mun on vaikea liittya
sithen ja hetkeksi ehka yhdessa hakea sita tilaa. Jokainen nakee, etta se on luonnollista myos, ettd ma
oon avoin siind, ettd ma oon, se on semmoinen aika paljas tila, mutta toisaalta semmoinen,
totuudellinen, avoin ja se on turvallista. Ettd ma voin ndhda, ettd ahaa, etta ndin tapahtuu, ettd myos
opiskelijana ma voin liittya siihen ja se myos tuo sitd rohkeutta ja avoimuutta, ettd ma myds opiskelijana
voin olla selkeasti lasna. Jos opettajalla tai kouluttajalla on joskus tilanne siina, ettd ma en voi olla, etta
ma ilmaisen, etta tassa hetkessa tapahtuu jotain, ettd hetkinen, palaan tahan heti, etta otan syvan
sisddn henkaisyn ja hengitan pitkdan ulos, niin nyt on taas tdssa lasna. Se on tarkeata ilmaista ja se
tuottaa myds sita turvallisuuden tunnetta ja kykya liittya...

Jari: Kylla.
Helena: ...siihen oppimisen tilanteeseen.

Jari: Tuo, mitéa sa kuvaat, liittyy tosi paljon itsetuntemukseen. Ei pelkdstaan ammatilliseen
itsetuntemukseen, vaan se, kuka mina olen ihmisena ja kuinka mina reagoin ja kuinka minun
hermojarjestelma reagoi, joskus yllattaviinkin tilannetta.

Helena: Joo, ettd tassa mulla on kuitenkin se oma haavoittuvuus rohkeasti Iasna. Se on sita jollain tavalla
myods omaa kykya olla omassa arvossa, itseisarvossa, ja kohdata haasteitakin sen kautta. Ma en voi



tietad, miten mut otetaan vastaan, mutta ma kuitenkin arvostan sitd omaa lasndolemisen tilaa ja sita
kykya tunnistaa ja olla avoin siina tilassa. Se on aina sellainen tila, joka my6s rohkaisee muita ihmisia
liittymaan minuun, koska ma oon rehellinen ja suora ja he pystyy kuitenkin lukemaan sen tilan, jossa ma
oon. Se avaa sellaista syvempaa yhteyden kokemusta ja myds niita tiloja, joita kaikessa liittymisessa ja
ihmissuhteissa meilld aina tapahtuu, on se semmoinen liittymisen tila attunement (englanniksi), missa
ma olen virittaytynyt toiseen ihmiseen, mutta sitten myos voi tapahtua disattunemen, tata, ettd ma
putoan siitd yhteyden kokemuksesta sun kanssa, eli meilld tulee sar6, mutta tarkea on se korjaaminen,
sithen yhteyteen palaaminen.

Jari: Kuinka rakennetaan uudestaan se yhteys?

Helena: Joo, eli tdma on my0s sitd, ettd ma en ole yksindinen, eriytynyt hermojarjestelmd, vaan meidan
hermojarjestelmat liikkuvat myos yhdessa.

Jari: Juuri nain.

Helena: Ja se miten me korjataan ja haetaan taas siihen uudelleen, siihen liittymiseen tilaan, on myo6s
sitd, mista on hyva tulla tietoiseksi ja etta on kykya reflektoida sita.

Jari: Kyll3, ja ihan verkko-oppimisessa voi tapahtua niin, ettd sulla yhteys katkeaa.
Helena: Niin (naurahtaa).

Jari: Siinahan juuri voi tapahtua tallainen niinku hermojarjestelmallinenkin poistuminen ja palaaminen.
On hyva olla tietoinen my6s opettajana siita, ettd miten rakennetaan se, se voi olla vaan yksi kysymys...

Helena: Niin, joo.

Jari: ...tai toteamus, etta putosit ja tulit takaisin, onko kaikki?
Helena: Kyll3, joo toi oli tosi hyva. Joo nain.

Jari: Kylla.

Helena: Etta sen ei tarvitse aina olla semmoinen dramaattinen tila, ettd voi ndhda, mutta se voi tuottaa
dramaattisenkin tilan siihen, ettd (henkaisee huolestuneesti) nyt ma oon pudonnut tasta ja joo
todellakin.

Jari: No nyt me ollaan puhuttu tasta synkronisesta oppimisesta ja sen edellytyksistd. Puhutaan
asynkronisesta oppimisesta eli siitd, kun jokainen opiskelija voi valita tydskentelyn ajan ja paikan ja
edeta haluamassaan rytmissa eri tehtdvien parissa. Millaisia haasteita naet tallaisessa oppimisessa?

Helena: Joo, kouluttajalle se voi olla haasteellista, koska ma en pysty seuraamaan sita oppimisen
tapahtumaa ja olemaan aina tukena. En voi tietda, milla tavalla mun hermojarjestelma kouluttajana
kokee kuitenkin sen tilan mulle turvallisena ja my6s, ettd mulla on yhteys opiskelijaan. Mutta sitten siella
on toisaalta se opiskelijalle... Ma voin tunnistaa, ettd ma itse olen opiskelijana ollut ja edelleen olen
sellainen, ettd opin parhaiten ja mulla on turvallisempaa ja helpointa se oppimisen prosessi, kun ma
saan olla yksin ja lukea ja hakea sita tietoa, palata asioihin erikseen ja kayttaa sitd omaa aikaa ja pitaa
taukoja. Mutta toisaalta taas se, ettd myos kuitenkin tarvitsen ja jokainen hermojarjestelma, puhuttiin
siita aikaisemmin, etta ma tarvitsen kuitenkin sita liittymisen kokemusta viela sen oman oppimisen
lisaksi, vaikka se olisi enemman sitd, ettd ma opin parhaiten siind omassa tilassa, mutta sitd oppimista



tukee aina se, mikda on meidan olemisen perusedellytys ihmisina, ettd mulla on toisen ihmisen
hermojarjestelma saatavilla. Me ajoittain tarvitaan koko ajan sita toisen ihmisen saddeltya
hermojarjestelmaa sen oman hyvinvoinnin tueksi ja me tarvitaan sitd myos oppimisen tueksi.

Jari: Tassa asynkronisessa oppimisessa se voi olla vertaisuutta toisen opiskelijan kanssa tai sitten se voi
olla opettaja-opiskelija -suhdetta.

Helena: Kylla joo.
Jari: ..jossa sita hermostollista yhteissdatelya sitten voidaan harjoittaa.

Helena: Joo, etta niita taytyy jotenkin tuoda sinne kuitenkin mukaan, etta sielld sailyy niitad pilkahduksia,
joissa mulla on mahdollisuus liittya toiseen ja myos se, ettd ne tarjotaan osana jotain tehtavaa, etta
mulla on joku jakamiseen, mitd ma voin jakaa jostain asiasta toisen opiskelijan kanssa, tai mulla on
kouluttaja on saatavilla mulle my®gs.

Jari: Niin kylla. Tassa on tullut paljon asiaa ja paljon varmaan olisi lisdd, mutta tdssa vaiheessa kiitan
Helena sinua siita, etta tulit tahan podcastiin mukaan.

Helena: Kiitos jari kutsusta, tda oli todella mielenkiintoista ja mielenkiintoinen aihe. Todella olisi viela
paljon asioita, joihin nda yhteydet vie, mutta kiitokset.

Jari: Ja kiitos sinulle kuuntelija, kun kuuntelit taman danijulkaisun, jonka mahdollisti TOVE-hanke, joka
tutkii tunnetoimijuutta ja vuorovaikutusosaamista digitaalisissa ymparistdissa. Jamkin ammatillinen
opettajakorkeakoulu on toimijana tassa hankkeessa Jyvaskylan, Turun ja Helsingin yliopistojen
opettajankoulutuslaitosten kanssa.
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