KAUNIITA UNIA

Psykofyysinen fysioterapiaryhma unetto-

muudesta karsiville

Jonna Vaisanen

Kehittamistehtava

Joulukuu 2015
Psykofyysisen fysioterapian
erikoistumisopinnot

TAMPEREEN AMMATTIKORKEAKOULU
Tampere University of Applied Sciences



THVISTELMA

Tampereen ammattikorkeakoulu
Psykofyysisen fysioterapian erikoistumisopinnot

VAISANEN, JONNA:
Kauniita unia
Psykofyysinen fysioterapiaryhmd unettomuudesta karsiville

Kehittdmistehtdva 48 sivua, joista liitteitd 22 sivua
Joulukuu 2015

Kauniita unia Psykofyysinen fysioterapiaryhma unettomuudesta kérsiville on psykofyy-
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‘Sweet dreams' is a psychophysical physiotherapy group for those who suffer from in-
somnia. It is a development project of specialization studies in psychosocial physiother-
apy. The development project includes theoretical frame of reference of mental issues,
insomnia and its treatment. The plan and the implementation of the 'Sweet

dreams' group are also included. The development project is created based on the re-
quest from mental care clinic of Kuusamo.

The aim of this project was to increase the knowledge of psychophysical physiotherapy
as a form of a group rehabilitation and start co-operation with mental care clinic of
Kuusamo. As a product of this project came an info package for people who need in-
formation about treating insomnia and a ready-made plan to organise a psychophysical
physiotherapy group for people suffering from insomnia. The 'Sweet dreams' group par-
ticipants' aim was to get information of non-medical treatments of insomnia and ways to
ease sleeping problems.

The sweet dreams group gathered six times in Kuusamo between August and October in
2015. In the beginning five persons with different backgrounds of insomnia took part in
the group. The gatherings included active body awareness and relaxation exercises. The
group members also got a information package of how to improve sleep and exercises
to do at home.

Key words: psychophysical physiotherapy, insomnia, mood problem, relaxation, body
awareness exercises.
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1 JOHDANTO

Olen AMK fysioterapeutti (v.2001) ja tydskentelen Kuusamossa yksityisessa fysikaali-
sessa hoitolaitoksessa. Lahdin psykofyysisen fysioterapian erikoistumisopintoihin Tam-
pereen ammattikorkeakouluun, silla Kuusamossa on tullut esille tarve psykofyysiselle
fysioterapialle, koska kukaan ei sitd enda paikkakunnalla tarjoa. Itse olen aina ollut
kiinnostunut ihmisen psykofyysisestd olemuksesta ja olen aina halunnut ajatella ihmisen

kokonaisuutena, jossa keho vaikuttaa mieleen ja toisinpéin.

Kehittamistehtavélle aihetta kyselin Kuusamon mielenterveyspoliklinikan tyontekijoil-
t4, jotka Kuusamossa ovat eniten psyykkisesti oireilevien ihmisten kanssa tekemisissé.
Tiedustelin, mille olisi tarvetta, mutta esitin heille myds useita vaihtoehtoja kehittdmis-
tehtévén aiheesta. Mielenterveystyontekijoilta nousi vahvasti esiin tarve unettomuudesta
karsivien ladkkeettomasta hoidosta, joten esitin heille ryhmamuotoista kuntoutusta, joka

toteutuisi osana kehittamistehtavaani.

Tastéd aihe lahti hiljalleen kehittymé&an. Jouduin tekem&én rankkoja rajauksia teoreetti-
sen viitekehyksen sisalla, jotta kehittdmistehtdva pysyisi kohtuuden rajoissa ja ettd mi-

nulla tyontekijana ja &itina olisi se mahdollista toteuttaa.

Kehittdmistehtdvani tavoitteena on tuoda omalle paikkakunnalleni Kuusamoon tietoi-
suutta psykofyysisesta fysioterapiasta rynmamuotoisena kuntoutuksena. Tavoitteena on

myos aloittaa antoisa yhteistyd Kuusamon mielenterveyspoliklinikan kanssa.

Kehittdmistehtdvani tarkoituksena on tuottaa hyodyllinen ja kayttokelpoinen “’paketti”
itselleni seka kaikille, jotka haluavat keinoja unettomuuden lagkkeettdmaan hoitoon tai
jotka pitavat ryhmamuotoista kuntoutusta unettomuudesta karsiville. Teen kehittamis-
tehtdvaani tiiviin viitekehyksen, joka antaa sopivasti tietoa unettomuudesta mielialaon-
gelmista karsivilld sekd toimivat ryhmdsuunnitelmat, jotka auttavat psykofyysista fy-

sioterapiaryhméé suunnittelevaa henkiloa toteuttamaan unettomuusryhmaa.



2 UNIJA UNIHAIRIOT

2.1. Unen tarkeys ja tarve ihmisella

Nukkuminen on ihmiselle elintarkeaa ja jokainen meista nukkuu. Tutkimusten mukaan
ihminen nukkuu noin kolmanneksen elaméstaan. Elimistomme tarvitsee unta, jotta pa-
laudumme niin henkisesti kuin fyysisestikin. Unen aikana elimistomme korjaa valvomi-
sen aikaisia rasituksia seké torjuu sairauksia ja tulehduksia. Sen aikana ratkotaan mie-
lessé olevia ongelmia ja kasitelld&n tunteita tiedostamattamme seké& opitaan muistamaan
uusia asioita. Uni auttaa yllapitamé&én normaalia painoa ja se poistaa aivoista ja hermos-
tosta metaboliatuotteita ja myrkkyja. (Phil & Aronen 2015, 17, 19)

Unen tarve on ihmisilld yksilollista. Sen m&ara riippuu iastd, perimasté ja aktiivisuudes-
ta. Aikuinen ihminen tarvitsee unta keskimaarin seitseméstd kahdeksaan tuntia vuoro-
kaudessa, joskin yksilolliset vaihtelut ovat suuria. Toisille riittdd viiden tunnin yéunet ja
toinen tarvitsee yhdeksan tuntia unta vuorokaudessa. Unen méara on riittava silloin, jos
ihminen heréa virkednd ja kokee elamanlaatunsa ja toimintakykynsé hyvaksi. (Phil &
Aronen 2015, 20)

Unen tarve ja sen laatu vaihtelevat idn mukana. Vauvana ja lapsena unen tarve on jopa
18 tuntia vuorokaudessa, kun taas iakk&ana unen tarve vahenee noin kuuteen tuntiin
vuorokaudessa. Unirakenteen muutokset alkavat hiljalleen nakyé noin 50-60—vuotiaana.
Vaéhitellen syvéan unen kesto véhenee ja korvaantuu kevyelld unella, herdamiset lisaan-
tyvat ja muuttavat younen rikkonaisemmaksi ja huonolaatuisemmaksi. Heradmisiin vai-
kuttavat kivut, unihdiriot sekd usein virtsaamisen tarve yolla. Unirytmi muuttuu usein
i1dn myota siten, ettd vasymys tulee aikaisemmin illalla ja uni loppuu hyvin varhain aa-
mulla. (Phil & Aronen 2015, 20-21)

2.1.1Unen vaiheista

YOunen aikana ihminen kdy monenlaisissa unen vaiheissa. Univaiheet luokitellaan ke-

vyeen, keskisyvaan, syvain ja REM-uneen. Normaalisti ihminen nukkuu syvaa unta

pari kolme ensimmadisté unituntia ja kevyempéd4 unta ja REM-unta noin 1,5 tunnin vé-
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lein siit4 eteenpdin. Uni kevenee aamua kohden ja varsinkin REM-univaiheen paattyes-
sd havahtumiset ja lyhyet herddmiset ovat ihmiselle normaalia toimintaa. REM-unen
maard normaalista younesta on noin 20-25%. (Phil & Aronen 2015, 18)

Kaikki ihmiset nédkevét unia REM-unen aikana, vaikkei niitd aamulla muistaisikaan. Jos
REM-uniaikana herdd, muistaa ndkemansa unen ainakin vahan aikaa. REM-univaiheen
aikana prosessoimme tunteitamme ja parannamme muistiamme ja annamme mielel-
lemme lepoa. Talléin aivojen toiminta on melko aktiivista, hengitys ja verenpaine seka
sydamen rytmi saattavat vaihdella. (Phil & Aronen 2015, 18)

Syvan unen aikana ihminen palautuu fyysisesti ja elimistomme energiavarastot tayttyvét
ja paivén aikana tulleet soluvauriot korjaantuvat. Nukumme syvéssa unessa noin 20%
nukutusta younesta. Taméan univaiheen aikana hengitys, verenpaine ja syddmen toiminta

ovat rauhallisia ja tasaisia ja aivotoiminta on hyvin tasaista. (Phil & Aronen 2015, 18)

2.2. Unettomuus

Unettomuus on yleisin unih&irio. Tutkimuksissa on todettu, ettd joka kolmannella ihmi-
sistd on jonkinlaista unettomuutta. Unettomuus on naisilla jonkin verran yleisempaa,
kuin miehilld. Unettomuudesta puhutaan, jos ihminen kokee, ettei pysty nukkumaan
hyvin ja riittavasti tai jos henkilon on vaikeaa nukahtaa tai pysya unessa. Jos henkild ei
jaksa tarttua paivan toimiin ja on usein jo heratessaan vasynyt, voi syyna olla riittamat-
tomaén pitka tai heikkolaatuinen youni. Yleisin unettomuusoire keski-ikéisilla ja iakkail-
I& on unessa pysymisen vaikeus ja yollinen herdily, jotka muodostavat suuremman ter-

veysriskin, kuin nukahtamisvaikeus. (Partinen & Huovinen 2011, 20-21)

Unettomuus luokitellaan vaivan keston mukaan. Mikéli univaikeudet kestavét alle kaksi
viikkoa, puhutaan tilapaisesta eli akuutista unettomuudesta. Jos unettomuus on jatkunut
Jo muutamia viikkoja, kaytetddn termid lyhytaikainen unettomuus ja kun unettomuus
kestdd yli kolme kuukautta, puhutaan pitkaaikaisesta eli kroonisesta unettomuudesta.
(Partinen & Huovinen 2011, 20) Tilapéinen unettomuus kuuluu normaaliin el&maan
eikd se ole silti sairaus (Partinen, ym. 2011, 267-268). Unettomuus on yleinen vaiva,

silld noin joka kolmas Kkarsii lyhytaikaisesta unettomuudesta, joka viidennelld uni hai-
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riintyy helposti ja joka kymmenes ihminen Kkarsii pitkdaikaisesta unettomuudesta (Ka-
jaste & Markkula 2011, 15).

Unettomuus jaotellaan péaésaantoisesti kahteen eri unettomuustyyppiin. Primaari unet-
tomuus tarkoittaa pitké&aikaista unettomuutta, jonka diagnostiset kriteerit nakyvat taulu-
kossa 1. Sekundaari unettomuus on puolestaan jonkin sairauden tai muun ulkoisen teki-

jan aiheuttamaa unettomuutta. (Partinen ym. 2011, 266)

2.2.1Tilapéainen unettomuus

Tilapainen unettomuus ilmaantuu usein jonkin suuria tunteita sisaltdvan tapahtuman
seurauksena. Voimakkaat tunteet tai stressi vaikeuttavat unen tuloa. Esimerkiksi l&hei-
sen sairastuminen tai kuolema, tydpaikan menettdminen tai jopa omat haat saattavat
viedd unet muutamalta yolta. Jonkin térkean tilanteen jannittdminen nostaa stressihor-
monin pitoisuutta elimistdssa, jolloin tilannetta edeltavan yon nukkuminen voi olla hy-
vin katkonaista. Tallainen satunnainen unettomuus aktivoi ja valmistaa henkil6a tule-
vaan koitokseen. (Kajaste & Markkula 2011, 68-69)

Tilapainen unettomuus nimensa mukaisesti menee ohi viikossa parissa ja se on osa
normaalia eldmad, mutta jos se johtuu surusta tai huolista, on hyva miettid, tarvitseeko
uneton apua huolensa tai surunsa hoitamiseen. Joskus voi olla tarve myds unilaakityk-
selle, mutta silloin taytyy varmistaa, ettd henkil6 saa riittdvésti apua unettomuuden ja
elaménsa ongelmien hoitamiseen, jotta valtyttaisiin unettomuuden kroonistumiselta.
(Kajaste & Markkula 2011, 68)

2.2.2 Krooninen unettomuus

Toisin kuin tilapdinen unettomuus, krooninen unettomuus ei kuulu osaksi normaalia
elamé&a (Partinen & Huovinen 2011, 31). Kun arvioidaan kroonisen unettomuuden ke-
hittymistd, erotellaan unettomuudelle altistavat, unettomuuden laukaisevat ja unetto-
muutta yllapitavat tekijat. Krooniselle unettomuudelle altistavat ja sitd myos yllapitavat
huono uni-valverytmin fysiologinen séately seka psyykkisten toimintojen saately. Téal-

I6in ihminen ei osaa havaita ja ilmaista mielensa siséisia tapahtumia ja yhdistaa tunne-
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kokemuksiaan, han ei osaa kasitella elamansa ongelmia loogisesti. Liséksi jos ihminen
alkaa tarkkailemaan unettomuuttaan ja muuttaa unirytmidan ja toimintamallejaan sen

vuoksi, tulee unettomuudesta usein kroonista. (Kajaste & Markkula 2011, 70)

2.2.3Primaari unettomuus

Primaari unettomuus jaetaan kolmeen lajiin. Yleisin niistd on psykofysiologinen eli toi-
minnallinen unettomuus, jonka uskotaan kehittyvan ahdistuneisuuden ja jannittyneisyy-
den sek& nukkumista estévien ehdollistumien syysté. Siind on kyse unettomuutta tuotta-
vien toimintamallien oppimisesta (Taulukko 1.). Osa toiminnallisesta unettomuudesta
karsivista eit tunnista itsessaan jannittyneisyytta tai ahdistuneisuutta kun taas toiset tun-
nistavat ne hyvin herkasti. (Kajaste & Markkula 2011, 65-66)

Idiopaattisesta unettomuudesta kérsivilla unettomuuden juuret johtavat lapsuudesta
saakka. Heilla kyse on aivojen heikosta kyvysta saddella unta ja he ovat karsineet vai-
vasta jo lapsena. Yleensa idiopaattisesta unettomuudesta kérsiva henkild karsii myos
toiminnallisesta eli psykofysiologisesta unettomuudesta. Idiopaattista unettomuutta hoi-
detaan yleensa pienelld annoksella mieliala- tai unilédéketté tai melatoniinia. (Kajaste &
Markkula 2011, 66)

Paradoksaalinen unettomuus on primaarin unettomuuden kolmas ja hankalin muoto.
Paradoksaalia unettomuutta kutsutaan myods pseudounettomuudeksi, subjektiiviseksi
unettomuudeksi ja unen ja valveen erottamisen hairioksi. Tassd unettomuustyypissa
ihminen kokee valvovansa, vaikka samassa huoneessa nukkujan kokemukset ja mittaus-
tulokset viittaisivat siihen, ettd henkilé nukkuu. Tdméan unettomuustyypin toteamisessa
on tarkeintd ottaa huomioon henkilon oma kokemus nukkumisesta ja unen laadusta.
Paradoksaalisesta unettomuudesta karsivilla aivojen aineenvaihdunnan on todettu ole-
van normaalia vilkkaampaa niin nukkuessa kuin valveilla ollessa. (Kajaste & Markkula
2011, 66-67)
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TAULUKKO 1. Primaarisen unettomuuden diagnostiset kriteerit (Partinen, ym. 2011,
267)

1. Unihdirio ilmenee nukahtamisvaikeutena, vaikeutena pysyé unessa tai virkista-
mattdmand younena (non-restoratiivinen uni).

2. Unettomuutta on ollut vahintd&dn kolmena yoné viikossa véhintdan kuukauden
ajan.

3. Unen hairiintyminen (tai siihen liittyva paivaaikainen uupumus/vasymys) aihe-
uttaa merkittavéan haitan tai se vaikeuttaa merkittavasti selviytymista arkielaman
toiminnoista.

4. Syyna ei ole ensisijaisesti mik&an elimellinen tai psykiatrinen sairaus, muu uni-
hairié (uniapnea, levottomat jalat tms.) eikd ladkkeiden tai muiden aineiden
kaytto.

2.3. Mielialahairiot ja unettomuus

Masennukseen sairastuu elinaikanaan joka viides ihminen, yli puolella sairastuneista se
uusiutuu ja joillakin se kroonistuu pysyvaksi. Masennuksen vuoksi jopa 37 000 suoma-
laista on elékkeelld ja sairauslomilla sen vuoksi Suomessa menetetdan jopa 2,5 miljoo-
naa tyopaivaa vuodessa. Léhes jokaisella on jossain eldméanvaiheessa ohimenevia mieli-
alan laskuja, mutta suurimmalla osalla ne eivat muodostu sairaudeksi. (Melartin & Vuo-
rilehto 2009, 29)

Masentuneen henkilén normaali mielialan sdately on héiriintynyt. Tamé ilmenee ylei-
sesti mielialan laskuna ja mielihyvén kokemisen heikentymisend. (Lonngvist ym.2014,
68) Voimavarojen huomattava vahentyminen ja poikkeuksellisen voimakas vasymys
ovat masennuksen oireita. Liséksi se voi vaikuttaa ruokahaluun ja voi aiheuttaa unihai-
ridita sekd ahdistuneisuuteen liittyvid fyysisia oireita (hengenahdistus, sydamen tyky-
tykset, hikoilu ja vapina). Myos itsensa arvottomaksi tunteminen, keskittymisvaikeudet
sekd itsesyytokset omasta aikaansaamattomuudestaan ovat masennuksen merkkeja.
Vaikeassa masennuksessa saattaa esiintya toistuvia kuolemaan tai itsemurhaan liittyvia
ajatuksia sekd itsetuhoista kayttaytymista. (Melartin & Vuorilehto 2009, 30-31)

Masennukselle altistavat perinnéllisten, biologisten ja ymparistoon liittyvien tekijoiden
yhteisvaikutus sek& lapsuudessa koettu henkinen tai fyysinen vakivalta ja turvattomuus.
Pitkaan jatkunut stressi seké tarkeiden ihmissuhteiden menetykset voivat altistaa ma-

sennukselle. My®os kipu ja pitkaan jatkunut fyysinen sairaus ovat masennuksen riskiteki-
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JOit4. Sen sijaan masennusriskia vahentavét hyvét ihmissuhteet ja sosiaalinen tukiverk-
ko. Hyvasta fyysisestd kunnosta huolehtiva voi ehkaistd masennusta liikkumalla ja valt-
tamalla liiallista stressid. (Melartin & Vuorilehto 2009, 29,31)

2.3.1Masennus ja unettomuus

Masennus on yleisin unettomuutta aiheuttava mielialahairié (Phil & Aronen 2015, 41).
Usein univaikeudet ovat ensimmainen oire, jonka masentunut huomaa itsessdén. Ne
ilmenevét yleensa henkilon normaalin unirytmin muuttumisena. Esimerkiksi henkild,
joka on aina ollut iltauninen, saattaa muuttaa nukkumisrytmiéén siten, ettd menee huo-
mattavasti aikaisempaa myohemmin nukkumaan tai aamuvirkku saattaa nukkua pitkélle
paivaan saakka. Usein unirytmin muuttumisen syyna ovat yolliset heréilyt ja valvomis-
jaksot, jotka ohjaavat henkilén muuttamaan omaa normaalia unirytmidén. Useat masen-
tuneet herdévat varhain aamuy6ll& nukuttuaan liian lyhyen younen, tdma lisaa ahdistusta
ja vaikuttaa mielialaan ja tyokykyyn koko seuraavan péivan ajan. (Gustavson 2006, 28-
30)

2.3.2 Ahdistus ja unettomuus

Ahdistus on tunne, johon liittyy sisdista jannitystd, huolestuneisuutta, pelokkuutta, pa-
niikkioireita sekd unihdiriditd. Ahdistuksen tunteminen on normaalia ja kaikki ahdistu-
vat joskus. Edelld mainitut tunnetilat ovat normaaleja ja ne suojelevat meita hankalissa
tilanteissa. Jos ahdistuksen tunne on suhteettoman voimakasta ja pienikin tilanne tuottaa
sitd, on se epanormaalia. My0s pitkddn jatkunut ahdistus tai ilman syyté tuleva ahdis-
tuksen tunne ovat poikkeavia. Poikkeavassa ahdistuksessa fyysiset tuntemukset ovat
hyvin voimakkaita. Niitd voivat olla esimerkiksi rintakivut, sydamen tykytykset, vatsa-
vaivat, hengenahdistus, vapina, huimaus, tukehtumisen tunne, pistely ja puutuminen.
(Phil & Aronen 2015, 39) Kolme yleisinta ahdistushéiriota ovat sosiaalisten tilanteiden
pelko, paniikkih&irit seka julkisten paikkojen pelko. (Suvisaari & Viertid 2009, 35)

Sosiaalisten tilanteiden pelosta kérsiva henkilé on usein ujo ja hiljainen, hén saattaa
punastella ja valtella katsekontaktia. Han vélttelee tilanteita, joissa hdn saattaa joutua

tarkkailun ja arvostelun kohteeksi. Joskus sosiaalisten tilanteiden pelko on niin voima-
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kasta, ettd henkil0 saattaa valtella kaikkia tilanteita, joissa han joutuu tekemisiin muiden
ihmisten kanssa. Hairid voi rajoittua myos pelkéstdén esiintymisiin tai muiden kanssa
syomisiin ja juomisiin. Sosiaaliseen ahdistuneisuuteen liittyvat fyysiset oireet ovat sy-
damen tykytystd, hikoilua, vapinaa ja vaikeimmassa tilanteessa voi tulla paniikkikohta-
us. Tama ahdistusmuoto puhkeaa usein varhain nuoruudessa ja se voi vaikuttaa amma-
tinvalintaan, parisuhteeseen ja usein se edeltdd muita psyykkisia ongelmia. (Suvisaari &
Viertié 2009, 35-36)

Paniikkihairio on ahdistushairio, johon liittyvat yhtakkia alkavat ja toistuvat kohtaukset
jotka aiheuttavat voimakasta pelkoa ja epdmiellyttavéa oloa (Lonnqvist ym. 2014, 70).
Paniikkikohtaukset alkavat akillisesti ja nousevat huippuunsa muutamassa minuutissa.
Kohtauksiin ei alussa liity varsinaista laukaisevaa tekijad, mutta kohtausten toistuessa
henkilo alkaa valttda tilanteita, joissa kohtaus voisi uusiutua. Paniikkikohtauksessa
esiintyy vahintdan nelja oiretta yhtaaikaisesti (Taulukko 2.). (Suvisaari & Viertio 2009,
37-38)

TAULUKKO 2. (Suvisaari & Viertio 2009, 38)

Paniikkikohtauksen tyypillisi& oireita
e sydadmen tykytys: tunne sydamen hakkaamisesta tai kiihtynyt syke
hikoilu
tarind tai vapina
hengenahdistuksen tai tukehtumisen tunne
kuristumisen tunne
rintakipu tai muut epadmiellyttavét tuntemukset rintakehan alueella
pahoinvointi tai vatsavaivat
huimaus, epavakaa olo, pyodrtymisen tunne
ympariston tai oman itsen kokeminen vieraaksi tai epatodelliseksi
itsehallinnan menettdmisen tai sekoamisen pelko
kuolemanpelko
puutuminen tai kihelmainti
vilunvareet tai kuumat aallot

Paniikkihairiota sairastavalla henkil6lla on usein myos julkisten paikkojen pelko, johon
liittyy ahdistuneisuutta sellaisissa paikoissa ja tilanteissa, joista pois pad&seminen voisi

olla vaikeaa. Nait& paikkoja ovat yleensa kauppojen kassajonot, kaupungin ruuhka-ajat,
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julkiset kulkuneuvot, teatterit ym. julkiset tilaisuudet, joissa on paljon véke&. (Suvisaari
& Viertio 2009, 35-36)

Ahdistus lisdd unettomuutta. Uneton tuntee ahdistusta ja epaonnistumisen tunnetta nuk-
kumattomuudestaan. Monille jo sénkyyn meno laukaisee ahdistuskohtauksen. Huoli
sairastumisesta ja seuraavasta paivasta selviytymisestd ahdistavat. Ahdistus ja unetto-
muus ruokkivat toisiaan. (Phil & Aronen 2015, 41)

2.4. Unen huolto osana unettomuuden hoitoa

Ensimmainen askel unettomuuden ladkkeettoméssa hoidossa on luopua vanhasta ajatte-
lumallista, omaksua uudet unitavat ja sailyttad ne elaméassd. Unen huolto (unihygienia)
tarkoittaa elamatapoihin, nukkumisymparistoon seka nukkumistapoihin liittyvia asioita,
jotka helpottavat nukahtamista ja nukkumista. (Phil & Aronen 2015, 81, 84)

Unettomuus liittyy usein pdiva- ja ilta-ajan tekemisiin. Asiat joita teemme, tai jatamme
tekemétta vaikuttavat seuraavana yond nukkumiseen. (Phil & Aronen 2015, 86) Liik-
kuminen raikkaassa ulkoilmassa myo6hdaisella iltapaivélla tai alkuillasta parantaa tutki-
tusti unta. Liian myoh&an ei kuitenkaan kannata harrastaa kovaa liikuntaa, silla ripea
lilkunta parantaa aineenvaihduntaa ja piristdd. (Kajaste & Markkula 2011, 95) lllalla
muutama tunti ennen nukkumaan menoa olisi hyva sy6da kevyt iltapala, joka siséltada
hitaita hiilihydraatteja. N&lk&isend ei ole hyva alkaa nukkumaan, mutta raskasta ateriaa

kannattaa valttaa, silla se pitaa hereilld. (Stenberg 2007, 112)

On hyvéa kehitelld itselle toimivat iltarutiinit, silla ne rauhoittavat mieltd. lltarutiinit on
hyva aloittaa noin tuntia ennen nukkumaan menoa. Niihin voisi kuulua huoneen tuulet-
taminen, iltapala, iltapesut (suihku ja sauna). Jotkut kokevat hetken lukutuokion sohval-
la rentouttavan ja auttavan unen tulossa. (Stenberg 2007, 112-113) Unettomuudesta kar-
sivan ihmisen on hyva opetella rentoutumaan ennen nukkumaan menoa. Psykofyysinen
fysioterapia voi auttaa rentoutumisen opettelemisessa, mutta myds rentoutus cd:t seka

internetin ilmaiset rentoutusohjelmat voivat auttaa rentoutumaan.

On tutkittu, ettd kofeiinia siséltavét tuotteet (kahvi, tee, tumma suklaa ja kolajuomat)

toimivat elimistdssamme piristeind. Kofeiinin vaikutus elimistossé on yksilollisté, kaik-
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kien nukkuminen ei sen nauttimisesta karsi lainkaan, mutta osa ihmisisté ovat herkisty-
neet sen vaikutuksille. Suositellaan, ettei kahvia tai muita kofeiinipitoisia tuotteita kan-
nattaisi kayttda illalla lainkaan, ettei kofeiinin tuottama “unimyrkky”, adenosiini, padsisi

piristamaan ihmista, jolla on univaikeuksia. (Kajaste & Markkula 2011, 91-93)

Tutkimukset osoittavat, ettd tupakoitsijoilla on huomattavan paljon enemman univaike-
uksia, kuin tupakoimattomilla. Nikotiini suurentaa hetkellisesti monien valittdjaaineiden
pitoisuuksia ja ndin ollen tuottaa elimistélle mielihyvahormonia, dopamiinia. Nikotiinin
vaikutus on kuitenkin vain minuuttien mittainen, jonka jalkeen sen vaikutus kaantyy
painvastaiseksi. Tupakoinnin lopettaminen parantaa unettomuutta siten, ettd nukahtami-

nen nopeutuu ja herdileminen disin véhenee. (Kajaste & Markkula 2011, 89-90)

Alkoholin kaytto heikentéa tutkitusti younta, vaikka se nukkumaan mennessa helpottai-
sikin nukahtamista. On tutkittu, ettei pieni “yomyssy” ennen nukkumaan menoa olisi
unen haitaksi, mutta jos alkoholin kéyttd on jatkunut pitkdan ja runsaana nukahtamis-
viive pitenee, unen kokonaispituus véhenee ja syva uni ja REM-uni véhenevat. (Kajaste
& Markkula 2011, 94)

Nukkumisympéristolld on oleellinen osa hyvédssa yoéunessa. Makuuhuone olisi hyva
tuulettaa ennen nukkumaan menoa, silla viiledsséa ja happirikkaassa huoneessa nukku-
minen on yleensa parempaa. Kesan aikana voi olla hyva pitaa tuuletusikkuna auki koko
yon, mikéli ulkoa kuuluvat &&net eivat hairitse nukkujaa. Makuuhuoneen lampétilan
olisi hyvé olla 18-20 astetta. Jos nukkuja palelee herkésti, voi makuuhuoneen lampdtila
olla keskiméaéarin 23 astetta. Viiled nukkumisympéristd antaa paremman younen, silla
ihmisen aivojen ja ruumiin lampétilan kuuluukin laskea yon aikana. (Phil & Aronen
2015, 104)

Makuuhuone on hyvé sisustaa kauniiksi rauhallisia vareja kayttaen, ettd huone olisi
miellyttava paikka nukkumiselle. Nukkumishuonetta ei ole hyva kayttaa tyéhuoneena,
eikd tv:n katselutilana, vaan sita olisi hyvé kéayttaa vain nukkumiseen seké seksuaaliseen
kanssakdymiseen. Makuuhuoneen olisi hyva olla pimennettavissa yon ajaksi, silla ha-
mérassa aivojen képylisdke alkaa tuottaa unihormonia, melatoniinia, joka tahdistaa ja
yllapitdd unta. Paivan aikana veren melatoniiniarvo on alhainen, mutta illan tullessa
melatoniinia alkaa erittyad vereen. (Phil & Aronen 2015, 104-105)



15

Hyvé sénky, tyyny ja peitto auttavat saamaan hyvén unen. Tyyny ja patja on hyva vaih-
taa sédannollisesti, silla ne menettavét jousto-ominaisuuksiansa ajan kuluessa ja voivat
aiheuttaa niskahartiaseudun seka selén kiputiloja. Tyyny kannattaa valita oman nukku-
mistyylinsd mukaan. Selin nukkujalle kdy matalampi tyyny kuin kylkinukkujalle Ma-
kuuhuone kannattaa pitaa siistind ja puhtaana. Tyynyn, peiton ja petauspatjan paallisen
on hyva olla pestavié ja lakanoita kannattaa vaihtaa parin viikon vélein, silla puhtaat
petivaatteet edesauttavat unta. (Phil & Aronen 2015, 106)

Nukkumistavat ja unen rytmittdminen ovat tarkeitd keinoja hyvan ja sédannollisesti riit-
tavan pitkan ydunen saavuttamiseksi. Unettomuudesta kérsivan pitéisi pystyd muutta-
maan uni- ja vuorokausirytminsa sellaiseksi, johon hén voi luottaa. Unirytmin pitéisi
ottaa huomioon mahdolliset tydn ja perheen tarpeet. Hyvét nukkujat voivat luottaa riit-
tdvaan uneen joka yo, ja siihen myos unettomuudesta kérsivan ihmisen pitaisi pyrkia.
Unen rytmittdminen vaatii ty0td ja tahtoa onnistuakseen, mutta parhaillaan se auttaa
unetonta I0ytamaan jalleen normaalin rytmin elamaénsa. (Phil & Aronen 2015, 115)

Unen rytmittdminen kannattaa aloittaa laskemalla sen unen mééran keskiarvo, jonka
uneton nukkuu yleensd. Unen méaraé voi laskea kymmenen yon ajalta, niin henkilo saa
laskettua nukkumisaikansa keskiarvon pidemmaltd ajalta. Rytmittdmistd voi jatkaa
miettimalld, mihin aikaan henkilon taytyy heratd aamulla. Jos ty6 tai muu tekija vaikut-
taa herddmisajan valintaan, se otetaan huomioon ja valitaan herda@misajaksi sellainen
aika, joka kay jokaisena pdivana. Herddmisaikaa noudatetaan joka paivé, niin arkena
kuin viikonloppunakin. (Phil & Aronen 2015, 115-116)

Nukkumaanmenoaika voidaan laskea vahentdmalla herddmisajasta nukutun uniméaarén
keskiarvo. Jos henkilon taytyy heratd aamulla téihin klo 6.00 ja kymmenen yon nukku-
misajan keskiarvo on 6,5 tuntia, saadaan nukkumaanmenoaika laskettua véhentamélla
klo. 6.00:sta 6,5 tuntia, jolloin nukkumaanmenoajaksi tulee klo. 23.30. Kun nukkuja on
oppinut nukkumaan uuden saannollisen rytmin kanssa, voi younen maaraa alkaa lisaa-
méaan menemalld 15 minuuttia aikaisemmin nukkumaan viikon ajan, jonka jalkeen nuk-

kumaanmenoaikaa voi jalleen aikaistaa 15 minuutilla. (Phil & Aronen 2015, 116-117)



16

3 PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA

Psykofyysinen fysioterapia on kaikille soveltuva fysioterapian erikoisala. Psykofyysi-
sessa fysioterapiassa ihmisté katsotaan kokonaisuutena, jossa ihmisen keho ja mieli ovat
jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskenddn. Kehon tuntemukset vaikuttavat mieleen ja
mielen tunteet vaikuttavat kehoon. Psykofyysinen fysioterapia soveltuu erinomaisesti
mielialaongelmista karsivien liséksi neurologisesti sairaille, tuki- ja liikuntaelinsairautta
sairastaville, pitkittyneesta kivusta karsiville sekd unettomuudesta, stressioireista, jan-
nittyneisyydestd, traumasta tai post-traumaattisesta stressireaktiosta karsiville.

(Wwww.psyfy.net)

Psykofyysinen fysioterapia perustuu kokemukselliseen oppimiseen. Sen avulla ihminen
I0ytad itsestdadn voimavaroja seké selviytymiskeinoja arjessa jaksamiseen ja hyvinvoin-
tiin. Psykofyysisen fysioterapian keinoina kaytetddn kehotietoisuutta liséavié harjoittei-
ta, erilaisia rentoutumismenetelmia, liike- ja hengitysharjoitteita sekd pehmytkudoské-
sittelyitd ja vuorovaikutusta vahvistavia harjoitteita. Psykofyysista fysioterapiaa toteute-

taan yksilo- sekd ryhméterapiana. (www.psyfy.net)

Psykofyysisessa fysioterapiassa ihminen oppii havainnoimaan kehonsa tuntemuksia ja
reaktioita seka oppii tuntemaan itsednsa ja tuntemuksiansa paremmin. Han oppii rentou-
tumaan syvemmin ja samalla oppii hallitsemaan stressireaktioitansa ja voi muuttua ta-
sapainoisemmaksi henkiloksi. Liséksi psykofyysisen fysioterapian avulla ihminen voi
oppia saatelemaan kuormitustaan ja tydskentelyaan paremmin seké voi omien tuntemus-

tensa avulla vaikuttaa kipujensa ja oireidensa syihin. (www.psyfy.net)

3.1. Psykofyysinen fysioterapia unettomuuden hoidossa

Psykofyysisen fysioterapian avulla unettomuudesta karsivé henkild voi saada apua nuk-
kumisongelmaansa. Psykofyysisen fysioterapian vaikutukset ovat p&aasiassa rentoutta-
via ja rauhoittavia. Kehotietoisuuden liséantyessa henkild oppii tunnistamaan kehonsa
reagointia tapahtumiin, oppii sdatelemadn sitd ja vaikuttamaan siihen omatoimisten har-
joitteiden avulla. Tietoisuus omasta kehosta ja tunteiden vaikutuksesta siihen, vapauttaa

oloa ja se vaikuttaa rauhoittavasti hengitykseen.
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Uniongelmaisen psykofyysinen fysioterapia antaa keinoja rentoutumiseen ja rauhoittu-
miseen sekd auttaa kestdmaan tilannetta, jolloin ei saa unta. Lisdksi uniongelmainen
oppii rentouttamaan kehonsa ja mielensd, jolloin valveilla ollessakin tulee levanneeksi
riittdvasti jaksaakseen toimia seuraavana paivana. Usein tallainen syvé rentoutuminen

tuo myds unen tullessaan.

Ryhmé&muotoisessa psykofyysisessa fysioterapiassa tarkedna osana toimii myos toisten
ryhmaléisten vertaistuki. Unettomuus oireena voi normalisoitua ryhman osallistuvien
kesken, silla ryhmdssa he huomaavat, etteivat ole yksin oireensa kanssa, vaan unetto-
muus on yllattavan yleistd (Martin ym. 2012, 54). Ryhmaldiset voivat jakaa toisilleen
keinojaan nukahtamiseen ja arjessa jaksamiseen. Lisaksi ohjaajalla on tdrkeé osa johtaa

keskustelua ja pohdiskelua.

3.1.1 Rentoutumisen vaikutukset

Rentoutumisella on merkittdvé vaikutus unettomuuden hoidossa. Tutkimusten mukaan
rentoutuneena uni on syvempéa ja rauhallisempaa seka virkistavampéaa. (Phil & Aronen
2015, 123-124) Rentoutumisen syvyyttd voidaan mitata aivosahkokayramittauksilla.
Mittauksissa on todettu, ettd syvéssa rentoudentilassa aivotoiminta siirtyy vasemmalta,
tietoiselta aivopuoliskolta oikealle, ei-tietoiselle puolelle. Oikeaa aivopuoliskoa sano-
taan luovaksi aivopuoliskoksi. (Katajainen ym. 2006) Rentoutuminen vahentdd mielta
kuluttavia jannitystiloja ja tehostaa voimavarojen palautumista. Se hoitaa mieltd monin
tavoin, silla hiljentyminen ja rauhoittuminen auttavat ihmista huomioimaan omia tuntei-
ta ja ajatuksia. Oman itsen sisdinen maailma voi avautua ja se antaa mahdollisuuksia

kehittad omaa itsetuntemustaan. (www.mielenterveysseura.fi)

Rentoutumisella on koko elimist6lle rauhoittava vaikutus. Se tasapainottaa autonomisen
hermoston toimintaa, eli sdatelee tahdosta riippumattomia elintoimintoja (Taulukko 3.).
Ihmisen rauhoittuessa ja rentoutuessa parasympaattinen hermosto aktivoituu rauhoitta-
maan elintoimintoja, jotka tuntuvat syddmen sykkeen hidastumisena, hengityksen rau-
hoittumisena seka lihasjannityksen laukeamisena. (Katajainen ym. 2006) Lihasjannityk-
sen hellittdessa verisuonet laajenevat ja aareisverenkierto lisdéntyy ja sydamen sykkeen

rauhoittuessa ja verenpaine laskee. Kudokset saavat paremmin veren kuljettamaa hap-
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pea ja ravinteita. Rentoutuessa myos hermojen ja lihasten yhteistyd helpottuu.

(www.mielenterveysseura.fi)

TAULUKKO 3. Rentoutumisen hyddyt keholle (www.mielenterveysseura.fi)

Rentoutumisen hyodyt keholle

e Autonominen ja dareishermosto rauhoittuvat

e Adreisverenkierto paranee ja verisuonet laajenevat

e Kudokset saavat paremmin ravinteita ja happea

e Verenpaine ja sydamen lyontitiheys laskevat

e Stressihormonien, kuten kortisolin eritys vahenee

e Mielihyvahormonien, kuten beetaendorfiinin ja oksitosiinin eritys lisdantyy

e Vastustuskyky paranee
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4 KAUNIITA UNIA-RYHMAN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA TULOKSET

Kun tiedustelin Kuusamon mielenterveys poliklinikalta mahdollisia toiveita kehittamis-
tehtdvani aiheeksi, mielenterveystyontekijat toivat esille tarpeen unettomuudesta kérsi-
ville suunnatusta psykofyysisen fysioterapian ryhmasta. Pyysin heita kartoittamaan poti-
laskantaansa ja miettiméaan, ketk& olisivat sopivat henkilot ryhmé&an osallistuviksi. Psy-
kiatrisen osaston sekd mielenterveyspoliklinikan henkilokunta ovat yhteistydssa pohti-
neet ketkd henkilot sopivat ryhmaéani ja he lahettivat valituille henkilGille ilmoittamani

tiedot ryhmasta.

4.1. Kauniita unia—ryhman suunnittelun vaiheet

Paéatin ottaa unettomuudesta kérsivien ryhmaan mukaan 6 osallistujaa. Tila, jossa ryhmé
kokoontuu, ei ole suuren suuri, joten se aiheuttaa rajausta ryhmaéléisten maaralle. Paril-
linen maara ryhmalaisia tukee ryhmaytymista ja myos pariharjoitteet onnistuvat ryhma-
laisten kesken. Tarvittaessa voin myos itse toimia parina jollekin. Rajasin kehittdmisteh-
tavani teoreettisen viitekehyksen mielialaongelmiin (masennus ja ahdistus) ja niiden

aiheuttamaan unettomuuteen.

Tein yhdistetyn tiedote-kyselylomakkeen (Liite 1) saadakseni sopivan madran tieto
ryhmaan tulevilta. Tiedote-kyselylomakkeen alkuosassa kerron lyhyesti itsesténi, opin-
noistani sek& ryhman kokoontumisesta. Loppuosassa tiedustelen henkil6tietojen liséksi
sairaustietoja, laakityksia seka muutamalla kysymyksella syvemmin ryhmaléisen unet-
tomuudesta ja toiveista ryhman suhteen. Loppuosan kyselyn pyydédn palauttamaan mi-

nulle viikkoa ennen ensimmaistéa ryhmékertaa.

Kyselylomakkeita ennen ensimmadistd ryhmékertaa palautettiin 5 kappaletta ja lopulli-
seksi ryhmén kooksi tuli 5 ryhmaéldisté ja ohjaaja. Ryhmaan osallistuvilla tuntui olevan
monenkirjavaa unettomuus taustaa ja se antoikin haasteita kehitelld kaikille sopiva ja

antava ryhmasisalto.

Ennen Kauniita unia-ryhm&a en omannut aikaisempaa kokemusta psykofyysisen fy-
sioterapiaryhmén perustamisesta tai suunnittelemisesta. Jonkinlaista nakdkulmaa ryh-

man sisaltoon ja suunnitelmiin sain tydssdoppimisjaksoltani Oys:n Psykiatrian klinikal-
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ta, jossa sain osallistua kahteen erityyppiseen psykofyysiseen fysioterapiaryhmaén. Li-
séksi luin teoriatietoa ryhmakertojen siséllon loogisesta etenemisestda Minna Martinin
ym. Satoa ryhmastd—oppaasta, jossa neuvottiin ryhman eri vaiheiden jasentelemista
suunnitelmissa. Satoa ryhmastd—oppaasta sain kasityksen esimerkiksi siitd, millaisia
harjoitteita kannattaa tehda ensimmaisilla ryhmaékerroilla, keskivaiheen kerroilla ja vii-

meisilla ryhmakerroilla. Oppaasta sain ryhmaani myos monia hyvié harjoitteita.

4.2. Kauniita unia—ryhman sisalto

Kokosin ryhmakertojen sisallot yhdeksi kokonaisuudeksi (Liite 2), joka on helposti kay-
tettdvana ja kopioitavana tyon lopussa. Ryhma oli suunnattu unettomuudesta karsiville,
joten ryhman tavoitteena oli saada tietoa unen huollosta seké keinoja levolliseen oloon
ja nukahtamiseen rentoutumisen ja kehotietoisuusharjoitteiden avulla. Ryhman ensim-
maiselld kokoontumiskerralla tavoitteita pohdittiin yhdessa ryhmaléisten kanssa ja heil-
I& oli myds mahdollisuus ottaa kantaa tavoitteisiin. Yhteisiksi tavoitteiksi sovittiin tie-
don ja rentoutumiskeinojen 16ytymisen lisdksi unettomuuden sietdmiseen oppimisen ja

hyvaksymisen seké vertaistuen saamisen.

Ensimmaiselld kokoontumiskerralla sovittiin myds ryhman saannot. Saéntéjen yhtey-
dessa kerrattiin tapaamispaivat ja kellonajat. Lisaksi sovittiin poissaoloista ilmoittami-
sesta minulle sek& siité, ettd kadnnykat pidetddn &anettdmind laukuissaan ryhman ko-
koontumisen ajan. Ryhmassa sovittiin, ettd muiden osallistujien kertomat asiat pysyvat

ryhman siséllg, eika niista kerrota ulkopuolisille. (Martin ym, 2012, 51)

Ryhmakertojen suunnitteluprosessi eteni kahden ryhmakerran suunnittelemisjaksoissa.
Ensimmaisille kerroille otin tutustumisharjoituksia, silld ajattelin niiden vapauttavan
tunnelmaa ja luovan luottamusta ryhmalaisten valille. Ryhmakertojen edetessé jokaisel-
la kerralla kokoontuminen aloitettiin keskustelemalla edelliselld kerralla herénneisté
ajatuksista ja kokemuksista. Jokaisella kerralla alkuvaiheessa oli my6s aktiivinen osio,
jolloin tehtiin mm. BBAT tyyppisia harjoitteita istuen tai seisten. Halusin tarjota ryhma-
laisille kokemuksellista oppimista oman kehonsa tunnistamisesta ja kehon tietoisuudes-
ta. Harjoitteet valitsin oman kokemukseni mukaan, silla omat kehotietoisuusharjoittelu-

ni ovat vield kovin alkutaipaleella ja uskoakseni kaikissa kehotietoisuusharjoituksissa
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patee sdantd: Et voi opettaa enemman, kuin itse osaat. T&man vuoksi tyydyin helppoihin

alkeisharjoitteisiin.

Ryhmékertojen loppuvaiheessa oli jokaisella kerralla erilaisia rentoutusharjoituksia,
jotka valitsin kaytettavissa olevan ajan puitteissa. Halusin antaa ryhmalaisille kokemuk-
sia monenlaisista rentoutusharjoituksista, ettd jokainen loytaisi itselle harjoituksen, jon-
ka kokee hyvéksi. Toiset osaavat rentoutua parhaiten jannitys-rentousharjoituksilla, kun
taas toiset kokevat mielikuvaharjoitukset mielekkaimmiksi. Tarjosin ryhmalle myds
itsetuntoa kohottavan harjoitteen, joka heratti ryhmaldisissa ajatuksia itsestd ja antoi

luvan olla juuri sellainen, kuin on.

4.3. Kauniita unia—ryhman tulokset ja niiden keradminen

Pidin ryhman kokemuksista ja omista ajatuksistani péivakirjaa, johon kirjasin lyhyesti
paivan ryhmakerran rungon ja mitéa ajatuksia harjoitteet ryhmaldisissa ja minussa herét-
tivat. Liséksi péivakirjassa pohdin, mita olisin voinut tehda toisin. Huomasin ryhmaéker-
tojen edetessd, ettei ole helppoa suunnitella sopivaa maaraa harjoituksia rynmékerroille,
sill& toisinaan jokin harjoitus vei aikaa huomattavan paljon enemman, kuin olin ajatellut
tai toisinpdin. Kun ryhmaéssa oli lasnd enemman osallistujia, meni harjoituksiin ja aja-
tusten vaihtoon enemman aikaa, kuin silloin, kun oli vain kaksi henkil6a l&sné. Jollakin
ryhmakerralla jouduin jatkamaan suunnittelemaani rentoutusharjoitusta lissdmélla oma-
harjoitteeksi ohjaamaani kehon skannausharjoitteen edellisten lisaksi, toisella kerralla
jouduin typistamaan jannitys-rentousharjoitusta lyhemmaéksi, ettd saimme ryhman lope-

tettua sovittuun aikaan mennessa.

Tyoni tarkoituksena oli tehdd tuotos, joka auttaa I0ytdmaéan keinoja unettomuuden l&&k-
keettdmadn hoitoon sekd antaa valmiin toimintapohjan unettomuusryhmaa pitavélle.
Ryhmaésuunnitelmia (Liite 2) voi hyddyntaa joko kokonaisuutena tai osittain ja niitd saa

kopioida tarpeen mukaan.

Kauniita unia-ryhmaldisten omana tavoitteena oli saada tietoa unen huollosta seké saada
keinoja ja menetelmi& helpottamaan uniongelmaansa. Viimeiselld ryhmékerralla kerésin
osallistujilta palautetta ryhmaésta. Tuolloin 1&sn& oli 3 ryhmalaistd, silla yksi ryhmaéléi-
sista jattaytyi kolmanteen ryhmakertaan mennessé pois ryhmaésté ja yksi ryhmalaisista
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oli estynyt tulemaan paikalle. Saamani palaute oli padasiassa hyvaa ja rakentavaa ja
auttaa minua jatkossa ottamaan huomioon useita asioita uusia psykofyysisia fysiotera-
piaryhmi& suunnitellessani. Ryhmaélaiset kertoivat saaneensa apua uniongelmiinsa. Yksi
kertoi, ettd on pystynyt hallitsemaan paremmin paniikkioireitaan ja saa ne nyt paremmin
haltuunsa, jos kohtaus meinaa tulla paalle. Yksi kertoi, ettei ole tarvinnut nyt unilaak-
keitd ja jos herdd yolla, niin pystyy nukahtamaan kohtuullisen lyhyessa ajassa uudel-
leen. Yksi ryhmaéléisisté kertoi kayttavansa uniladkkeita paivittain edelleen, mutta aikai-

semmin nukahtaminen kesti noin tunnin, nyt han nukahtaa noin puolessa tunnissa.

Kaikki viimeiselle ryhmakerralle osallistuneet sanoivat osaavansa nyt rentoutua parem-
min. Joku kertoli, ettd alussa oli vaikeaa ja jannittavaa tulla rynmaan, mutta nyt lopussa
on ollut helppo tulla osallistumaan. Ryhmakerrat eivét toteutuneet opintojeni vuoksi
aivan saannollisesti joka perjantai, vaan valilla oli kahden viikon véli ryhmakertojen
valilla. Yksi ryhmaélaisista oli sitd mieltd, ettd parin viikon mittainen tuumaustauko” oli
hyvd, silla tuona aikana ehti pohtia tilannettaan ja harjoitella annettuja harjoituksia. Toi-
nen ryhmaldinen puolestaan piti taukoja huonompana, silla hén oli taukoviikon jalkeen
unohtanut tulla ryhmén seuraavalle kokoontumiselle. Ryhmaékertojen méaarasta myos
keskusteltiin ja ryhmaéléiset pitivat kuutta ryhmékertaa liian lyhyend sarjana. Parempi
ryhmakertojen madra osallistujien mielesta olisi 8-10 kertaa.
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5 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Kehittdmistehtdvani tavoitteena oli tuoda psykofyysinen fysioterapia ryhmamuotoisena
kuntoutusmuotona tutuksi Kuusamon mielenterveystyéhon seka aloittaa antoisa yhteis-
tyé mielenterveys poliklinikan kanssa. Yhteistyd mielenterveys poliklinikan kanssa
aloitettiin jo siina vaiheessa, kun kyselin sieltd ensimmaéista kertaa millaiseen kehitta-
mistehtdvadn ja tyohon olisi tarvetta. Tuosta lahtien olen ollut sdannéllisen epéséanndl-
lisesti yhteydessa mielenterveystyontekijaan, joka on kertonut minulle saamaansa palau-
tetta Kauniita unia-ryhmaésta ja kertonut toiveita ja uusia esille tulleita tarpeita tulevai-
suutta ajatellen. Olen saanut jo kehittdmistehtdvani alkuvaiheessa vieda viestid psyko-
fyysisestd fysioterapiasta mielenterveystyontekijoille ja toki my6s asiakkaille. Tamén
lisaksi oman tydpaikkani henkilokunta on tullut tietoisemmaksi psykofyysisesta fysiote-

rapiasta niin yksilo- kuin ryhmamuotoisena kuntoutuksena.

Ennen ensimmaista kokoontumiskertaa péatin ryhman kooksi 6 henkildd. Naistd kuu-
desta yksi jai tulematta kokonaan ryhmaan ja yksi ilmoitti kahden ryhmékerran jélkeen,
ettei pysty osallistumaan jatkossa ryhmaan, eli varsinaiseksi ryhman kooksi muodostui
nelja henkilod. Myods muita poissaoloja oli jonkin verran. Pohdin itse ryhmékertojen
edetessd, etta olisi ollut parempi asettaa ryhman kooksi kahdeksan henkil6d, jolloin
poissaolot eivét olisi vaikuttaneet niin suuresti ryhméakokoonpanoon. Kysyessani ryh-
maan osallistuneilta palautetta ryhman koosta, olivat kaikki sitd mieltd, ettd tama ryh-
méakoko (5 henkil6d) on paras mahdollinen, mutta kuusi henkil6a olisi maksimi tallai-
sissa ryhmissa. Osallistujat, jotka olivat lasn& silloin, kun ryhmaélaisia oli lasna vain
kaksi henkil6a, eivat olleet pitaneet lainakaan huonona asiana sitd, etta heitd oli vain

kaksi paikalla, vaan painvastoin.

Kauniita unia-ryhmén suunnitteleminen ja toteuttaminen olivat mielenkiintoinen ja hy-
vin antoisa tehtéva. Sain tutustua ryhmalaisiini ja totesin jo ensimmaisilla kokoontumis-
kerroilla, ettd ryhmédni on valikoitunut “valioporukkaa”. Ryhmalidisten ikdhaitari oli n.
25 - 60 -vuotta, mutta naiset ryhmaytyivat heti ensimmadisella kokoontumiskerralla tu-
tustumisen merkeissa. Kaikki saivat kokea ryhman vertaistuen tarkeyden, vaikka jokai-

sen uniongelman tausta oli erilainen.

Kauniita unia-ryhman tulokset viittaisivat siihen, ettd onnistuin ryhmékertojen suunnit-

telussa melko hyvin ja kokonaisuutena Kauniita unia-ryhmésté oli ryhméaén osallistu-
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neille apua unettomuuden hoidossa. Kuuden kerran ryhmasisallot toimivat kéytanndssa
hyvin. Koin ainoastaan aikataulutuksen vaikeaksi suunnitelmia tehdessani, sill& joillakin
kerroilla jouduin keksimé&an lisd4 ohjelmaa rentoutusosioon tai supistamaan sitd. Ryh-
maékerrat toteutuivat kehittdmistehtavani liitteissé olevien suunnitelmien mukaisesti ja
tarvitut muutokset olivat pienid ja ne on tadydennetty tyéhoni. Kehittdmistehtavani ryh-
masuunnitelmat ovat varsin kayttokelpoiset unettomille suunnattuun psykofyysiseen
fysioterapiaryhmdén, mutta toimivat sellaisenaan todennakdisesti myds mm. stressista

tai uupumuksesta karsiville seka ahdistuneisuushairidisille.

Onnistuin mielestani kehittamistehtavéni aiheen rajaamisessa ja ryhmakertojen suunnit-
telemisessa omaan kokemukseeni ndhden hyvin. Kokemusta karttui paljon ja olen siita
hyvin kiitollinen. Psykofyysisen fysioterapian erikoistumisopinnot seka kehittamisteh-
tava ovat vieneet aikaani paljon ja se on ollut poissa perheeltani. Lapset ja mieheni ovat
sen ajan minulle kuitenkin jarjestdneet omien vanhempieni avustuksella. Haluan kiitta
lampimasti teitd Antti ja Oskari, Timo seké diti ja is4. Tamé vuosi on vaatinut teilta pal-
jon, mutta se on antanut minulle sitdkin enemman. Jatkossa pystyn olemaan jalleen

enemman aiti, vaimo ja tytér.
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LITTEET

Liite 1. Alkutietolomake ryhmaan osallistuville

1(2)
Alkutietolomake Kauniita unia — ryhmaéan osallistuville

Hei! Olen fysioterapeutti (2001) ja suoritan tyoni ohella erikoistumisopintoja psykofyy-
siseen fysioterapiaan. Psykofyysisen fysioterapian opinnoissani teen kehittamistehtavaa,
jonka halusin palvelevan itseni ja tyopaikkani liséksi myds kuusamolaisia ihmisia. Kuu-
lin unettomuuden laakkeettdmalle hoidolle olevan tarvetta Kuusamossa, joten ehdotin
kehittamistehtavani aiheeksi psykofyysisen fysioterapian ryhmaa unettomuuden hoitoon.

Ryhma kokoontuu 6 kertaa Kuusamon fysioterapia Paivanpaisteen (Kitkantie 16) lii-
kuntatilassa perjantaisin klo. 14.00 14.8.2015 alkaen. Ryhmén hinta on kokonaisuu-
dessaan 30 euroa, joka veloitetaan ensimmaisella kokoontumiskerralla. Maksuvéalinee-
na kay kateinen tai kortti. Mikali haluat tiedustella tarkemmin ryhmasta, voit soittaa
Paivanpaisteen numeroon 3.8 lahtien (p.0400-892299).

Ryhmassa opit tuntemaan oman kehosi paremmin ja sita kautta opit myds rentoutumaan
tehokkaammin. Saat tietoa ja evditda unettomuuden ladkkeettdmaan hoitoon ja toivon
mukaan saat helpotusta omaan uniongelmaasi. Ryhméassa saat myos tarkeda vertaistu-
kea seka jokaisen ryhmékerran jalkeen otamme aikaa harjoitusten herattamalle keskus-
telulle. Ryhmén harjoitteet ovat rentouttavia ja rauhallisia, joten voit pukeutua muka-
van joustaviin ja lampaoisiin vaatteisiin.

Tule ryhm&én avoimin mielin omana itsenasi, olet arvokas juuri sellaisena kuin olet.
Lampimasti tervetuloa!

Fysioterapeutti Jonna Vaisanen

Kauniita unia -ryhméan kokoontumispaivat

Pe 14.8.2015 klo. 14.00
Pe 21.8.2015 klo. 14.00
Pe 4.9.2015 Klo. 14.00
Pe 11.9.2015 Kklo. 14.00
Pe 25.9.2015 klo. 14.00
Pe 2.10.2015 klo. 14.00
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2(2)
Pyydan sinulta seuraavat taustatiedot, ettd pystyn kirjaamaan sinut asiakkaakseni ja jotta

osaan suunnitella mahdollisimman sopivan ryhman siséllon. KIITOS! (palautathan lomak-

keen 7.8. mennessa Kuusamon Fysioterapiaan, Kitkantie 16, 93600 Kuusamo)

Nimi

Henkildtunnus

Puhelinnumero

> WD

Onko sinulla diagnosoitu sairauksia?

o

Laakitykset

6. Kuinka kauan olet kérsinyt uniongelmista?

7. Minka vuoksi ajattelet karsivasi uniongelmista?

8. Millainen eldaméntilanteesi on? Oletko tydssa/opiskelija/elédkeldinen/muu mika?

9. Oletko joutunut ottamaan sairaslomaa unettomuuden vuoksi? Milla ajalla?

10. Miten uniongelmasi ilmenee? (nukahtamisvaikeus, yoheraamiset, liian varhai-

nen heradminen tms)

11. Mité toivot ryhmaélta?
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Liite 2. Kauniita unia-ryhmén suunnitelmat

1(19)
1. KOKOONTUMISKERTA

- Tervetuloa sanat

- Ryhmaén tavoitteiden asettaminen; (esim. ryhmaldiset saavat tietoa unen
huollosta seka keinoja levolliseen oloon ja nukahtamiseen rentoutuneena)

- Ryhman sééanndista sopiminen:

e tapaamispdivat ja kellonajat
e poissaoloista ilmoittaminen
e puhelimet pidetd&n &anettdmina laukuissa
e ryhman vaitiolovelvollisuus

- Tietopaketti unen huollosta (Liite 3.)

- Tutustumisharjoitus; Ryhmaldiset istuvat piirissa kasvot piirin keskustaan
pain. Vuorotellen jokainen sanoo etunimensd, jonka toiset toistavat kaksi
kertaa adneen (psykofyysisen fysioterapian erikoistumisopinnot tamk 2015).

- Kun nimikierros on péattynyt, jaetaan porukka pareihin (jos joku j&& ilman
paria, tehd&an yksi kolmen hengen ryhma@). Parit hakevat hyvan paikan itsel-
lensd ja haastattelevat toisiaan. Kysymyksid voi olla: Mik& on nimesi? Mita
haluat kertoa itsestasi? Mitd odotat kauniita unia—ryhmaltd? Mika sinua ta-
naan pelottaa tai jannittad? Minkélaisia uniongelmasi ovat? Parit keskustele-
vat 5-10 minuuttia, jonka jalkeen koko ryhmé kokoontuu jélleen piiriin istu-
maan. Kukin ryhmaldinen kertoo lyhyesti paristaan ja hanen ajatuksistaan ja
toiveistaan. Lisaksi pari voi kertoa mika toisen kertomassa kosketti tai minka
asian kokee samalla tavalla, kuin toinen. (mukailtu; Martin ym. 2012, 72)

- Parihaastattelun jalkeen tehddé&n kauniita unia-ryhmén “fiilisjana”, joka antaa
tietoa sen hetkisista tuntemuksista ryhmaéssa. Tilassa ndytetadn janan paikka.
Janan toisessa péassa on todella surkea fiilis olla taélla ja toisessa paédssa on
huippuhyvé fiilis olla taalld&. Ryhmaél&iset saavat mennd seisomaan janalle
siihen kohtaan, missa ajattelevat fiiliksensa juuri silla hetkelld olevan. (mu-
kailtu; Martin ym. 2012, 78)

- Jokainen hakee patjan, tyynyn ja peiton seka itselle mieluisan paikan. Mu-
siikki esim; Kenio Fuke Relaxing melodies of nature -> Rosenqvist rentous
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2(19)

- Keskustellaan ryhman kesken rentousharjoituksen herattamista ajatuksista ja
yleisesti mieltd askarruttavista asioita. Ryhmaldiset saavat antaa suullista pa-
lautetta ensimmaisesta ryhmakerrasta.

Jannitys-rentousharjoitus:

Asetu selinmakuulle mukavaan asentoon. Voit muuttaa rentoutusharjoituksen aikana
asentoasi, jos kehosi sit4 kaipaa. Rentoutusharjoituksen aikana ajatukset lahtevat usein
vaeltelemaan pois rentoutuksesta, jos huomaat ajattelevasi muuta, kuin rentoutumista,
tuo ajatuksesi lempeésti takaisin tahan hetkeen ja rentoutumiseen.

Anna hengityksen rauhoittua... ota keuhkot tdyteen ilmaa ja puhalla rauhallisesti
ulos.... ota vield keuhkot tdyteen ilmaa, ja puhalla rauhallisesti ulos. Voit antaa silmiesi
painula kevyesti kiinni. ..

Sinulla ei ole mitdin hétéa. ... voit vain olla nyt ja tdssi. ..

Keskity ajattelemaan jalkojasi. Tunnet, missa asennossa jalkasi ovat ja miten painavilta
jalat tuntuvat. Taivuta molemmat nilkkasi koukkuun, niin ettd varpaasi osoittavat ylos
kattoon. Tunnet, miten sdédren lihakset jannittyvat.... padstd jalat rennoiksi. ...Jdnnitd
nilkkasi koukkuun vield uudelleen ja paina nyt kantapditisi lattiaa vasten ... tunnet jan-
nityksen jaloissa ja ehké jopa seldssd saakka... pdéstd rennoksi.... toista vield..... pdésti
rennoksi.

Paina nyt molempia polvitaipeita alustaa vasten, tunnet lihasjannityksen molemmissa
reisilihaksissa. Pddstd rennoksi...Jdnnitd vield painamalla molemmat polvitaipeet alus-
taan... padstd rennoksi.

Purista pakarat yhteen, huomaat ehka, etta jannitys tuntuu myds reisi- ja vatsan lihaksis-
sa... padstd rennoksi. Purista vield pakarat yhteen.... Pddsti rennoiksi.

Keskity nyt ajattelemaan vatsaasi. Huomaat, miten vatsasi liikkuu hengityksen tahdis-
sa.... Jannitd nyt vatsalihaksesi painamalla ristiselkda alustaa vasten. Tunnet jannityk-
sen vatsalihaksissa ja huomaat miten jannitys vaikuttaa hengitykseesi. ... Pédéstd ren-
noksi. Hengitd syvdan muutama kerta. Jannitd vatsa uudelleen painamalla ristiselk&é
alustaa vasten. Padstd rennoksi.... tunnet taas miten vatsasi liikkkuu hengityksen muka-
na... Anna jalkojesi levété rentoina.... Anna myo0s késiesi levité rentoina alustalla.

Keskitd ajatuksesi késiisi.... tunnet miten kddet lepddavat alustalla painavina ja rentoi-
na... Koukista ranteita niin, ettd sormet osoittavat kattoon pain. Kuulostele, missa janni-
tys tuntuu ja mieti missd on ne lihakset, jotka saavat aikaan timén liikkeen..... ... Péésta
kéddet rennoiksi ja anna kaikkien lihasten levété rentoina. ... Paina kimmenet ja késivar-
ret ke
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vyesti alustaa vasten. Huomaat, ettd pienikin jannitys tuntuu selvasti. Anna kasien ren-
toutua ja huomaat eron jannittyneen ja rentoutuneen tunteen vililld.... Paina kdsid vield
alustaa vasten.... Padstd rennoiksi.

Nosta molempia olkapditd kohti korvia, pida jannitys..... ja padstd rennoksi. Nosta viel&
olkapaditd korvia kohti, mutta nyt vain puoleksi niin voimakkaasti kuin dsken.... Huo-
maat silti jdnnityksen hartialihaksissa... Pddstd rennoksi. Anna nyt kimmenien, késivar-
sien, olkapdiden ja hartioiden levétd ihan rentoina. ..

Keskita ajatuksesi nyt kaulaa, niskaan ja padhén..... Jannitd niskan lihaksia painamalla
kevyesti niskaa tyynya vasten.... huomaat ehké jénnityksen tuntuvan myds seldn lihak-
sissa... Pédstd niska rennoksi...Jdnnitd uudelleen, mutta nyt kevyemmin painamalla
niskaa tyynyé vasten.... Pdéstd rennoksi.... Huomaa ero lihasjannityksen ja rentouden
vililld. Paina vield kerran niskaa tyynyi vasten... ja pddstd rennoksi.

Keskité nyt ajatuksesi kaulan lihaksiin. Jannita kaulan lihakset niin, ettd painat kevyesti
leukaa kohti rintaa antaen pééan silti levata alustalla. ... Paéstd rennoksi. ... Jannité vield
kaulan lihakset painamalla leukaa kohti rintaa... Saatat huomata lihasjénnitystd myos
ohimoilla... Pddstéd sitten rennoksi ja anna péén palata alkuasentoon... Anna kaikkien
lihasten levité rentoina alustalla.

Pure viel4 hampaat yhteen.... ja pddstd rennoksi. Jénnité sitten koko kasvot... rypisté
otsa, nyrpistd nend ja purista huulet yhteen. Jannitd kaikkia kasvojen lihaksia.... Anna
kasvojen rentoutua... Mieti, miltd rentoutuminen tuntuu juuri niissid lihaksissa, joita
asken jannitit. Jannita sitten kasvosi pdinvastoin, miten &sken jannitit. Kohota kulma-
karvat silmi& avaamatta, avaa suusi niin suureksi kuin voit. Paasta kasvot nyt rennoik-
si... Tee vield sama jannitys kasvoille... Pidstd nyt kasvosi tdysin rennoksi... Otsa on
siled, silmat on kevyesti suljetut, leuka on rentoutunut, huulten valissé voi olla pieni
rako. Anna kielen leviti rentona alahampaita vasten.... anna myds nielun rentoutua....

Koko kasvosi ovat levossa... Niskan ja kaulan lihakset tuntuvat pehmeiltd ja rennoilta.
Paa lepaa rentona tyynya vasten. Hartiat,, olkapaéat ja kddet lepadvat rentoina ja painavi-
na alustaa vasten... Selkd ja vatsa ovat rentoina.... pakarat... molemmat jalat lepdavit
rentoina ja painavina alustaa vasten. Myds hengityksesi on rauhallinen... Hengita rau-
hassa omassa tahdissa ja anna koko kehon rentoutua enemman ja enemman. Tunne,
kuinka lihaskireys ja jannitys katoavat kehostasi. Mitd enemman rentoudut, sitd paina-
vammaksi tunnet kehosi ja lihaksesi pehmeiksi.

Olosi voi olla mukava ja rauhallinen, levollinen... Mikdin ei héiritse sinua juuri nyt...
Mikéin ei tee sinua nyt levottomaksi... Ajatuksesi voivat keskittyd tdysin rentoutumi-
seen. Lihasten rentoutuminen voi lisaté rauhallista hyvén olon tunnetta. Kun kehosi ren-
toutuu, my6s mielesi saa rentoutua. Voit tuntea olosi turvalliseksi ja levolliseksi... Jatka
rentoutumista vield tovi omin péin.... Musiikki hiukan isommalle...
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Olosi voi nyt olla tiysin rento ja rauhallinen... Heréttele kehoasi rauhallisesti ottamalla
keuhkot tdyteen ilmaa.... puhalla rennosti ulos... ota vield ilmaa keuhkoihin... ja puhal-
la ulos, voit liikutella kevyesti sormiasi ja varpaitasi, voit koukistaa polvia ja kyynarpéi-
td. Voit antaa koko kehosi venytelld raukeuden pois... Anna silmiesi avautua ja voit
nousta omassa tahdissasi istumaan. (Mukaillen Oys-materiaali)
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2. KOKOONTUMISKERTA 5(19)

- Istutaan piirimuodostelmaan tuoleille. Kerrataan edellisen kerran harjoituksia
seka tietoiskua (tutustumisharjoitukset; nimet piirissa seké parihaastattelu, fiilis-
jana, Jannitys-rentous-harjoitus) Ovatko ne vaikuttaneet omaan toimintaan arjes-
sa?

- Kerrataan nimidmme piirissd seuraavalla tavalla: Ohjaaja aloittaa; Minun nimeni
on Jonna ja muistatte minut ehka siitd, ettd minulla on tumma polkkatukka.
Ryhmélaiset saavat vuorostaan kertoa, mista he ko. henkilon muistavat. Seuraa-
va ryhmén jésen sanoo; nimeni on ........... , ja muistatte minut ehka siitd, ettd
minulla on silmélasit tms. (Mukailtu: Martin ym. 2012, 91)

- Seuraavalla kierroksella piiristd poistetaan yksi tuoli ja ensin ohjaaja menee sei-
somaan piirin keskelle. Ohjaaja kertoo itsestédn jonkin asian, kuten; ”Minulla on
kaksi velipoikaa” tai ”s6in aamulla nékkileipdd ja jogurttia”. Jos piirin keskelld
olevan toteamus sopii jollekin tai joillekin piirissa istuvalle, vaihtavat he nopeas-
ti paikkaa keskenadn. Aina piirin keskelld oleva saa esittaé itsestddn uuden to-
teamuksen ja sen sopiessa omaan itseen, noustaan seisomaan ja vaihdetaan paik-
kaa. (Mukailtu: Martin ym. 2012, 74)

- Alun lammittelyn ja tutustelemisen jélkeen siirretadn tuolit siten, ettd ymparilla
on tilaa riittavasti kasien ja vartalon liikkumiseen. N&koyhteys ohjaajaan pitaa
tarvittaessa olla jokaisella ryhmélaiselld. Tehdd&n seuraava BBAT-tyyppinen
harjoitus istuen.

Ota itsellesi hyvé ja ryhdikas asento tuolilla, anna jalkojesi levata lattialla rentoina. Hae
tuntumaa omiin istuinkyhmyihisi ja jaa istumaan siten, etté istuinkyhmyt tuntuvat alus-
talla. Anna kasiesi roikkua vapaina vartalon sivuilla. Voit sulkea silmési kevyesti tai
katsella levollisesti alaviistoon.

Kuvittele itsellesi keskilinja, joka on kuin rautatanko, joka pitdd sinut tukevasti pystys-
sé. Keskilinja lahtee péalaelta ja menee péan l&pi, kaulan lapi, rintakehé&n Iapi, vatsan
lapi, lantion 14api kohtisuoraan lattiaa kohden. Tunnustele mielessési miten kehosi eri
osat sijaitsevat keskilinjaan nahden (kasvot, takaraivo, korvat, miten rangan mutkat
asettuvat keskilinjaan nahden).

Lahde kallistelemaan omaa keskitankoasi sivulta toiselle omaan tahtiin, anna istuin-
kyhmyjesi irrota alustalta. Tunnustele miten liike vaikuttaa hengitykseesi. Muuta liike
eteen-taakse liikkeeksi ja havainnoi jalleen liikkeen vaikutusta hengitykseen. Anna liik-
keen pienentyd puoleen aikaisemmasta.... ja vield puoleen aikaisemmasta. Anna liik-
keen pienentyé niin pieneksi, ettd tunnet itse vield liikkeen, mutta liike ei en&a valtta-
métta nay paal-
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lepdin. Tunnustele, kuinka pieni liike voi viel& tuntua kehossasi. Kierré vartaloa keski-
tangon ympérilla puolelta toiselle, anna késiesi seurata liiketta rentoina. Tunnustele,
miten liike nyt vaikuttaa hengitykseesi. Anna liikkeen jalleen pienentyd puoleen ja siité
puoleen. Anna liikkeen hiljentya niin pieneksi, etta vield juuri tunnet sen, mutta liike ei
enaa valttamatta nay paallepain.

Ota keuhkot téyteen ilmaa ja puhalla pitkdan ulos, veda uudelleen ilmaa keuhkoihisi ja
puhalla ulos. Avaa silmési ja palaa tdéhan hetkeen ja paikkaan. (Mukaillen BBAT, Oys
ty6harjoittelujakso.)

- Voidaan keskustella harjoituksen jalkeen, millaisia tuntemuksia harjoitus heratti
kehossa ja mita ajatuksia herasi.

- Lopuksi jokainen ryhmaldinen hakee patjan, tyynyn seka peiton ja paikan juuri
sieltd, missa tdndan tuntuu hyvalta olla. Kaikki voivat asettua patjalle mielellaan
selinmakuulle. Tehdd&n kehon skannausharjoitus. Laitetaan taustalle soimaan
rentoutusmusiikkia levylta (esim. Kenio Fuke).

Kehon skannaus (mukaillen Psyfy-opintomateriaali 2015)

Ota itsellesi hyva ja miellyttavd asento. Rentoutusharjoituksen aikana voit muuttaa
asentoasi, jos kehosi sitd vaatii. Vedd muutaman kerran henkeé syvaan ja anna uloshen-
gityksen tulla ulos vapaana huokaisuna.

Vie ajatuksesi jalkapohjiin ja kantapdihin ja tunnustele mielessasi, milta ne tdnaan tun-
tuvat. Nouse ajatuksissasi nilkkoihin ja tunnustele mielessasi, milta nilkat ja niiden alle
jaava kaari tuntuu tanéan. Vie ajatuksiasi kohti pohkeita ja polvitaipeita, tunnustele mi-
ten alusta vastaanottaa pohkeidesi painon. Voit miettia mielessasi, tuntuuko polvitai-
peidesi kohdalla alustan painetta, vai onko polvitaipeidesi alla pieni aukko alustaan
nahden. Nouse ajatuksissasi reisia pitkin kohti pakaroita ja lantiota. Jad nyt hetkeksi
tunnustelemaan, milté jalkasi kokonaisuutena tuntuvat alustalla ja ovatko ne saman tun-
toiset keskendén.....

Voit jalleen siirtdd ajatuksiasi kehoasi pitkin yldspain. Tunnustele mielessasi, milta
alaselan alle jadva kaari tuntuu tanaan. tuntuuko kaari kenties jaykélta ja jyrkalta, vai
lepadko se laajana kaarisiltana. Nouse ajatuksissasi jalleen ylospéin kohti rintakehaa ja
hartioita. Tunnustele mielessasi, miltd rintaranka tuntuu alustalla, milt& lapaluusi tuntu-
vat alustaa vasten ja miten hartiasi lepaavét alustalla.

Vie ajatuksesi késiisi ja tunnustele kuinka painavina ne lepadvat alustalla. Nouse jéalleen
ajatuksissasi ylospéin kaulaa ja p&ét4 kohden. Mieti miten rentoina niska ja paa lepaavat
tyynya vasten.
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Tunnustele nyt mielessési hengitystasi. Miltd hengittdminen tuntuu tassé ja nyt, missa
kaikkialla se tuntuu? Mieti ajatuksissasi, millaisen jaljen kehosi jattaisi alustalle, jos se
olisi leimasin. Voit lahted muodostamaan leimasimen kuvaa kantapdista ylospdin nous-
ten kohti p&én takaraivoa. Hengittele hetki rauhassa omia tuntemuksiasi seuraillen ja
huomaat rentoutuvasi syvemmin ja syvemmin. ......

Ota nyt ilmaa keuhkoihisi ja puhalla ilma reippaasti ulos, ota ilmaa uudelleen ja puhalla
ulos, voit avata silmasi, virkistyt ja palaat tdhén aikaan ja paikkaan. Voit nousta omassa
tahdissasi istumaan.

- Ryhmékerran lopuksi jokainen voi jadda omalle paikalleen tai siirtyd lahemmak-
si muita. Kerrotaan, ettd &skeisella kehon skannausharjoituksella voi helposti ja
nopeasti rentoutua paikassa kuin paikassa. Harjoituksen voi hyvin tehda myos
istuen. Kotitehtdvaksi seuraavaan kertaan mennessa jokaisen tulisi tehda kehon
skannausharjoituksia mielelldédn ainakin kolmena iltana nukkumaan mennessa.
Annetaan kopio harjoitteesta muistin virkistamiseksi kotiin matkaan (Liite 5).

- Kerrataan ryhmékerran harjoituksia ja keskustellaan, millaisia ajatuksia ja tun-
temuksia ne ovat ryhmaldisissé herattaneet
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- Istutaan piiriin ja keskustellaan edelliskerran herattamisté ajatuksista. Onko
kehon skannausta kokeiltu, mit4 tuntemuksia ja ajatuksia? Onko huomattu
vaikutusta nukahtamiseen?

- Kaévelyharjotus eri tunteissa (mukaillen: Psyfy-opintomateriaali. 2015)

Lahdetdan kévelemaan tilassa ristiin rastiin jokainen omaa reittidnsa kulkien. Kéavelldéan
hetki omalla tavalla ja tunnustellaan, milta jalkapohjat tdndén tuntuvat alustalla. Milta
liike tuntuu jalkapohjissa ja nilkoissa? Millaisilta omat askeleet tuntuvat tanédan? Ovatko
askeleet keveité vai tuntuvatko ne kenties raskailta? Milta liike tuntuu polvissa ja lon-
kissa? Mieti tuntuuko liike samalta molemmilla puolilla vai huomaatko jossakin kohdis-
sa puolieroja. Millaista liikettd kaveleminen tekee lantion seudulle ja millaisia tunte-
muksia tunnet lantiossasi? Tunnustele mielessasi nyt, miltd ké&veleminen tuntuu
alaseldssasi .......... rintakehallési ...... hartioissasi? Mieti miten liikkuminen on vai-
kuttanut hengitykseesi? Mieti, millaisia tuntemuksia tunnet kasissasi? Onko késissasi
tuntuvat liikkeet ja muut tuntemukset samankaltaisia molemmin puolin? Tunnustele nyt
niskaasi ja paatasi. Mitd tuntemuksia kdveleminen tuo niskan ja paan alueelle?

Jatketaan k&velemisté tilassa edelleen. Pyorista nyt ylaselkéd koyryyn ja jatka kdvelemis-
t4. Milté askeleet nyt tuntuvat, mita kdvelyvauhdille on tapahtunut, miltad hengittdminen
nyt tuntuu? Tunnustele mielessasi, ettd millainen mieliala sinulle tulee liikkuessa ndin?
Voit nyt oikaista selkési ja kévella jalleen omalla tyylill&si.

Kuvittele nyt olevasi kuningatar tai kuningas ja mieti millaisessa asennossa nyt kavelet?
Milta askeleesi nyt tuntuvat? Millainen kévelyvauhtisi nyt on? Enta millaiselta hengit-
tdminen nyt tuntuu? Voit taas kavella omalla tyylillasi.

Nyt olet oikein kamalan vihainen. Kaikki tdssé hetkessa &arsyttéda ja pistelee vihaksi.
Millaisia askeleesi nyt ovat, milta jalkapohjasi tuntuvat alustalla? Milta hengittdminen
nyt tuntuu? Mieti miltd koko kehossasi nyt tuntuu? Voit palata omaan normaaliin kéve-
lyysi ja tunteisiisi.

Olet nyt todella iloinen ja suorastaan riemuissasi, kun sait tulla tanne. Paasi tayttyy posi-
titvisilla ja iloisilla asioilla. Olet innoissasi. Mieti milt4 askeleesi nyt tuntuvat? Tunnus-
tele, milta kavelyvauhtisi tuntuu? Mieti milt hengittdminen tuntuu ja samalla tunnuste-
le, mitd koko kehossasi tuntuu? Kévele vield hetki omalla tyylillasi ja voit hakea patjan,
tyynyn ja peiton itsellesi ja asettautua juuri siihen paikkaan, missé tdndan koet olosi
hyvéksi. (Mukaillen: Psyfy-opintomateriaali. 2015)
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Kuka mina olen

Miné elan kehossani, minulla on keho, jossa voin eldd. Kehoni on edellytys sille, etta
voin eldd. llman sitd minua ei olisi. Kehoni on minun kehoni, sekd hyvassé, etta pahas-
sa. Se on minun valineeni elaa elamaani. Kehon avulla voin elaa niin kuin tahdon.

Kehossa voi olla my6s vaivaa. Siiné voi olla kipuja, haavoja tai muita vaivoja. Mutt silti
se on minun kehoni missa elén, hyvassa ja pahassa. El&n kehossani, mutta kehoni ei ole
koko mini. Mind olen jotakin muuta ja enemmin kuin pelkka kehoni. .....

Min& tunnen tunteita. Erilaiset tunteet tayttavat elaméni ja antavat siihen sisaltoa.
Tunteiden avulla reagoin toisiin ihmisiin, rakennan tuttavuuksia ja reagoin erilaisiin
tapahtumiin. Rakkaus, ilo, suru ja kontrolloitu kiukku antavat voimaa tekemisiini.

Osa tunteista ei ole positiivisia. Sairaudet ja kateellisuus voivat johtaa tuhoisiin seura-
uksiin. Mutta minun tunteeni ovat minun, olivatpa ne millaisia tahansa. Tunnen tuntei-
tani, sekd hyvéssa ettd pahassa.

Tunnen tunteita, mutta tunteeni eivat ole koko mind. Min& olen jotain muuta ja enem-
mén kuin vain tunteeni. .......

Mina ajattelen ajatuksiani. Ajattelun avulla voin kehittda loogista paattelykykyani,
kouluttautua ja ratkaista ongelmia.

Ajatukset voivat myds menné lukkoon, jaada kiertdmaan kehaa ilman paasya eteenpdin.
Minun ajatukseni ovat minun ajatuksiani, millaisia ne sitten ovatkin, niin hyvéssa kuin
pahassa.

Ajattelen ajatuksiani, mutta ajatukseni eivét ole koko mind, mind olen jotain muuta ja
enemman kuin pelkat ajatukseni.

Minulla on tahtoni, mutta tahto ei ole koko mind. Minulla on alyni, mutta alyni ei ole
koko mina. Minulla on saavutukseni, mutta saavutukseni ei ole koko mina. Elan kehos-
sani, mutta kehoni ei ole koko minéd. Tunnen tunteita, mutta tunteeni ei ole koko mina.
Ajattelen ajatuksiani, mutta ajatukseni eivat ole koko mind. (Mukailtu; Oys opintomate-
riaali)

Jatka suoraan seuraavaan ....

Itsekunnioitusjulistus

Mind olen mind. Koko maailmassa ei ole ketddn muuta, joka olisi tdsmalleen minun
kaltaiseni. On ihmisi4, jotka joiltain ominaisuuksiltaan muistuttavat minua, mutta ku-

kaan ei ole taydellisesti, kaikin puolin, minun Kkaltaiseni. Sen tahden kaikki, mika mi-
nusta l&htee on todella minua. Miné valitsin sen.
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Mind omistan kaiken itsessdni: KEHONI — mukaan luettuna kaikki mité se tekee.
ALYKKYYTENI — mukaan luettuna kaikki ajatukseni ja ideani. SILMANI — mukaan
luettuna kuvat kaikesta, mitd ne nakevat. SUUNI — ja kaikki sanat jotka siita lahtevét.
AANENI — kovan tai pehmean, seka kaikki TEKONI, kohdistuvat ne sitten itseeni tai
toisiin.

Omistan fantasiani, unelmani, toiveeni, pelkoni, kipuni. Omistan voittoni ja menestyk-
seni, epaonnistumiseni ja virheeni. Koska omistan itseni taydellisesti, voin myds perus-
teellisesti tutustua itseeni. Sen vuoksi voin rakastaa itsedni ja tulla itseni hyvaksi ysté-
vaksi. Siten minun on mahdollista toimia omien etujeni mukaisesti.

Tiedan minussa olevan puolia, jotka hdmmentévat minua ja toisia, ja joista en ole tietoi-
nen. Mutta jos vaalin ystavyytta ja rakkautta itseeni, kykenen rohkeasti ja toiveikkaasti
etsimaan tietoa itsestani ja vastauksia arvoituksiin.

Milté sitten ndytan tai vaikutankin, mita sanon tai teen, mité ajattelen tai koen tiettyna
hetkend, kaikki on minua. Se on aitoa ja ilmaus siit4 tilasta, missa silloin olen. Kun jal-
keenpain tarkastelen sitd, milta ndytin tai tunnuin, mitd sanoin tai tein, mita ajattelin tai
koin, voi osa siitd osoittautua epatarkoituksenmukaiseksi. VVoin hylatd osan ja pitaa tar-
koituksenmukaisen seké 10ytéa uutta hylatyn tilalle.

Mina voin nahda, kuulla, tuntea, ajatella, puhua ja toimia. Minulla on edellytykset jaada
henkiin, olla toisten ihmisten lahelld, olla tuottelias ja luoda tarkoitusta ja jarjestysta
siihen ihmisten ja esineiden maailmaan, joka minua ymparoi.

Omistan itseni ja siksi voin kaytell4 itseani. Mind olen MINA ja kelpaan kyll4. (Virginia
Satir, amerikkalainen psykoterapeutti, Oys materiaali)

Rentoutumista jatketaan ajan puitteissa itsendisesti rentoutusmusiikin soidessa.
Veda nyt keuhkosi tayteen ilmaa ja anna sen virrata vapaasti ulos, ota uudelleen ilmaa

keuhkoihisi ja puhalla ulos. Voit palata ajatuksissasi tahén aikaan ja paikkaan, jos keho-
si tarvitsee venytystd, voit venytella rauhallisesti ja nousta omaan tahtiin istumaan.

- Mikali aikaa on jaljella, tdéhan voi lisatd kehon skannausharjoituksen (2. ko-
koontumiskerta)

- Keskustellaan ryhmékerran tuomista ajatuksista ja oivalluksista. Kehotetaan
harjoittelemaan edelleen kehon skannausta ennen nukkumaan menoa.
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- Keskustellaan edellisella ryhmékerralla herdnneistd ajatuksista. Onko kehon
skannausharjoituksia tehty edelleen ja onko niitd ollut apua nukkumisongel-
maan. Onko herdnnyt uusia ajatuksia tai toiveita ryhman suhteen?

- Seisten tehtdva BBAT-harjoitus

Ota itsellesi tilaa ja seiso hyvéssa ja ryhdikkéédssa asennossa. Anna jalkojesi olla harti-
oiden levyisessa asennossa. Vapauta polvet rentoutumaan pieneen koukkuasentoon ja
hae tuntumaa jalkapohjiisi, etsi kohta, joka on kivuton. Jos mahdollista, anna painopis-
teen olla yhta paljon pakidilla ja kantapdilld. Kadet saavat roikkua rentoina vartalon
vierelld. Anna katseesi olla levollisesti suunnattuna eteen viistosti alaspain.

Kuvittele itsellesi keskilinja, joka on kuin rautatanko, joka pitda sinut tukevasti pystys-
sd. Keskilinja lahtee paalaelta ja menee paan lapi, kaulan lapi, rintakehén lapi, vatsan
lapi, lantion l&pi jalkojen vélistd kohtisuoraan lattiaa kohden. Tunnustele mielessasi
miten kehosi eri osat sijaitsevat keskilinjaan n&dhden (kasvot, takaraivo, korvat, miten
rangan mutkat asettuvat keskilinjaan nédhden). Lahde kallistelemaan keskilinjaasi sivulta
toiselle omaan tahtiin. Tunnustele, minka laajuinen liike on itsellesi sopiva. Olet kuin
metronomin viisari. Tunnustele miten liike vaikuttaa hengitykseesi. Anna liikkeen pie-
nentya puoleen edellisestd, vield puoleen ja lopulta liike on niin pieni, etta itse vield
tunnet sen, mutta liike ei vélttdmatta ndy ulospéin. Havainnoi, kuinka pienen liikkeen
voit vield tuntea.

Muuta liike eteen-taakse liikkeeksi ja havainnoi jalleen liikkeen vaikutusta hengityk-
seen. Anna liikkeen pienentya puoleen aikaisemmasta, ja vield puoleen aikaisemmasta.
Anna liikkeen pienentyd niin pieneksi, ettd tunnet itse vield liikkeen, mutta liike ei enda
valttamatta nay péallepéin. Tunnustele, kuinka pieni liike voi viel& tuntua kehossasi.

Kierré vartaloa keskitangon ymparilla puolelta toiselle, anna kasiesi seurata liiketta ren-
toina. Tunnustele, miten liike nyt vaikuttaa hengitykseesi. Anna liikkeen jalleen pienen-
tya puoleen ja siitd puoleen. Anna liikkeen hiljentya niin pieneksi, etta viela juuri tunnet
sen, mutta liike ei enda vélttdmatta nay paallepain.

Ota keuhkot tayteen ilmaa ja puhalla pitkdan ulos, veda uudelleen ilmaa keuhkoihisi ja
puhalla ulos. Palaa tdhén hetkeen ja paikkaan. (Mukaillen BBAT, Oys tyoharjoittelujak-
s0.)

- Otetaan parit ja patja seka tyyny. Pari etsii sellaisen paikan, joka tuntuu molem-
mista mukavalta. Toinen parista asettuu selinmakuulla hyvéan asentoon ja toi-
nen kiertdd makaavan parin kehon rajat pallolla ympéri. Raajojen kohdalla pari
saa painaa kevyesti pallolla, jotta pari kokee olonsa turvalliseksi ja tottuu parin
l&heisyyteen ja kosketukseen.
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Parille kerrotaan, ettd han voi kuvitella olevansa merenneito, joka lepéa ihanassa lam-
pOisessé vedessd, merenneitojen kauneushoitolassa, jossa pienet kauniit kalat hoitelevat
hant& hellasti. Tunnustele, mit4 tuntemuksia kehossasi tuntuu ja voit antaa itsesi rentou-
tua kokonaan. Pari ottaa rentoutujan oikeasta kadesta kiinni ja alkaa hellasti kuulostel-
len pydrittelemaén ja liikuttelemaan kaikkia sormia pikkusormesta alkaen edeten kohti
peukaloa. Kutakin sormea pydritellddn noin 5 kertaa. Kun sormet on pyoritelty, pyori-
tell&&n ranteita, kyynarnivelia ja olkapaitd, kutakin noin 5 kertaa molemmin péin. Kun
olkapa&kin on pyoritelty, tarkistetaan, ettd oikea hartia on rentoutuneessa asennossa ja
vedelldan kevyesti kddestd muutaman kerran, niin, ettd koko ylévartalo saa kevyesti
heilua ja lasketaan kasi alustalle. Siirrytddn vasemmalle puolelle ja tehdd&n samat liik-
keet vasemmalle kddelle. Kun vasen kasikin on alustalla rentoutettuna, pari siirtyy oike-
an jalan luokse, ottaa sen syliinsa sadren kohdalta (jos ei pysty ottamaan syliinsa, voi
jalka levata alustalla). Kun jalka on sylissa, aletaan pyorittelemaan varpaat samalla ta-
valla, kuin sormet &skettdin pikkuvarpaasta ukkovarvasta kohden, sitten pyoritelldén
nilkat ja lopuksi polvi ja lonkka yhtéd aikaa. Lasketaan jalka alustalle, vedetaan kadella
takareidestd kantapadhan saakka kevyesti ja otetaan sadresté ja nilkasta kiinni ja vedel-
la4&n muutama kerta samalla tavalla, kuin kasid. Kun oikea jalka on rentoutettu, siirry-
td&n vasemman jalan puoleen ja tehd&an samat liikkeet sille. Kun kaikki raajat on ren-
toutettu, vaihdetaan paria ja toinen tekee nyt samanlaisen hoidon toiselle. (Mukaillen:
Psyfy-opintomateriaali 2015)

- Lopuksi kaikki ottavat itselle patjan, tyynyn, peiton ja mieluisen paikan.
Kasien, kasvojen, kaulan ja hartioiden jannitys-rentous -harjoitus

Ota mahdollisimman miellyttdvéd asento... ja rentoudu mahdollisimman hyvin.... Ren-
toutuessasi télla tavalla, purista oikea kasi nyrkkiin. Pida sitd nyrkissé ja huomaa, miten
kétesi on jannittynyt. Tunne jannitys koko kddessési.... ja rentoudu. Anna oikean kidden
sormien olla velttona ja huomaa ero jannittyneen ja rentoutuneen tunteen vélilla. purista
vield oikea kitesi nyrkkiin... pidé jannitys ja huomaa miten kétesi on jannittynyt... ja
rentoudu. Anna sormien suoristua ja tarkkaile rentoutumisen ja jannittyneisyyden valis-
ta eroa. Tee nyt sama vasemmalle kédellesi. Purista kasi nyrkkiin, mutta anna muun
kehon olla rentona. Pidd vasen kétesi nyrkissé ja tunne jénnitys.... ja rentoudu. opit ver-
tailemaan, miten erilaiselta jannittdminen ja rentoutuminen tuntuvat. purista vasen kési
vield nyrkkiin.... tee sitten pdinvastoin kuin jénnittdessési, eli rentoudu ja vertaa ndiden
tunteiden valista eroa. Purista nyt molemmat kéatesi nyrkkiin, kadet ja kasivarret jannit-
tyvit... Havaitse, miltd sinusta tuntuu .... ja rentoudu. Anna sormien tulla veltoiksi ja
havainnoi rentoutumistasi. Anna kdmmenien ja ké&sivarsiesi rentoutua enemmaén ja
enemman....

Koukista nyt kasivartesi ja jannitd hauislihaksesi ilman, ettd jannittdisit kdmmeniasi.
Jannitd voimakkaammin ja kiinnitd huomiota miltd jannittyneisyys tuntuu.... ja rentou-
du laskien kddet alas. Anna késien rentoutua ja vertaile tuntemusten vélisid eroja....
Jannita
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hauiksesi vield kerran ilman etté jannittaisit kdmmenidsi. Jatka jannittamista ja tee siita-
havaintoja.... Laske kddet alas ja rentoudu. Rentoudu niin paljon, kuin voit.... tunnuste-
le, miltd sinusta tuntuu aina kun jannityt ja rentoudut....

Anna kasiesi levaté alustalla ja paina niitd alustaa vasten, niin, ettd tunnet jannityksen
olkapéén ja olkavarren alapuolella.... rentoudu ja anna késien olla miellyttdvassa asen-
nossa ja anna rentoutumisen jatkua itsestadn. Kéadet voivat tuntua miellyttdvan painavil-
ta silloin, kun annat niiden rentoutua. Paina kasiasi uudelleen alustaa vasten niin, etta
tunnet jannityksen olkapadn ja olkavarren alapuolella. Havaitse niiden jénnitys..... ja
rentoudu...

Nyt voit keskittyd ainoastaan kasien rentoutumiseen ilman jannittamista. Anna késien
levitd miellyttdvdssd asennossa ja anna niiden rentoutua enemmén ja enemmén... ja
enemman. Anna késien rentoutua vield sittenkin, kun ne tuntuvat taysin rentoutuneilta.
Rentoudu syvempaan ja syvempaan.

Siirrymme nyt kasvojen lihaksiin.... Rypistd otsaasi nostamalla kulmakarvoja ylos-
péin.... ja rentoudu. Anna otsan tulla siledksi. Otsasi tulee vield sileimmaéksi, kun ren-
toudut enemmain.... Rypisti sitten kulmakarvojasi ja kiinnitd huomiota jannitykseen....
ja rentoudu.... Anna otsasi jdlleen tulla siledksi.... Paina silmét tiukasti kiinni.... Tunne
jénnitys... ja rentoudu avaamatta silmid. Anna silmien olla kevyesti ja miellyttavésti
kiinni ja tunne rentoutumisen tunne. Jannita nyt leukaa puremalla hampaita ja painamal-
la huulia yhteen. tunne jinnitys leuassasi ja huulissasi... ja rentoudu ja anna huulien
irrota véhan toisistaan. Paina sitten Kieli tiukasti kitalakeen kiinni. Tunne jannitys kie-
lessasi ja kurkussasi... rentoudu ja anna kielen palata rentoutuneena alas. Jannitd huulet
tekemalld niistd ”O”. Purista huulet suppuun.... ja rentoudu... Huomaa jannittimisen ja
rentouden ero. Tunne, kuinka kasvosi ovat rentoutuneet. Otsasi on siled, silmési kevyen
rennosti kiinni, leukasi on rentoutunut, huulesi, kielesi ja nielusi ovat rentoutuneet. Tu-
let rentoutuneemmaksi ja rentoutuneemmaksi.

Siirrymme nyt kaulalihaksiin. Paina paatési kevyesti tyynyé vasten ja tunne, miten nis-
kasi on jannittynyt .... ja rentoudu. Taivuta sitten padta eteenpdin, anna leuan painua
lahelle rintaa.... ja rentoudu. Anna paisi palata miellyttdvdin asentoon ja huomaa ren-
toutuminen. Rentoudu yhd enemmén ja enemmin... Nosta seuraavaksi hartiat kohti
korvia ilma, ettd jannitét késidsi.... kiinnitd huomio jdnnitykseen.... ja rentoudu. Anna
kaulan ja hartioiden rentoutua ja tunne rentoutumisesi. Nosta hartiat uudelleen korvia
kohti ilman, ettd jannitét késidsi.... Jannitd hartioita taakse, alas, eteen ja ylos.... laske
hartiat alas ja rentoudu. Anna rentoutumisen levita syville hartioihin....

Anna késien, hartioiden, niskojen, kurkun, leuan ja kasvojen rentoutua yha enemman.
Rentoutuminen tulee yhd syvemmaiksi ja syvemmaksi... rentouta koko kehosi... ren
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toudu vieldkin enemmén... niin paljon kuin se on mahdollista. Jatka rentoutumista viela
hetki tilld tavalla. ... (noin minuutti)

Voit tulla vield rentoutuneemmaksi vetdmalla syvaan henke& ja antamalla ilman tulla
ulos keuhkoistasi hitaasti ja rentoutuneesti. Anna itsesi tuntea kuinka painavaksi ja ren-
toutuneeksi kehosi on tullut... (noin minuutti)

Hengita vield syvaan henkeé ja puhalla reippaasti ilmaa ulos, virkistyt ja virkistyt. Avaa
silmasi ja voit antaa kehollesi venytysta tai liikettd, jos se sitd kaipaa. Virkistyt ja palaat
tdhén aikaan ja paikkaan. Kun olet valmis, voit nousta istumaan. (Mukaillen: Oys-
opintomateriaali 2015)

- Keskustellaan ryhmékerran herattdmista ajatuksista ja tuntemuksista.

- Kaotiharjoitteeksi ryhmaldisille annetaan saannéllisten kehon skannaus harjoitus-
ten liséksi (Liite 5) “anteeksiantoharjoitus™.

” Anteeksiantoharjoitus”.

Kun odotat illalla sdngyssé unen tuloa silmat suljettuina. Sanoo muutaman kerran hiljaa
mielessdsi: "Mind annan anteeksi itselleni”. Sano sanat mielessdsi hyvin kevyesti, kuin
sanat tulisivat uloshengityksen aikana itsestaan ulos. Jos mieleesi tulee harjoitusta teh-
dessa joku muu henkild, sano: Mind annan anteeksi sinulle Kalle/Kaija. Voit myods
miettid asiaa, mink& annat anteeksi, mutta se ei ole véalttaméatonta. (Martin ym. 2012,
105)
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5. KOKOONTUMISKERTA 15(19)

- Keskustellaan yhdessa kehonskannaus-harjoitus- projektista sekd anteeksianto—
harjoituksen herattamista ajatuksista. Annetaan vinkkina kaytettavaksi www-
osoitteet: oivamieli.fi ja almonda.fi, joissa on ilmaisia rentoutusharjoituksia
kaikkien kaytettavaksi.

- BBAT-harjoitus seisten (Loytyy liitteesté 7)

- Pohjustetaan mielikuvaharjoitusta kertomalla, etta tarkoituksena on synnyttaa
mielikuva, joka nakyy silmissa ja tuntuu kehossa ja aisteissa. Pyydetéén antau-
tumaan mielikuvalle taysilla ja rohkeasti.

Mielikuvamatka luontoon (musiikki; Kenio Fuke, Relaxin melodies of nature tai jokin
muu linnun laulua sisaltava musiikki)

Ota itsellesi mukava asento, jossa kehosi voi rentoutua kokonaan. Sulje silmasi kevyesti
ja hengittele muutaman kerran levollisesti syvéaén sisaan ja anna uloshengityksen virrata
vapaasti ulos. Jos kehosi kaipaa liiketta tai asennon muuttamista rentoutusharjoituksen
aikana, salli liikkeen tapahtua. Ajatukset voivat karkailla muualle rentoutuksesta, jos
huomaat néin kdyneen, palauta ajatuksesi lempeasti takaisin harjoitukseen.

Voit antaa itsesi rentoutua ja rauhoittua tassé ja nyt. Tama hetki on sinun hetkesi, sinulla
ei ole mitéan hataa.

Keskity kuuntelemaan musiikkia... Kuulet musiikin taustalla kuuluvan linnun laulua....
Anna tuon linnun laulun johdattaa sinut luonnon helmaan. Voit menna mielikuvassasi
paikkaan, joka on sinulle tdssa ajassa térked ja rakas luontopaikka, tai kenties lapsuudes-
ta tuttu paikka tai voit mennd oman mielesi maisemiin.... Anna linnun laulun johdattaa
sinut aina syvemmalle ja syvemmalle luonnon helmaan....

Katsele uteliaasti ympdrillesi mielesi maisemassa... Kiinnitd huomiota kaikkeen, mité
néet sielld paikassasi... Millaisia kasveja paikassasi ndkyy? ... Kédvele yhd syvemmalle
paikkaasi ja tunnustele samalla, milté sielld tuntuu liikkua?... Tunnustele, miltd maapoh-
ja tuntuu jalkojesi alla, onko se kova ja kiinted vai kenties pehmed ja periksiantava? ...
Huomioi, millaisia askeleita paikkasi vaatii, voitko kévella siella suoraviivaisesti ja no-
peasti, vai vaatiiko paikkasi hitaampia ja harkittuja askeleita, joudutko kenties vaistele-
maén jotain luonnon muotoja... Katsele tarkasti ymparillesi... Havainnoi jalleen, mita
naet ymparill&si.

Vedid sisddsi paikkasi puhdasta ilmaa ja puhalla levollisesti ulos... Huomaa luonnon
huumaava tuoksu. Voit katsella ymparillesi ja mieti mistd luonnon ihana ja puhdas
tuoksu
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tulee. Jos huomaat paikassasi jotain, jota voit maistaa, anna itsesi tuntea sen maku suus-
sasi..... Kuuntele luonnon dénid ympdrilldsi ja anna itsesi nauttia niiden synnyttdmasta
rauhallisesta tunnelmasta. Voit nyt pyséhtya paikallesi....

Tunnustele tuulen kosketusta ihollasi. Kuuletko tuulen tuoman kevyen suhinan ja
kenties kasvillisuuden liikkumisesta kuuluvan d&nen? Nauti tuulen tuomista tuoksuista
vetdmalla niita syvélle sisaasi. Tunnet tuulen tuoman kevyen kutittavan tuntemuksen
ihollasi. VVoit kdantaa kasvosi kohti aurinkoa ja tunnen sen lammon ihollasi..... Tdmé on
sinun paikkasi.... Voit nauttia vield hetken oman paikkasi rauhasta....

Voit nyt kédntya ja ldhted palaamaan takaisin pdin.... Voit kulkea takaisin aivan samaa
reittid tai voit yhta hyvin tulla eri reittid takaisin. Voit katsella ympérillesi ja huomata
vield uusia asioita ja muotoja... Kuuluuko luonnon &énet yhéd yhtd voimakkaina ympa-
rillési vai joko ne hiljenevat taka-alalle? Voit vield tuntea kevyen tuulen vireen ihollasi
ja maapohjan tuoman tuntemuksen jaloissasi.... Kuljet hiljalleen takaisinpdin kohti l1&h-
topistettdsi.... Voit palata tdhédn aikaan ja paikkaan, veda keuhkosi tdyteen ilmaa ja pu-
halla reippaasti ulos, avaa silmési ja palaa tahén hetkeen. Voit liikutella k&siéasi ja jalko-
jasi ja nouse istumaan hetkeksi, niin jutellaan kokemuksestasi. (Mukaillen Psyfy-
materiaali 2015)

- Jokainen saa kertoa omasta paikastansa, mité siella néki ja koki, millaisia ajatuk-
sia ja tunteita mielikuvamatka heratti? Harjoituksen purkamisen jalkeen kaikki
palaavat vield pitkékseen. Kasien-, kaulan-, paén- ja kasvojen rentoutus, joka
l6ytyy 4. kokoontumiskerran sisallosté.

- Keskustellaan ryhmékerran herattdmista ajatuksista ja toiveista viimeista ryhmaé-
kertaa koskien.
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6. KOKOONTUMISKERTA (Viimeinen kerta) 17(19)

- Keskustellaan edellisen kerran harjoitteiden herattdmista ajatuksista. Onko ke-
hon skannausprojekti edistynyt, onko anteeksianto-harjoitusta kokeiltu? Viimei-
selld kokoontumiskerralla ei suositella otettavaksi useita uusia harjoituksia, vaan
paremminkin suositellaan kertaamaan jo opittuja harjoituksia (Martin ym. 2012,
58).

- Aloitetaan tutulla seisten tehtévélla BBAT-tyyppisellda harjoitteella, jonka jal-
keen tehdéan tuttu fiilisjana- harjoitus.

- Asetutaan patjalle selinmakuulle. Jatketaan mielikuvaharjoitusten harjoittelemis-
ta tekemall& turvapaikkaharjoitus.

Turvapaikkaharjoitus:

Kuvittele mielessasi paikka, joka on sinulle turvallinen. Se voi olla olemassa oleva
paikka, joka on tai on ollut sinulle tarked, esimerkiksi koti, kesamokki, mummola tai
jokin luontopaikka. Turvapaikka voi myos olla kuvitteellinen paikka, jonka voit loihtia
mielikuvissasi.

Katsele nyt tatd paikkaa mielikuvissasi. Pane merkille turvapaikkasi yksityiskohdat ja
kuvaile niitd mielessasi: Mitd néet? Oletko ulkona vai siséllad? Onko paikalla muita ih-
misia vai oletko yksin? Millaisia &anid kuulet? Tunnetko jotain tuoksua? Miké vuoden-
aika on ja mika aika paivasta? Pane merkille, miltd ndiden aistimusten mieleen tuomi-
nen tuntuu, mitd tuntemuksia ne herattavat kehossasi? Milta tuntuu lihaksissasi ja miten
hengitat? Jos haluat, voit ké&vell& rauhallisesti ympéri paikkaa ja etsi itsellesi levahdys-
paikka. Nauti turvapaikkasi tuomasta rauhoittumisen tunteesta. Voit menna turvapaik-
kaasi aina, kun olosi tuntuu ahdistavalta tai jannittyneeltd tai pelokkaalta. (Martin ym.
2012, 110)

Suoraan jatkaen tuttu kehon skannaus-harjoitus.
Kehon skannaus (mukaillen Psyfy-opintomateriaali 2015)

Ota itsellesi hyva ja miellyttdvd asento. Rentoutusharjoituksen aikana voit muuttaa
asentoasi, jos kehosi sitd vaatii. Vedd muutaman kerran henkeé syvaan ja anna uloshen-
gityksen tulla ulos vapaana huokaisuna. Vie ajatuksesi jalkapohjiin ja kantapdihin ja
tunnustele mielessasi, miltd ne tan&én tuntuvat. Nouse ajatuksissasi nilkkoihin ja tun-
nustele mielessési, miltd nilkat ja niiden alle jadvéa kaari tuntuu tdndan. Vie ajatuksiasi
kohti pohkeita ja polvitaipeita, tunnustele miten alusta vastaanottaa pohkeidesi painon.
Voit miettid mielessasi, tuntuuko polvitaipeidesi kohdalla alustan painetta, vai onko
polvitaipeidesi alla pieni aukko alustaan nahden. Nouse ajatuksissasi reisia pitkin kohti
pakaroita ja lantiota. J&& nyt hetkeksi tunnustelemaan, milté jalkasi kokonaisuutena tun-
tuvat alustalla ja ovatko ne saman tuntoiset keskendén..... Voit jilleen siirtda ajatuksiasi
kehoasi pitkin ylospain.
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Tunnustele mielessési, milta alaselén alle ja&va kaari tuntuu tdndén. tuntuuko kaari ken-
ties jaykalta ja jyrkalta, vai lepadko se laajana kaarisiltana. Nouse ajatuksissasi jalleen
ylospéin kohti rintakeh&a ja hartioita. Tunnustele mielessasi, milta rintaranka tuntuu
alustalla, milta lapaluusi tuntuvat alustaa vasten ja miten hartiasi lepaavat alustalla. Vie
ajatuksesi kaésiisi ja tunnustele kuinka painavina ne lepadvat alustalla. Nouse jélleen
ajatuksissasi ylospain kaulaa ja padta kohden. Mieti miten rentoina niska ja paa lepaavat
tyynya vasten. Tunnustele nyt mielessési hengitystasi. Milta hengittdminen tuntuu tassa
ja nyt, missé kaikkialla se tuntuu? Mieti ajatuksissasi, millaisen jaljen kehosi jattéisi
alustalle, jos se olisi leimasin. Voit lahted muodostamaan leimasimen kuvaa kantapaista
ylospéin nousten kohti p&an takaraivoa. Hengittele hetki rauhassa omia tuntemuksiasi
seuraillen ja huomaat rentoutuvasi syvemmin ja syvemmin. ...... Ota nyt ilmaa keuh-
koihisi ja puhalla ilma reippaasti ulos, ota ilmaa uudelleen ja puhalla ulos, voit avata
silmasi, virkistyt ja palaat tahén aikaan ja paikkaan. Voit nousta omassa tahdissasi istu-
maan. (Mukaillen Kehon skannaus. Psyfy-opintomateriaali 2015)

- Keskustellaan turvapaikka- harjoituksesta, millaisissa paikoissa kukin oli ollut ja
millaisia kehon tuntemuksia paikka oli tuonut. Kerrataan lyhyesti ryhman histo-
ria, millaisia harjoitteita on tehty ja mit& on koettu.

- Ryhmaldiset saavat antaa palautetta ryhmaésta pareittain tai ryhmassa ilman oh-
jaajaa keskustelen. Keskustelun kysymyksié voisi olla esim. Mité sain ryhmalta,
milté jain paitsi, millaisia ajatuksia ryhman loppuminen herattaa, jos tulisin uu-
delleen vastaavanlaiseen ryhméaan, mitd toivoisin saavani ryhmélta. Lopussa
kootaan palaute ja ajatukset keskustellen ja kerraten.

- Mikaéli aikaa jaa, oivamieli.fi rentoutus

Rentoutus (mukailtu: www.oivamieli.fi)

Ota mukava asento ja sulje silmési. Keskity kuuntelemaan hengitystési... Sinun ei tarvi-
se muuttaa sitd, huomaa vain hengityksesi rytmi. Tarkastele, milt4 kehossasi tuntuu, kun
hengitat sisaan ja ulos omaan luonnolliseen tahtiisi.

Syvenna hengitystasi hetkeksi ja huomaa, kuinka rintakehasi laajenee ja vatsasi kohoaa
sisdaanhengitykselld, ja uloshengityksella koko kehosi véhitellen rentoutuu ja painautuu
alustaa vasten. Jatka ndin hetken aikaa ja palaa vahitellen luonnollisen kevyeen hengi-
tykseen. Kuuntele, miltd kehossasi tuntuu juuri nyt. Jos jossain osassa kehoasi tunnet
kylmyytté tai 1amp06d, jannitysté tai rentoutta, niin vain huomioi se, arvostelematta ja
yrittdmattd muuttaa tuntemuksiasi. Anna itsesi rauhoittua tahén hetkeen.

Siirrd ajatuksesi siihen, miten kehosi lepad alustalla koko painollaan. Tunne, kuinka
painavat jalkater&si ja nilkkasi ovat. Anna niiden painon laskeutua alustaan, pohkeita
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myoten. Polvesi pehmenevét, reitesi ja pakarasi rentoutuvat raskaina alustaa vasten.
Tunne lantiosi paino.

Vatsasi ja rintakehasi muuttuvat rennommiksi ja raskaammiksi jokaisella uloshengityk-
selld. My6s koko selkési painautuu alustaa vasten pehmednd ja painavana. Niskasi ja
hartiasi sulavat kohti alustaa. Tunne olkavarsiesi paino ja anna painon levitd alemmas
kasivarsiisi. Ranteesi pehmenevét ja kimmenesi ja sormesi lepdévat alustaa vasten.

Tunne, kuinka niskasi ja kaulasi pehmenevat. Paasi painautuu alustaan koko painollaan.
Anna otsasi ja leukasi rentoutua taysin. Luovu my0s kielesi jannityksestd, anna sen vain
rentoutua suusi sisalld. Anna kasvojesi levatd. Painon myo6té kehosi voi péastaa irti kai-
kesta jannityksesté.

Kiinnitd nyt huomiota niihin osiin kehostasi, jotka koskettavat alustaa. Mitka kohdat
ovat taysin ilmassa? Kuinka erilaisilta nama kohdat tuntuvat? Ala hiljalleen liikutella
sormiasi ja varpaitasi. Anna liikkeen kasvaa ja levité kasiisi ja jalkoihin. Voit myos kei-
nutella lantiotasi kevyesti puolelta toiselle.

Hetken péaastd voit alkaa availla silmiési ja heratelld kehoasi kevyin ojennuksin ja hau-
kotuksin. Hakeudu rauhassa istuma-asentoon ja huomioi, milta kehossasi nyt tuntuu.

- Hyvastelyt
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Liite 3. Tietopaketti Kauniita unia-ryhmalle

UNEN HUOLLOSTA

Ensimmainen askel unettomuuden ladkkeettoméssa hoidossa on luopua vanhasta ajatte-
lumallista, omaksua uudet unitavat ja sailyttdd ne elamassa. Unen huolto (unihygienia)
tarkoittaa elamatapoihin, nukkumisymparistéon seka nukkumistapoihin liittyvia asioita,
jotka helpottavat nukahtamista ja nukkumista.

Unen tuloa helpottavia elaméntapoja

Liikkuminen raikkaassa ulkoilmassa iltapaivélla tai alkuillasta parantaa unta
Hitaita hiilihydraatteja sisaltava kevyt iltapala muutamaa tuntia ennen nukku-
maan menoa

[Itarutiinit (huoneen tuulettaminen, iltapala, iltapesut (suihku, sauna, hampaat),
esim hetken rentouttava lukutuokio sohvalla)

Vaélta kofeiinia sisédltavia tuotteita illalla (kahvi, tee, tumma suklaa, kolajuomat)
Vélta tupakointia, lopeta mieluimmin kokonaan

Vélta jatkuvaa alkoholin kayttoa

Tuuleta makuuhuone (kesédaikana tuuletusikkuna voi olla yolla auki, mikali &a-
net eivat hairitse)

Makuuhuoneen lampdétila 18-20 astetta (jos olet viluinen, lampétila voi olla 23
astetta)

Pid& makuuhuone siistind ja sisusta rauhallisia véreja kayttéaen

Kéaytd makuuhuonetta vain nukkumiseen sekd seksuaaliseen kanssakaymiseen
(el TV:té eik& tyoOpistettd)

Pimennd makuuhuone yon ajaksi

Valitse seléllesi sopiva sénky seka niskoillesi sopiva tyyny

Valitse vesipestavét vuodevaatteet

Vaihda lakanat puhtaisiin parin viikon vélein

Lahteita:

*Kajaste, S. & Markkula, J. 2011. Hyvaa yota, Apua univaikeuksiin. Helsinki:
Kirjapaja

*Partinen, M. & Huovinen, M. 2011.Unikoulu aikuisille, Opi selattdmaén unet-
tomuus. Helsinki: Werner Soderstrom Osakeyhtio.

*Phil, S. & Aronen, A-M. 2015. Unentaidot, Loyda uni ilman ladkkeita. Helsin-
ki: Duodecim.

*Stenberg, T. 2007. Hyvaa yota, Kohti parempaa unta. Helsinki: Edita.
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Liite 4. Kotiharjoitteet ryhmalaisille
Kehon skannaus (mukaillen Psyfy-opintomateriaali 2015)

Ota itsellesi hyva ja miellyttdva asento. Rentoutusharjoituksen aikana voit muuttaa
asentoasi, jos kehosi sité vaatii. Vedd muutaman kerran henked syvaan ja anna uloshen-
gityksen tulla ulos vapaana huokaisuna.

Vie ajatuksesi jalkapohjiin ja kantapdihin ja tunnustele mielessasi, milta ne tdnaan tun-
tuvat. Nouse ajatuksissasi nilkkoihin ja tunnustele mielessasi, milta nilkat ja niiden alle
jaava kaari tuntuu tdnaan. Vie ajatuksiasi kohti pohkeita ja polvitaipeita, tunnustele mi-
ten alusta vastaanottaa pohkeidesi painon. Voit miettid mielessasi, tuntuuko polvitai-
peidesi kohdalla alustan painetta, vai onko polvitaipeidesi alla pieni aukko alustaan
néhden. Nouse ajatuksissasi reisid pitkin kohti pakaroita ja lantiota. J&& nyt hetkeksi
tunnustelemaan, milta jalkasi kokonaisuutena tuntuvat alustalla ja ovatko ne saman tun-
toiset keskendan.....

Voit jalleen siirtdd ajatuksiasi kehoasi pitkin yldspain. Tunnustele mielessasi, milta
alaselan alle jadva kaari tuntuu tanédan. tuntuuko kaari kenties jaykélta ja jyrkalta, vai
lepadko se laajana kaarisiltana. Nouse ajatuksissasi jalleen ylospain kohti rintakehadd ja
hartioita. Tunnustele mielessasi, milt4 rintaranka tuntuu alustalla, milt4 lapaluusi tuntu-
vat alustaa vasten ja miten hartiasi lepaavat alustalla.

Vie ajatuksesi késiisi ja tunnustele kuinka painavina ne lepadvat alustalla. Nouse jalleen
ajatuksissasi ylospdin kaulaa ja paéata kohden. Mieti miten rentoina niska ja paa lepaavét
tyynya vasten.

Tunnustele nyt mielessasi hengitystési. Miltd hengittdminen tuntuu tasséa ja nyt, missa
kaikkialla se tuntuu? Mieti ajatuksissasi, millaisen jaljen kehosi jattdisi alustalle, jos se
olisi leimasin. Voit lahted muodostamaan leimasimen kuvaa kantapdista ylospdin nous-
ten kohti p&én takaraivoa. Hengittele hetki rauhassa omia tuntemuksiasi seuraillen ja
huomaat rentoutuvasi syvemmin ja syvemmin. ......

Ota nyt ilmaa keuhkoihisi ja puhalla ilma reippaasti ulos, ota ilmaa uudelleen ja puhalla
ulos, voit avata silmasi, virkistyt ja palaat tah&n aikaan ja paikkaan. Voit nousta omassa
tahdissasi istumaan.

” Anteeksiantoharjoitus” (Martin ym. 2012, 105)

Kun odotat illalla séngyssé unen tuloa silmét suljettuina. Sanoo muutaman kerran hiljaa
mielessdsi: ”Mind annan anteeksi itselleni”. Sano sanat mielessasi hyvin kevyesti, kuin
sanat tulisivat uloshengityksen aikana itsestdén ulos. Jos mieleesi tulee harjoitusta teh-
dessé joku muu henkild, sano: Mind annan anteeksi sinulle Kalle/Kaija. Voit myos
miettid asiaa, mink& annat anteeksi, mutta se ei ole valttaméatonta.



