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Léahes paivittain kuullee lasten henkisesté pahoinvoinnista. Lasten henkinen pahoin-
vointi nakyy yli 20 vuotta nousussa olleista lastensuojelun asiakasméaarista. Tamén
opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd pystytdanko psykofyysisilld harjoitteilla vai-
kuttamaan lastenkotinuoren mielialaan ja vuorovaikutukseen, neuvoa ohjaajalle mi-
ten psykofyysisié harjoitteita ohjataan sek& koota ohjaajan kanssa harjoitevihko toi-
mivista harjoitteista. Tutkimuksen tarkoituksena oli antaa nuorelle ja ohjaajalle ko-
kemuksia psykofyysisistd harjoitteista sek& kokemusten ja harjoitevihkon kautta so-
veltaa harjoitteita lastenkodin arkeen.

Opinnaytety6 on osa SomeBody — toimintamallia, minka tarkoituksena on tukea syr-
jaytymisvaarassa olevien nuorten mindkuvaa ja kehotietoisuutta.

Kahdeksan viikon harjoitejakso tutkimuksesta toteutettiin kevaalla 2013. Psykofyysi-
siin harjoituksiin osallistui nuori ja ohjaaja. Ohjaaja sai osallistumalla harjoituksiin
kokemuksia, milta harjoitukset tuntuvat ja miten niité tulee ohjata, lisdksi hén toimi
nuorelle tukena seké rohkaisijana harjoitejaksolla.

Harjoitteiden tulokset arvioitiin fiilismittarilla, havainnoinnilla, nuoren avoimella
haastattelulla ja ohjaajan avoimilla kyselyilla Harjoitejaksolla psykofyysiset harjoit-
teiden vaikutukset koettiin positiivisiksi somaattisesti ja psyykkisesti oireilevalle
nuorelle. Positiiviset vaikutukset nakyivét harjoitekerroilla nuoren mielialan nouse-
misena, nuoren sosiaalistentaitojen parantumisella muihin nuoriin, nuoren luotta-
muksen parantumisella aikuisiin sek& rentoutumisharjoitteiden levollisena vaikutuk-
sena nuoreen. Ohjaajan sisdisti psykofyysisten harjoitteiden tavoitteet ja niiden oh-
jaamisen seka harjoitevihkon harjoitteiden soveltamisidean lastenkodin arkeen.

Jatkossa olisi mielenkiintoista tehdd tdhan lastenkotiin seurantakysely, jossa selvitet-
téisiin psykofyysisten harjoitteiden vaikutusta lapsiin ja havainnoitaisiin miten har-
joitteita ohjataan.
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Nearly daily one hears of poor mental wellbeing among children. The poor men-

tal wellbeing is shown in the growing numbers of clients in child welfare over

the last 20 years. The purpose of this Bachelor's Thesis is to find out wheth-

er exercises supporting psychic functions can influence the mood and communica-
tion of an children’s home youth, to explain how to instruct these exercises to an
instructor and comply a resource package of exercises that work. The study's purpose
was to give both the youth and the instructor experiences of exercises supporting
psychic functions and through experiences and resource package to apply these exer-
cises to everyday life of the children’s home.

This Bachelors Thesis is a part of "SomeBody "- operational model, the purpose
of which is to support the selfimage and body awareness of youth in risk of social
exclusion.

The eight week exercise period of this study was carried out in the spring of 2013.

The young person and the instructor took part in the The instructor took part in the
phychophysical exercises and thus gained the experience of doing the exercises as

well as how to instruct them. The instructor also operated as a support and encour-
ager for the youth during the exercise period.

Results of the exercises were analysed by using a feeling meter, observation and an
open interview with the young person and open questions directed to the instructor.
The effects of phychophysical exercises were experienced positively by the somati-
cally and psychically symptomatic young person on the exercise period. Positive ef-
fects were presented as improvements in mood, social skills with peers, trust in
adults and through calming effects of relaxation exercises. The instructor internalised
the goals and how to instruct exercises of phychophysical exercises as well as apply-
ing the exercises from the resource package to the everyday life at the childrens
home.

In the future it would be interesting to carry out a follow-up interview at
the children’s home finding out the effects of phychophysical exercises on children
and observing how exercises are being instructed.
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1 JOHDANTO

Lastensuojelu ilmoituksia tehtiin vuonna 2011 97 000 kappaletta, mitka koskivat
noin 61 000 lasta, ilmoitusten mé&éaré kasvoi 2008 - 2011 vélisend aikana 28 %. 1990-
luvulla avo- ja sijaishuollon asiakkuuksien méaarét alkoivat nousta, kodin ulkopuolel-
le sijoitettiin 17 500 lasta ja heist4 huostaan otettuja oli 10 535. Vanhempien pdihde-
ja mielenterveysongelmat ovat yleisimpia lastensuojeluilmoitusten taustalla olevia
tekijoitd, liséksi lasten vammat, pitkaaikaissairaudet, kaytdshairiot ja oppimisvaikeu-
det ovat yleisia avo- ja sijaishuollon taustatekijoita. Tietoa lasten ja nuorten ongel-
mista sekd niiden hallinnasta keratddn vahan ja tdmén tiedon kayttd on hankalaa.
Lastensuojeluun liittyva tutkimus on Suomessa hajanaista ja koordinoimatonta eika
se ole kokonaisvaltaista. Lastensuojelun térkein vastuuyksikké on kunta ja sielld so-
siaalityontekija. Lastensuojelun valvonnassa resurssit ovat niukat, eikéd sosiaalityon-
tekijoilla ole mahdollisuutta huolehtia valvonnasta riittavésti. (Sosiaali- ja terveysmi-

nisterion raportteja ja muistioita 19.6.2013, 1-63)

Lastensuojelun asiakkaita ovat lapset/nuoret, jotka tarvitsevat apua, hoitoa tai muuta
huolenpitoa, jota he eivét saa kotona tai muista sosiaalihuollonpalveluista. (Mikkola
& Helminen 1994, 229) Lastensuojelu laki méérittad alle 18- vuotiaan lapseksi. (Las-
tensuojelulaki 417/2007, 68) Lastensuojelulaitoksissa tydskentelee paljon sosiaa-
lialan ammattilaisia, heitd voivat olla; sosiaalityontekijé, sosiaaliasiamies, lastenval-
V0ja, sosiaaliohjaaja, lastentarhanopettaja, lahihoitaja, sosiaalihuollon erityistydnteki-
ja ja sosiaalihuollon johtohenkil6t, heidén kelpoisuutensa on mééritelty sosiaalihuol-
lon ammatillisen henkildston kelpoisuusvaatimus laissa. (Laki sosiaalihuollon amma-
tillisen henkiloston kelpoisuusvaatimuksista 2005/272) Lastensuojelussa kéytettavin
tyémenetelmien Kirjo on laaja, vuorovaikutukseen perustuvaa asiakaslahtoisyytté ja
yksil6llisiin tilanteisiin mukautuvaa toiminta-ajatusta, tarkeimpana tyontekijand on
pidetty kuitenkin tyontekijaé ja hdnen kykyaan tarkastella tilanteita useasta eri n&dko-
kulmasta. (Sosiaali- ja terveysministerion raportteja ja muistioita 2013,6) Lastensuo-

jelun tyontekijoiden osaamista on vahvistettava erikoiskoulutuksilla seké tydntekija-



maaréé lisattava. (Sosiaali- ja terveysministerion raportteja ja muistioita 19.6.2013,
2)

Psykofyysisessd fysioterapiassa pyritdan ihmisen kokonaisvaltaisen toimintakyvyn
edistamiseen. Keho ja mieli muodostavat kokonaisuuden ja ovat koko ajan vuorovai-
kutuksessa keskendan. Kehon tuntemukset vaikuttavat mieleen ja tunteisiin, ajatukset
nakyvét liikkumisessa ja kokemuksena omassa kehossa. Psykofyysistd fysioterapiaa
voidaan kéyttdd esimerkiksi, kun asiakkaalla on mielenterveyden ongelmia ja post-
traumaattisesta stressireaktiosta aiheutuvia fyysisié oireita. (Psykofyysisen fysiote-
rapia yhdistyksen www-sivut 2013) ”Psykofyysinen ajattelutapa, jossa kehon ja mie-
len kokonaisuus huomioidaan kuntoutuksessa, tulee varmasti lisddntymaan, koska
moniongelmaiset kuntoutujat ovat jo nyt haaste terveydenhuollossa.” (Patovirta, séh-
koposti 23.10.2013)

Opinnaytetoita psykofyysisen menetelmien vaikutuksista lastenkotinuoriin on tehty
aikaisemminkin, esimerkiksi Heinosen ja Nurmisen tyd Psykofyysinen fysioterapia
lastenkodissa. (Nurminen & Heinonen 2011) Harjoitemenetelmien kehittdmiskohtei-
na ovat olleet vaikutuksien jatkuvuus lastenkotien arjessa. Tdman tyon tarkoituksena

oli saada psykofyysiset harjoitteet osaksi lastenkodin arkea.

Opinnaytety6 koostuu kdytannon harjoitusosiosta, minka aikana psykofyysisia har-
joitteita ohjattiin lastenkoti nuorelle ja ohjaajalle. Harjoiteosion tavoitteena oli selvit-
taé vaikuttavatko psykofyysiset harjoitteet lastenkodin nuoren mielialaan ja vuoro-
vaikutukseen seka perehdyttad ohjaaja psykofyysisiin harjoitteisiin. Harjoitejakson
lopuksi koottiin toimivimmista harjoitteista harjoitevihko, ottaen huomioon lasten-
kodin ohjaajan mielipiteet harjoitteista. Harjoitevihkon tarkoitus on helpottaa ohjaa-

jia harjoitteiden ohjaamisessa.

Opinnaytety6 on osa SAMKissa luotua SomeBody — toimintamallia, minka tarkoi-
tuksena on tukea syrjaytymisvaarassa olevien nuorten mindkuvaa ja kehotietoisuutta.
Toimintamallissa yhdistyy psykofyysisen fysioterapia seka dialogisen psykososiaali-

sen ohjauksen menetelmét. Téssa tyossa keskitytddn psykofyysisiin harjoitteisiin.



2 PSYKOFYYSINEN IHMINEN

Tarkastelemalla psykofyysistd ihmistd kehollisesta ndkdkulmasta otetaan huomioon
ihmisen psyykkiset reaktiot esimerkiksi ajatukset, tunteet ja kokemukset, mitka ilme-
nevét kehollisina reaktioina. Keholliset reaktiot nakyvat ulospain muille ihmisille ja

samalla tuntuvat ihmisen omassa kehossa. (Herrala, Kahrola, Sandstrém 2010, 5)

2.1 Ruumiillisuus, kehonkuva ja kehotietoisuus

Ruumiillisuuden kautta ihminen saa ensimmaiset kokemukset olemassaolostaan,
ruumiinkuvan kehittymisen myota ihmisen persoonallisuus kehittyy, jolloin ihminen
alkaa eroamaan toisista ihmisistd. Ruumiillisuuden kautta ihminen rakentaa omaa
”kotiaan”, missd hin asuu ja eldd, rakentaminen alkaa jo sikidkaudella ja jatkuu koko

eldman ajan erilaisten kokemusten kautta. (Herrala ym.2010, 26 - 28)

Ihmisen kehonkuva (eli ruumiinkuva) muokkaantuu lapi elamén, siihen vaikuttavat
monet eri tekijat: sosiaalinen palaute, emotionaaliset kokemukset, erilaiset kokemuk-
set ruumiista, ruumiin muisti, terveys, biologis-sensoriset tekijat, kognitiiviset tekijat
ja joukko tuntemattomia tekijoitad. Kehonkuvan kehittymista voidaan kuvata kehitty-
vien ruumiin toimintojen (anatomiset ja fysiologiset) myota kohti kehollisuutta (psy-
kologinen, sosiaalinen ja eksistentiaalinen ), jolloin mieli ja keho toimivat yhdessé.
(Herrala ym.2010, 29 - 31)

Kehotietoisuudella tarkoitetaan kokonaisvaltaista itsensa tiedostamista, hahmottamis-
ta, ymmartamisté ja hallintaa. Ruumis on fysiologinen ja biologinen kokonaisuus,
missa keho tuo esiin sen, miten ihminen kokee ja tuntee ruumiinsa. Ihmisen tunteet
vaikuttavat muun muassa tapaan milla puhumme, miten kayttdydymme ja millaisessa
asennossa olemme. Tunteiden liséksi mielialat ohjaavat ihmisen kayttaytymista. Mie-
lialat méérittelevat millaisia tunteita ihminen tuntee. Yhdessa mieliala ja tunteet vai-
kuttavat ihmisen paatoksentekoon, kayttaytymismotivaatioon ja asenteisiin. (Herrala
ym.2010, 49 - 52) Erilaisten kokemusten kautta ihminen tulee todeksi itselleen ja

osaksi ympéardivad maailmaa. (Herrala ym.2010, 32 - 38)



2.2 Keho viestinviejana ja ilmaisijana

Iho, lihaksisto ja kehon toiminnallisuus ilmentavat ihmisen siséisté ja ulkoista maa-
ilmaa. Iho ilmaisee itsed&n lammolla, kosteudella, kuivuudella, ihokarvojen asennol-
la ja varillaan. Kosketuksen avulla ihminen luo yhteyden itsensé ja ulkopuolisen
maailman valille. (Herrala ym. 2010, 70 - 72) Lihakset antavat monenlaisia viesteja,
muun muassa lihasten janteyteen vaikuttavat terveys, lihasharjoittelu, ammatti, ras-

van méaarda, verenkierto, sidekudosmuutokset ja tunnetilat. (Herrala ym. 2010, 74 -75)

Hengitys, eleet, ilmeet, liikkeet, ajatukset, mieliala, tunteet ja vuorovaikutus ympéris-
ton kanssa muodostavat kokonaisuuden, mista muodostuu ihmisen asento. Asentoa
voidaan tarkastella raajojen ja vartalon liikkeend, niiden pysahtymisena ja paikallaan
olemisena. Rakenteellisesti tasapainoinen ja toiminnallinen asento mukautuu elamén
eri tilanteisiin joustavasti ja huomaamattomasti. lhmisen tunnemaailma muokkaa ke-
hon asentoa ja tapaa liikkua. Asennolla ja lilkkumisella voimme myds viestittaa asi-
oita muille ihmisille, sitd kutsutaan kehonkieleksi. (Herrala ym. 2010, 88 - 105)

2.3 Kehon ulkoisten ja sisaisten liikkeiden merkitys

Kehon liikkeet kuuluvat ihmisen kokonaisuuteen. Liikkuessaan ihminen voi olla tie-
toinen sekd asennosta, ettd itse liikkeest tilassa. Liikkumisen aistimiseen tarvitaan
liikeaistia, muuta aina tdma ei pelkastaan riitd, silloin otetaan nékoaisti mukaan liik-
keiden havaitsemiseen. Liikkumiskyky vahvistaa ihmisen olemista ja elamistd ainut-
laatuisena yksilona. Liikkumisella on vaikutus oman kehon hallintaan ja sita kautta
muun muassa itsetuntoon ja sita tarvitaan eldmanperustarpeiden tyydyttamiseen.
(Herrala ym. 2010, 126 - 127) Motorinen (litkunnallinen) kehitys on yhteydessé ke-
hotietoisuuden kehittymiseen, motoriset taidot ovat harjoittelun ja kokemuksen ai-
kaansaamia. Ndiden taitojen avulla yksil6 pystyy koordinoimaan ja kontrolloimaan
liikkeitddn haluamallaan tavalla. Motorinen oppiminen on uusien taitojen oppimista,

mutta myos vanhojen taitojen soveltamista erilaisiin oloihin. (Herrala ym. 2010, 128)

Ihmisen siséisiin liikkeisiin lukeutuvat esimerkiksi ajatukset, tunteet, tunnelmat ja

mielenliikkeet. Nama liikkeet eivat ndy valittomasti ulospain muille, mutta ne tulevat
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usein esiin erilaisten ilmaisujen kautta. (Herrala ym. 2010, 134 - 135) Niin ulkoisilla
kuin siséisilla liikkeilld ihmiset ovat yhteydessa toisiin ihmisiin ja ympar0ivdan maa-
ilmaan. Alamme luomaan kuvaa ihmisesta heti kun n&emmaé hénet, oli han liikkeessa
tai paikallaan. (Herrala ym.2010,140)

2.4 Jannittynyt ja rentoutunut keho

Jokainen ihminen kokee elamé&ssdén jannitystd, mika voi johtua ulkoisista tai siséisis-
té tekijoista. Rentous on luonnollinen tila ja sen s&ately on automaattista. Normaali
jannittdminen parantaa yleensa suoritusta ja keskittymista. Liiallinen jannitys voi taas
haitata suoritusta tai pahimmassa tapauksessa estaa sen. Jannittaminen voi psyykki-
sesti ja fyysisesti tuntua epamiellyttavalta. Fyysisia oireita voivat muun muassa olla
vatsaoireet, paansarky ja ihottuma. Psyykkisié oireita voivat olla muun muassa ah-
distuksen tunne, levottomuus ja hapenpuute. Autonominen hermosto voi reagoida
esimerkiksi punastelulla ja hikoilulla. Jannittdmisen erilaiset oireet vaikuttavat ihmi-
sen sosiaalisiin tilanteisiin niin myonteisesti kuin kielteisestikin. (Herrala ym. 2010,
166 - 168)

Rentoutumisella pyritddn mielen ja ruumiin tasapainoon. Jokaisella ihmisella on
omat keinonsa rentoutua erilaisissa tilanteissa. Rentoutumista voi olla esimerkiksi
liikunta, kasityot ja erilaiset taiteet. Rentoutuminen on yleensa tietoista ja tapahtuu
valvetilassa. Rentoutumisella pyritddn purkamaan niin psyykkisia kuin fyysisiakin
tiloja. Rentoutuessaan ihminen kokee yleensd mielihyvan tunnetta, mieliala rauhoit-
tuu ja koetaan virkistymisen tunne seka sitd kautta voimavarojen ehtyminen. Yleisia
ruumiillisia muutoksia ovat hengityksen tasaantuminen ja lihasten rentoutuminen.
Rentoutumisen my6tad myds kivut ja sdryt voivat vaimentua, liiallinen jannittdminen
katoaa ja stressin merkit vaimenevat. Rentoutumisen voi opetella ja sitd kautta ihmi-
selld on taito levéaté ja kartuttaa energiavarastoja silloin kun siihen on mahdollisuus ja

tyoskennelld tehokkaasti kun on sen aika. (Herrala ym.2010, 166 - 174)
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3 PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA

”Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, jonka tavoitteena on ihmisen
kokonaisvaltaisen toimintakyvyn edistdminen. Sen pééasiallisena tavoitteena ovat
Kivun lievittyminen, rentoutuminen, stressinhallinta, ruumiinkuvan eheytyminen seké
ruumiinhallinnan, vuorovaikutuksen ja itsetuntemuksen lisaantyminen.” (L&hteen-
méki & Jaakkola, 2007, 28) Psykofyysinen fysioterapia on lahtoisin fysioterapeut-
tien, psykologien ja psykiatrien yhteistydsta Norjasta ja Ruotsista. Suomessa psyko-
fyysinen fysioterapia alkoi nostaa paataan 1980-luvulla. (Psykofyysisen fysioterapia
yhdistyksen www-sivut, 2013) Psykofyysisesté fysioterapiasta voidaan kayttdd myos
nimityksid: Psykiatrinen, psykosomaattinen, psykodynaaminen tai psykomotorinen
fysioterapia, riippuen mista viitekehyksesta asiaa tarkistellaan. Usein kaytetddn myos

termié kokonaisvaltainen fysioterapia. (Lintunen, Koivuméki & Séila 1995, 134)

Psykofyysisessa fysioterapiassa keho ja mieli tydskentelevat koko ajan yhdessa.
Tuntemukset kehossa vaikuttavat mieleen ja mieli taas vaikuttaa kehoon; liikkumi-
seen ja omaan kokemukseen kehosta. Esimerkiksi asiakkaan on hankala sietaa vai-
keita tunnetiloja, niitd on hankala ilmaista rakentavasti itse&an ja toisia kunnioittaen,
tdma vaikuttaa asiakkaan elamanhallintaan, mihin psykofyysisesta ldhestymistavasta
voi olla apua. (Wickstrom 2004, 25) Psykofyysisen fysioterapian tarkoitus on loytaa
asiakkaalle selviytymiskeinoja ja ratkaisumalleja elaméan. Tassa fysioterapian eri-
koisalassa otetaan aina huomioon asiakkaan sen hetkiset voimavarat ja elamantilan-
ne. Psykofyysisen fysioterapian taustalla on aina psykofyysinen ihmiskaésitys. (Psy-

kofyysisen fysioterapian yhdistys www-sivut, 2013)

3.1 Kokonaisvaltainen fysioterapia

Kokonaisvaltaisen fysioterapian uran uurtajaksi nimetéan useasti Gertrud Roxen-
dal(1987), hén kutsuu kokonaisvaltaista fysioterapiaa psykiatrisen alueen fysiotera-
piaksi. Roxendalin kehittdma Basic Body Awareness terapia (BBAT) eroaa muista

fysioterapiatekniikoista keskittyméll aktivoimaan terveité voimavaroja, tavoitteena
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on ihmisen kokonaisvaltaisen ndkemys omasta identiteetistd. Basic Body awareness
terapian tavoitteena ovat; parantunut kehotietoisuus ja vahentyneet keholliset oireet.
Terapia on suunniteltu sairauksien hoitoon, missa kehotietoisuus on hairiintynyt.

( Roxendal 1985, 10 — 11)Han on maéaritellyt, mita psykiatrisella alalla tyoskentele-
van fysioterapeutin on hallittava: perinteinen fysioterapeuttinen tutkiminen, fyysisen
suorituskyvyn arviointi, kivun tutkiminen, lihasjannityksen arviointi, ruumiintunte-
muksen arviointi ja ruumiinkuvan arviointi. Kokemus- ja liikeaspekti-kasitteiden
avulla Roxendal méérittelee ruumiintuntemusta. Kokemusaspektiin kuuluu oman ke-
hon tiedostaminen, kokeminen, elamykset, kehon rajat ja yksilon oma kasitys kehos-
taan. Liikeaspektiin luetaan kehon hallinta, kontrolli ja liikemallit. Ihmisen ruumiin-
kuva koostuu kokemus- ja liikeaspekteista. ( Lintunen ym. 1995, 137) ” Psykofyysi-
sessa fysioterapiassa pyritdan koettu tunne ja tuntemus ilmaisemaan sanoin vuoro-
vaikutuksessa. Né&in asiakas maarittaa itsensa uudelleen ja hdnen on mahdollista

ymmaértdd oireidensa luonne ja synty.” (Wickstrom 2004, 25)

3.2 Traumat ja fysioterapia

Fysioterapiassa on tutkittu vahan katastrofien seurauksia. Katastrofit voivat olla ih-
misen tai luonnon aiheuttamia ja ovat aina henkisesti rasittavia kokemuksia. Raskaat
kokemukset voivat muodostua psyykkisiksi traumoiksi ja johtaa henkisiin seka fyysi-
siin terveysongelmiin. Ruumiilliset oireet on nahty osaksi psyykkisia oireita ja sen
takia jatetty vahemmalle tutkimiselle. Tiedot ruumiillisista reaktioista ja niiden oi-
reista katastrofien yhteyksissa ovat terveydenhuollolle puutteellisia, samoin mielen-
kiinto asioihin on véhaistd, vaikka tiedetdan katastrofien yhteys pitk&aikaisiin terve-
ysongelmiin. Fysioterapeutit pystyvat tarjoamaan keho-orientoivaa apua katastrofien
uhreille; kehon tuntemus, oireiden oivaltaminen psyykkisten sairauksien aiheutta-
miksi sekd yksinkertaisten fyysisten harjoitusten ohjaaminen voivat tehdé ihmeitd ja
ehkaistd vaivojen pitkittymistd. Tat4 aihealuetta on syyta tutkia jatkuvasti, ettd osat-
taisiin huomioida ruumiilliset reaktiot psyykkisten rasitusten yhteydessa. (Keskinen —
Rosengvist 2013, 5-9)
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4 LASTENKOTINUORI

Peruspalveluministeri Maria Guzenina - Richardsonin asettaman tyoryhman tehtava-
na oli lastensuojelun tilan selvittdminen. Tydryhméa antoi asiasta loppuraportin
19.6.2013. Selvitysryhma esittaa, etta lasten ja perheiden tilanteiden arvioinnin kay-
tantoja ja menetelmid on systematisoitava. Tyontekijoiden osaamista on vahvistetta-
va lastensuojelun erikoistumiskoulutuksen avulla. Tyontekijaresursseja on lisattava
valittémasti, mutta asiakasméaaramitoitusten antamisen pohjaksi tarvitaan kokemuk-
seen perustuvaa tietoa erilaisten tyon organisointitapojen vaikutuksista tyomaaraan.
Taté tulee selvittdd kuntakokeilujen avulla. Rakenteellisena kehityssuuntana esitetaén
hyvinvointia edistavien ja ongelmia ehkéisevien toimenpiteiden vahvistamista perus-
tasolla. Varsinainen lastensuojelutyd kuuluu ns. laajan perustason tehtaviin. Erityisen
vaativia tilanteita varten tarvitaan jokaisella viidella erityisvastuualueella lastensuoje-
lun moniammatillinen osaamiskeskus. Pitkén aikavalin tavoitteeksi asetetaan lasten,
nuorten ja perheiden palvelujen kokoaminen jérjestelmaksi, jolla on yhteinen tieto-
pohja ja viitekehys.” (Sosiaali- ja terveysministerion raportteja ja muistioita
19.6.2013, 198)

4.1 Lastensuojelulaki

Lastensuojelulain tarkoitus on turvata lapsen oikeus turvalliseen kasvuymparistoon,
monipuoliseen ja tasapainoiseen kehitykseen seka erityiseen suojeluun. ( Lastensuo-
jelulaki 417/2007,1 8§ 1) Lastensuojeluksi maaritelladn myos lapsen kiireellinen sijoi-
tus ja huostaanotto sek& niihin liittyvé sijaishuolto. (Lastensuojelulaki 417/2007,183)
Lastenkodissa, koulukodissa sek& ndihin rinnastettavissa muuissa lastensuojelulai-
toksissa voidaan jarjestaé sijaishuoltoa lapsille. Lapsen hoidossa ja kasvatuksessa on
kohdeltava lasta hanen yksityisyyttddn kunnioittaen. Lastensuojelulaitoksen on tar-
jottava riittdvat ja asianmukaiset toimitilat ja toimintavélineet. Laitoksessa voi olla
useampia asuinyksikoitd, yhdessa yksikossa voidaan enintdén hoitaa seitseméaa lasta
tai nuorta. Samassa rakennuksessa voi olla enintddn 24 lasta tai nuorta. Asuinyksi-
kossé pitdd tyoskennelld vahintdén seitsemén hoito- ja kasvatustehtdvissa toimivaa

tyontekijad, jos samassa rakennuksessa on useampi asuinyksikko, tulee tyontekijoitéa
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olla véhint&an kuusi. Tyontekijoiden kelpoisuusvaatimuksissa on otettava huomioon
lasten/ nuorten erityistarpeet ja toiminnan luonne. ( Lastensuojelulaki 417/2007, 57 —
608)

4.2 Lastenkoti

Suomessa yli 16 000 lasta asuu sijaisperheissé tai lastenkodeissa. Lait maarittelevat
millaista hoitoa niiden pitaisi tarjota, mutta véhan on tietoa siitd, miten lastenkotien
lapset kokevat silld asumisen. Pelastakaa lapset ry:n hankkeessa ” Lastenkoti minun
mielestdni ” selvitettiin lasten ajatuksia lastenkodissa asumisesta. Hankkeeseen osal-
listui Pelastakaa lapset ry:n keskustoimiston alaisuudessa toimivat kuusi lastenkotia,
joissa asuu 7-8 kouluikaistd lasta (lapsella tassa raportissa tarkoitetaan alle 18-
vuotiasta). Hankkeen kysymysten aihealueisiin vaikutti lasten oma mielipide siit,
mitd kysymykset koskisivat; asumista, ruokaa, séantoja, yksityisyytta, luottamusta,
pelkoja, kiusaamista, osallistumisista, omiin asioihin vaikuttamisista, suhteista henki-
I6kuntaan, yhteydenpidosta vanhempiin/sisaruksiin/kavereihin ja suhteista sosiaali-
tyontekijoihin. Kysymyksiin vastasi hankkeesta olleista lapsista 69 %, 60 % kyse-
lyyn vastanneista lapsista oli keskimaarin tyytyvaisia lastenkotiin. (Moller & Nikka-
nen 2009, 3-13)

4.3 Huostaanotto

Yleisin syy huostaanottopdatokseen ovat Haapasalon ja Revon tutkimuskatsauksessa
vanhempien péihteidenké&yttd, psyykkiset vaikeudet ja perheristiriidat. Huostaan ote-
tut lapset ovat yleensa joutuneet kokemaan fyysista, henkisté ja/tai seksuaalista véki-
valtaa sek& hoidon laiminlyonteja. Edelld mainitut kokemukset lapsilla johtavat usein
tunne-elamaén ja kayttaytymisen ongelmiin. Lisaksi huostaan otetuilla lapsilla on
muita lapsia huomattavasti enemman erilaisia terveysongelmia ja kehitysviivéstymia.
(Haapasalo & Repo 1998, 5)

Huostaanoton jalkeen on ratkaistava, mika sijaishuoltomuoto on lapselle paras vaih-
toehto: perhehoito vai laitoshuolto. Sijaishuoltomuodon valinnan jalkeen valitaan

sijaishuoltotyyppi: sijaisperhe, ammatilliset perhekodit, SOS - lapsikylékodit, lasten-



15

kodit, nuorisokodit, koulukodit tai muut erityishoitoa antavat laitokset.( Mikko-
1a.1999, 22 - 23) Lapsen sijaishuollon jarjestdminen laitoshoitoon on hyva vaihtoehto
silloin kun siihen liittyy Kiinteasti tiivis tyoskentely lapsen vanhempien kanssa. Lai-
toshuolto on usein tarkoituksenmukainen ratkaisu, kun sijaishuoltoa tarvitseva lapsi

on murrosikainen. (Sosiaaliportin www-sivut 2013)

4.4  Lapsen itsetunto ja siihen vaikuttavat tekijat

Tieteellisessa kirjallisuudessa itsetunnosta puhutaan minakasityksen affektiivisena
(tunteisiin vaikuttavana) tai evaluatiivisena (arvioivana) ulottuvuutena, jolloin itse-
tunnolla tarkoitetaan yksilon henkildkohtaisesta arviota itsestddn. Yleisimmin itse-

tunnolla tarkoitetaan itsetietoisuutta, itsetuntemusta ja itsearvostusta. (Aho 1996, 10)

Lapsen itsetunnolla on suuri ndkyvyys ja merkitys hanen eldmassaan, hyva itsetunto
nakyy helposti lapsen olemuksessa, miten han arvostaa itseaan ja viihtyy niin yksin
kuin muidenkin kanssa. Huonon itsetunnon omaava lapsi vetaytyy yleensa joukosta
ja on mieluiten omissa oloissaan tai on altistunut ja masentunut. Huono itsetunto voi
lapsella johtua esimerkiksi menneisyyden traumaattisesta tapahtumasta. Lapsi yrittaa
unohtaa tdman traumaattisen tapahtuman, tdma voi johtaa siihen ettd lapsesta tulee
vaisu ja hén alkaa valttaa kaikkea tapahtumasta muistuttavaa. (Cacciatore, Kortenie-
mi - Poikela & Huovinen 2008, 12 - 30)

4.5 Trauman vaikutus kehotietoisuuteen

Katastrofit ovat darimmaisen rasittavia kokemuksia, mitkd voivat muodostua psyyk-
kisiksi traumoiksi, mitk& taas voivat aiheuttaa henkisia ett4 ruumiillisia terveyson-
gelmia. Erdan hollantilaisen tutkimuksen mukaan katastrofien uhreilla on paljon l&&-
ketieteellisesti selittaméttomia oireita, kuten; jannitystilat, paanséarky, jaksamatto-

muus, pahoinvointi, huimaus ja sydan oireet. (Keskinen-Rosenqvist 2013, 5)

Nuoret altistuvat muita ikaryhmi& helpommin psyykkisille traumoille. Esimerkiksi
seksuaalista vakivaltaa kokeneen nuoren traumatisoituminen lisdéd riskid nuorella

kohdata uusi vastaavanlainen trauma. Trauman kokenut nuori kokee syyllisyytta, ha-
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pedd, ahdistusta ja epavarmuutta itsestaan, ikatoverisuhteistaan, opiskelukyvyistaan
seké usein hankaloittaa mindkuvan yllapitdmistd. Nuori voi kielta4 tai kokea syylli-
Syytté ja vastuuta tapahtuneesta. Trauman hoitamisessa kartoitetaan ensin yksilolliset
tarpeet ja tuki, jotta voidaan alkaa miettimaan, minkélaiseen hoitoon nuori ohjataan.
(Heravuori, Suomalainen & Marttunen 2009, 487 - 492)

Sallisen mukaan erilaiset vékivaltakokemukset (henkinen, fyysinen ja seksuaalinen)
voivat aiheuttaa negatiivisia terveysvaikutuksia, esimerkiksi verrokkivéestda mata-
lampi koettu eldmanlaatu, unih&iriét, masennus, stressihdiriot, ahdistuneisuus, hui-
maus, pyortyily, krooniset fyysiset kivut ja séryt, niveloireet sekd ruoansulatuson-
gelmat. Etenkin fyysiseen ja seksuaalisenvékivaltaan liittyy useimmiten alistamista
tai ndyryyttamista. Erilaisen vékivallan uhreista vain joka kolmas ottaa yhteytta ter-
veydenhuoltoon tai muihin viranomaisiin, syyt yhteyden ottamatta jattdmiseen ovat
yksilollisia. (Sallinen 2013, 44 - 45)

4.6 Moniammatillisuus

”Moniammatillisuus tarkoittaa yhteison tasolla moniammatillisen ryhman toimintaa,
joka nakyy konkreettisena, monimuotoisena vuorovaikutuksena ja jossa ryhma on
sen jasenten voimavara.” ( Katajaméki 2010, 158) Moniammatillista toimintaa tarvi-
taan nykyéén sosiaali- ja terveysalan toimintaympéristoissa. Asiakkaat ovat vaativia,
eikd yhden alan asiantuntijuus enaa riitd, silloin eri alojen asiantuntijoiden yhteis-
panoksella voidaan vastata ndihin haasteisiin. Sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiden
on osattava toimia yhdessé. Yhteistyossa tarvitaan ajattelu-, sosiaalisia taitoja ja ih-
misten/tehtévien johtamisessa tarvittavia taitoja. (Katajaméki 2010, 13 - 14)
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5 TUTKIMUKSEN TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tavoite oli selvittaa pystytadanko psykofyysisilla harjoitteilla vai-
kuttamaan lastenkotinuoren mielialaan ja vuorovaikutukseen, neuvoa ohjaajalle mi-
ten psykofyysisié harjoitteita ohjataan sek& koota ohjaajan kanssa harjoitevihko toi-
mivista harjoitteista. Tutkimuksen tarkoituksena oli antaa nuorelle ja ohjaajalle ko-
kemuksia psykofyysisistd harjoitteista, sekd kokemusten ja harjoitevihkon kautta so-

veltaa harjoitteita lastenkodin arkeen.

Tutkimus ongelmat:

1. Miten psykofyysiset harjoitteet vaikuttavat lastenkoti nuoren mielialaan ja
vuorovaikutukseen?

2. Miten ohjaaja kokee psykofyysisten harjoitteiden onnistumisen, ohjeistuksen
ja harjoitteiden toimivuuden k&ytannssa?

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus on tapaustutkimus, missa on seké kvalitatiivisen tutkimuksen ettd kvantita-
tiivisen tutkimuksen piirteitd. Tapaustutkimuksella tarkoitetaan empiirista tutkimus-
ta, jossa kéytetadn monipuolisilla ja monilla eri tavoilla hankittua tietoa nykyisen ta-
pahtuman tutkimiseen tai tutkittaessa ihmisen toimintaa tietyssa ymparistossé. Kvali-
tatiivisella tutkimuksella tarkoitetaan kokonaista joukkoa erilaisia tulkinnallisia tut-
kimuskaytantoja. Tutkimuksella ei ole teoriaa, eika paradigmaa (= mallikaa-
vio/selitys tutkittavasta ilmiostd, eika se ole saanut teoreettista hyvéksyntéd), mika
olisi juuri kvalitatiivisen tutkimuksen oma. Tutkimuksella ei mydskéén ole taysin
omia metodeja. (Metsdmuuronen 2006, 35 -90) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa ylei-

simmin kaytettavat aineistonkeruumenetelmét ovat haastattelu, kysely, havainnointi
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ja erilaiset dokumentoidut tiedot. Tiedonkeruumenetelmia voidaan kayttad monilla
eri tavoilla yhdisteltynd. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 73) Tutkimuksessa on myos
kvantitatiiviselle eli maaréllisella tutkimukselle tyypillisia piirteitd; tutkimuksessa on
aina numeraalinen havaintomatriisi, johon tiivistetddn aineisto ja johon analyysi koh-

distuu.( Virstan www-sivut 2013)

6.1 Tutkimuksen yhteistyotahot

Tutkimuksen aihe tuli Satakunnan ammattikorkeakoulun sosiaali- sek& fysioterapia-
alan lehtoreilta. Aikaissmmin on tehty tutkimuksia psykofyysisten menetelmien ja
psykofyysisenfysioterapian vaikutuksista lastenkotilapsiin/nuoriin. Tdmén tutkimuk-
sen tarkoituksena oli kokemusten ja harjoitevihkon kautta soveltaa harjoitteita las-
tenkodin arkeen. Sosiaalialan lehtorilla oli valmiiksi ehdottaa yhteistydtahoksi las-
tenkoti, mista tutkimukseen saatiin vapaaehtoinen nuori ja ohjaaja. Tutkimuksen kes-
ti kahdeksan viikkoa ja tapaaminen oli kerran viikossa noin tunnin ajan. Tutkimusta

toteutettiin padasiassa lastenkodin omissa tiloissa.

Lastenkoti toimii sijais- ja jalkihuoltopaikkana apua tarvitseville 11 - 21-vuotialle
lapsille ja nuorille. Lastenkodissa on erilaisia kasvatusyksikditd, joissa tarjotaan mo-
niammatillista hoitoa. Nuori asuu yksikdssa, mika on suunnattu psyykkisesti oireile-
ville nuorille, joilla saattaa olla koulunkayntivaikeuksia seka erilaisia kayttaytymis-
hairioita tunne-eldmassa ja kayttaytymisessa. Lastenkoti antaa lapsille ja nuorille

evaita selviytya elamassé eteenpdin.

Tutustumiskaynnilla lastenkotiin kerroin harjoituskerroista ja niiden sisallgista. Tu-
tustuin myos lastenkodin tiloihin ja kdytettaviin liikuntavalineisiin. Ohjaajalla on
useita sosiaali- ja terveysalan tutkintoja ja han on toiminut lastensuojelussa monia
vuosia. Ohjaaja vaikutti alusta lahtien motivoituneelta ja avoimelta harjoitejaksoa
kohtaan. Sovimme ohjaajan kanssa, ettd minulla on ohjausvalta harjoitejaksolla, tar-

vittaessa ohjausvalta siirtyy hanelle, koska han tuntee nuoren paremmin.



19

6.2 Tutkimuksen mittarit

Tutkimuksessa kéytettiin neljaa eri mittaria: fiilismittaria, havainnointia, avoin haas-
tattelua nuorelle ja ohjaajalle suunnattuja avoimia kyselyja. Fiilismittarilla mitattiin
nuoren mielialan muutosta ennen ja jalkeen tuntien, nuoren avoimen haastattelun ai-
healueena oli nuoren fyysinen aktiivisuus ja ohjaajan avoimet kyselyt liittyivat har-

joiteosion sisaltoon.

Fiilismittari on sekoitus tavallista VAS- kipujanamittaria (eli visuaalianalofiasteik-
koja) seké lapsille tarkoitettua kasvokuva-asteikkomittaria. (Terveysportin www-
sivut 2013)Jokaisella kerralla oli uusi fiilismittari, mihin nuori merkkasi alku- ja lop-
pufiiliksen. Fiilismittari on 10cm pitkd jana, mihin oli merkattu kolme hymiétd ®, ©
ja ©. ® hymit on janalla nollan kohdalla, tarkoittaen todella huonoa fiilista, © hy-
mi6 on janan keskelld 5cm:ssg, tarkoittaen neutraalia fiilistd ja © hymi6 on janalla
10 cm:ssd, tarkoittaen todella hyvaa fiilista. Fiilismittarilla selvitettiin nuoren mieli-
alaa ennen ja jalkeen jokaisen kerran. Liite 1. Jos ilmiosté ei ole késitteellista sel-
vyyttd, saadaan visuaaliseen analogiaan (VAS) perustuvalla mittarilla mitattua epa-
maardaisia ilmiota. Mitattavasta ilmidsta saadaan tehtyé kvantifioiminen ja se voidaan
muuttaa tilastomatemaattiseen muotoon, liséksi saadaan vastaus ihmisen kokemuk-
seen mitattavasta asiasta juuri mitattavalla hetkelld. Visuaalista - asteikkoa tulisi
kayttdd enemman esimerkiksi kuntoutuskeskustelujen yhteydessa, sen avulla ihminen
paasee itse kiintedmmin mukaan oman kuntoutuksen suunnitteluun ja seurantaan.
Visuaalisen analogiaan perustuva mittari ei ole luotettava, eika yleisesti hyvéksytty
kalibroitu mittari, kun tarvitaan esimerkiksi tuloksia lakisééteiseen kuntoutukseen.(
Vilkkumaa 2013)

Havainnointi on perusteltu tiedonkeruumenetelma4, silloin kuin tutkittavasta kohtees-
ta on vahan tai ei ollenkaan tietoa, lisaksi havainnoinnin voi muita tiedonkeruumene-
telmi& paremmin liitt44 saatuun tietoon. Havainnoinnin avulla ndhd&an asiat oikeissa
yhteyksissa, silla saadaan esille kayttaytymisen ja haastattelujen ristiriidat, liséksi
silla saadaan monipuolistettua tietoa tutkittavasta. ( Tuomi & Sarajérvi 2002, 83 - 84)
Nuorta havainnoitiin koko ajan, aina hanen saapumisestaan tunneille, hanen lahtemi-
seensd saakka. Havainnoin lisaksi nuoren ryhtid/asentoa, liikkumista, kehotietoisuut-

ta, vuorovaikutustaitoja, omaa tilaa ja mielialan muutoksia. Nuorelle kerrottiin har-
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joitejakson alussa, ettd havainnoin hanta tunneilla. Omiin havainnointeihini vaikutti

ohjaajalta saadut tiedot nuoresta.

Haastattelun tarkoituksena on saada mahdollisimman paljon tietoa haastateltavasta.
Haastattelu antaa mahdollisuuden joustavuuteen, aina voi kysya uudestaan, mikéli
jotain jai epaselvaksi. Haastattelussa kysyttévien asioiden jarjestysté haastattelija voi
muokata tilanteen mukaan, liséksi haastattelija pystyy samalla havainnoimaan sita,
miten haastateltava vastaa. Avoimessa haastattelussa sisalto liittyy tutkimuksen on-
gelmanasetteluun tai tutkimustehtdavaan, se ei ole siis vain keskustelua, tutkijan onkin
muistettava pitad haastattelu aiheessa, mutta antaa haastateltavan puhua vapaasti.

( Tuomi & Sarajarvi 2002, 74 -78) Avoimen haastattelun teemana oli nuoren fyysi-
nen aktiivisuus. Haastattelun ajankohta oli suunniteltu harjoitusjakson puoleen valiin,

etté ensin ehditdan tutustua nuoren kanssa.

Avoimet kyselyt ohjaajalle olivat lomakehaastatteluita, eikd niissé ei voida kysya
mité tahansa, vaan kysymysten pitéa liittya tutkimukseen merkityksellisell& tavalla.

(Tuomi & Sarajarvi 2002, 77) Puolivalikyselyssé ohjaaja vastasi kysymyksiin harjoi-
teosion sujuvuudesta, harjoitteiden hyddyllisyydestd, vaikuttavuudesta ja kohdenta-
misesta, sekd kysyttiin kaipaako han vinkkeja omaan ohjaamiseen. Liite 3. Loppu-
kysely koski koko harjoiteosiota, liséksi kyselyyn oli liitetty harjoitteiden toimivuus-
kysely, missé oli annettu kolme eri vastausvaihtoehtoa, vaihtoehdot olivat: ei toimi-
nut, toimi ja toimi hyvin. Kyselyjen loppuun liitettiin vapaasanaosio, mihin ohjaaja

sai Kirjoittaa haluamiaan asioita koskien harjoiteosiota. Liite 4.

6.3 Tutkimushenkil®

Lastenkoti nuori on asunut lastenkodissa vahén aikaa. Han on jannittynyt ja tarkkai-
lee tilanteita kauempaa. Héanella on heikko itsetunto, mutta selvasti noussut lastenko-
dissa asumisen aikana. Hanelld on lisdksi nukkumis- ja syomisongelmia. Nuori on
ollut ennen fyysisesti aktiivinen, talla hetkellda h&dnen fyysinen aktiivisuutensa on va-

héistd ja iltaisin makaa l1ahinna makaa sdngyssa. Nuori karsii niska — hartia oireista.
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6.4 Harjoitemenetelmat

Harjoitteissa kaytettiin erilaisia menetelmid; verbaalista - ja non - verbaalista viestin-
ta4, liikuntaa, hengitystd, kosketusta ja rentoutumista. Verbaalisella ohjauksella tar-
koitetaan sanallista ohjausta. Sanat eivat riitd aina kuvaamaan tuntemuksiamme, sil-
loin kdytdmme sanatonta viestintdd. Sanattomaan viestintddn kuuluvat kehon liik-
keet, asennot, kasvojen ilmeet, &anensavyt, erilaiset &antelyt sek& henkilokohtaisen
tilan kayttd. Parhaillaan sanaton viestintd on valitdntd, automaattista ja vapaata alyl-
lista kontrollia. (Svennevig 2005, 39)

6.4.1 Liikunta

Saannollisella liikunnalla on todettu olevan vaikutuksia seké psyykkiseen etta fyysi-
seen hyvinvointiin. Psyykkisia vaikutuksia ovat muun muassa ahdistuksen ja masen-
nuksen lievittyminen, itsearvostuksen kohoaminen, mielen piristyminen ja virkisty-
minen, kehontuntemuksen lisadntyminen, kyky erottaa jannittynyt ja rento keho ke-
hittyy, univaikeuksien helpottuminen, uusien kokemusten ja elamysten seké sosiaa-
listen suhteiden helpottuminen. Fyysisid vaikutuksia ovat sydan- ja verenkiertoeli-
miston toiminnan parantuminen, keuhkojen toiminnan taloudellistuminen, lihaskun-

non ja energiakulutuksen kasvaminen. ( Mielenterveyskeskusliiton www-sivut 2006)

6.4.2 Hengitys

Hengitys on eldméan perusta ja perusilmaus, eldamdmme alkaa ensihenkéyksella ja
loppuu viimeiseen hengenvetoon. Hengityksen tehtdva on hapen tuominen kaikkialle
kehoon ja aineenvaihdunnassa syntyneen hiilidioksidin poistaminen sek& elimiston
hiilidioksidipitoisuuden ja happoemaéstasapainon saately solujen toiminnassa. Hengi-
tyksen rytmi, syvyys ja hengityslihasten kéayttd seké hengitysliikkeen laajuus kehossa
vaihtelevat. Eri asennoissa ja liikkeissa hengittdminen edellyttdd monipuolista lihas-
ten kayttéd. Hengitystd voidaan tarkastella psykofyysisestd nakokulmasta, jolloin
hengitykseen yhdistyy mielen ja ruumiin vuorovaikutus. Hengitykseen keskittyminen

on erityisen tarkeda silloin, kun ihmiselld on esimerkiksi jannitys- ja stressioireita,
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somaattisia oireita sekd ryhmiin, missé kéytetddn rentoutumis- ja vuorovaikutushar-
joitteita.( Martin, Seppé, Lehtinen, Tor0 ja Lillrank 2010, 11 -16)

6.4.3 Kosketus

Kosketus on yksi kommunikaation muodoista, se voi olla sanaton viesti milla vaiku-
tetaan toiseen ihmiseen, se voi vahvistaa sanallista viestia ja toisaalta viestittad asiaa
mité& on hankala ilmaista sanoin. Jokaisella ihmiselld on oma kosketustyylinsa, kos-

ketustarkoituksensa ja jokaisella kosketetulla on oma tapansa aistia kosketusta. Kos-
ketus voi laukaista voimakkaita tuntemuksia, mitka kosketettava saattaa yhdistaa ai-

kaisemmin kokemaansa kosketukseen. ( Rautajoki 1996, 11- 13)

Keholliset tuntemukset riippuvat reseptoreiden toiminnasta, mitka valittavat arsyk-
keitd, mitké taas aivot tulkitsevat neutraaleiksi, miellyttaviksi tai epamiellyttaviksi.
Ihmisen toiminnan motivaatio perustuu hyvin pitkélti siihen, minkalaisia tuntemuksia
keholliset signaalit herattavat. Aivot maarittavat arsykkeiden tyypin solurynmilla,
joiden toiminta kiihtyy erilaisista miellyttavistd kokemuksista, soluryhmié joita akti-
voi paha haju, maku tai epdmiellyttavé kosketus seké soluryhmia joita aktivoi kivu-
liaiksi koetut arsykkeet. Mielihyvan tunteeseen vaikuttaa myos laaja-alainen hermo-
verkosto sekd endogeeniset opioidit, ne ovat morfiinin tavoin vaikuttavia yhdisteita.
Myy - opioideilla on keskeinen rooli kivuntunnon séételyssa, tunnemuistin muodos-

tumisessa seka tunnetilojen saatelyssa. ( Sandstém 2010, 276 -280)

6.4.4 Rentoutuminen

Rentoutumisessa elimiston toiminta rauhoittuu ja se kohdistuu sek& mieleen, etta
fyysisiin toimintoihin, joko yhdessa tai erikseen. Tietoisen huomion siirtyessa taka-
alalle, kaynnistyy rentoutumiselle otollinen tilaisuus. Rentoutumisessa ihmisen ke-
hossa tapahtuu paljon asioita samanaikaisesti, riippuen rentoutustavasta. Aktiivinen
rentoutuminen tapahtuu paaosin lihaksiston valityksell&, missé lihaksisto aktivoi
hermostoa ja hermojarjestelmid. Psyykkisten menetelmien vélityksell& tapahtuu rau-
hoittumis- ja suggestiorentoutukset, jolloin kaytetddn hyvéksi ihmisen tunnejéarjes-

telmid. Rentoutumiseen kuuluu aina henkinen kokemus, vaikka siihen liitettaisiin
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fyysinen tekeminen. Rentoutuminen voidaan néhda joko lihaksiston olotilana tai
yleisesti kehon rentoutumisena. Lihaksiston rentoutuminen tarkoittaa sitd, etta koko
kehon lihakset rentoutuvat yhta aikaa niin taydellisesti kuin mahdollista. Yleisell&
tasolla keho joko rentoutuu kokonaan tai paikallisesti eli jokin tietty lihas/lihasryhma
rentoutuu. Kehon yleinen ja paikallinen rentoutuminen voivat myos olla joko téydel-
lisia tai epataydellisia. Oli kyseessa aktiivinen tai rauhoittumis- ja suggestiorentoutus
on hengityksella suuri merkitys. Aktiivisessa rentoutuksessa hyvé hengitys on rau-
hallista ja tasaista, rauhoittumis- ja suggestiorentoutuksissa luonnollinen hengitys

taas pyritdén saamaan tasaiseksi. (Kataja 2003, 22 - 54)

Rentoutuminen saa kehossa aikaan monenlaisia muutoksia. Jukka Kataja on teokses-
saan Rentoutuminen ja voimavarat, listannut seuraavat muutokset, mitké rentoutumi-
sella on aikaansaatu: hengitystiheys ja syddmen lyontitiheys véhenee, verenpaine
laskee, aineenvaihdunta hidastuu, ihon sdhkdnjohtokyky lisdantyy eli [ampd6 liséan-
tyy lihaksiin, veren laktaatit laskevat, hermojen ja lihasten yhteisty6 tehostuu, palau-
tuminen nopeutuu ja syva lepo lisaantyy, voimavarojen kokoaminen ennen tehtavén
suorittamista tehostuu, keskittymiskyky paranee, aktivaatio vahentyy tai lisdantyy,
hairitsevét ja kuluttavat jannitystilat poistuvat, itsetuntemus ja kontrolli omaan toi-
mintaa lisdantyvat, paniikkikohtaukset vahenevit ja niiden hallinta paranee, voima-
varat lisdantyvét ja tunteita kdytetddn luovemmin. Rentoutumista voidaan pitda ko-
konaisvaltaisena tapahtumana ja kokemuksena, mika vaikuttaa sek& fyysiseen etta
psyykkiseen puoleen. (Kataja 2003, 28 - 35)

Rentoutumaan oppii parhaiten harjoittelemalla rentoutumista. Rentoutumisen harjoit-
telussa tarkedd on keskittynyt olotila, jos muut asiat pyorivat samaan aikaan mielessa
ei rentoutumien vélttdmatta onnistu. Harjoiteltaessa rentoutumista onkin hyva alussa
keskittya yhteen asiaa, vaikka hengittdmiseen, mihin huomio keskitetdan taysin. Ren-
toutuksen aloittamiseksi on hyva varmistaa asento ja ymparistd. Asento on yksilolli-
nen, se voi olla esimerkiksi makuuasento tai istuma-asento, padasia etté rentoutuja
pystyy olemaan siind mahdollisimman rennosti. Ympéristén on hyva olla lammin ja
vedoton, l&mpoé voidaan saddelld helposti esimerkiksi vilteilld. Ympériston on lisék-
si hyvé olla mahdollisimman &anetdn. Rentoutuminen on loppujen lopuksi kuitenkin
kiinni rentoutujan omasta motivaatiosta ja suhtautumisesta rentoutumiseen. (Kataja
2003, 33 - 35)
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7 HARJOITTEET

Harjoitteina toimivat erilaiset kehotietoisuusharjoitteet. Harjoitteita toteutettiin yksi-
I61lisesti, kehollisia, vuorovaikutuksellisia ja rentoutuksellisia harjoitteita nuori ja
ohjaaja tekivat yhdessa. Kertojen aikana ohjaaja teki itse myos kaikki harjoitteet,
naytti tarvittaessa mallia nuorelle ja oli tukena hénelle. Ohjaaja ohjasi myds harjoit-
teita nuorelle ohjeistuksellani. Yksi kerta toteutettiin kahdestaan nuoren kanssa, silla
halusin ndhda, miké vaikutus ohjaajan lasnaolon puuttumisella on nuoreen. Harjoit-
teista osa oli otettu Liisa Tuimalan luomasta Kehonkuvani verkkosivuilta (Kehonku-
van www-sivut 2013), mutta suurin osa oli itse sovellettuja, pohjautuen erilaisiin
psykofyysisiin ja litkunnallisiin harjoitteisiin. Suurin osa tunneista toteutettiin lasten-
kodin tiloissa, kerran olimme Satakunnan ammattikorkeakoulun Tiilimdenkampuk-

sen tiloissa ja kerran minigolfradalla.

Jokainen kerta alkoi fiilismittarin merkkaamisella, sen jalkeen kerrattiin edellinen
tunti, muisteltiin mita tehtiin. Kerroin tulevan tunnin aiheen ja mihin harjoitteilla py-
ritdén vaikuttamaan. Tunnit paattyivat rentoutukseen ja niiden jalkeen merkattiin fii-
lis mittarille uudestaan. Tunneille oli oma paateema, vaikka kerroilla sekoittuikin
useat eri teemat keskenadan. Kerroilla oli 2-4 psykofyysista harjoitetta ja muut harjoit-
teet olivat liikunnallisia harjoitteita. Taulukossa 1. ndkyvat tuntien aiheet ja harjoit-

teet.
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Taulukko 1. Harjoitusjakson tuntien aiheet ja harjoitteet.

Kerrat Aihe Harjoitteet

1.kerta Perusliikkuminen Erilaiset kehon asennot, erilai-
set liikkeet, muovailija & muo-

vailtava, pallohierontarentoutus

2. kerta Omat rajat Omat kehonrajat, oma tila, pai-
nelurentoutus kasin
3.kerta Tunteet ja niiden nakyminen Ryhti, aggressioiden purku,
kehossa fiilis musiikista, jannitys — ren-
tous- rentoutus
4 kerta Vuorovaikutus (kosketus) Luottamus toiseen, kosketukset,
painelurentoutus késin
5.kerta Yhteistyd ja vuorovaikutus Liikuntarata, tiibetildiset liik-
keet, painelurentoutus herne-
pussein
6.kerta Fyysisten harjoitteiden vaikutus | Erilaiset fyysiset harjoitteet,
mielialaan syvavenyttely
7.kerta Nuoren oma (Mini — golf) ja Mini — golf

loppukeskustelu

7.1 Perusliikkuminen

Ensimmaisella kerralla kartoitin nuoren perusliikkumistaitoja, milla tarkoitetaan mo-
torista kuntoa. Motorinen kunto eli liikehallintakyky maaréytyy kehon asentoihin ja
liikkeiden hallintaan, minké tarkeind osatekijoind ovat tasapaino, reaktiokyky, koor-
dinaatio, ketteryys ja liikenopeus. (UKK — instituutin www-sivut 2012). Erilaiset ke-
hon asennot harjoitteessa keskityttiin paikallaan oleviin kehonasentoihin, piti menn&
seuraaviin asentoihin esimerkiksi: pieni, iso, leved, kapea, korkea, matala, suora ja
vino. Erilaiset kehon liikkeet harjoitteessa liikuttiin erilaisilla tavoilla esimerkiksi:
rydémien, kontaten, ké&vellen, juosten, nopeasti ja hitaasti. Muovailija & muovailtava
harjoitteessa nuori ja ohjaaja olivat vuorotellen kummassakin roolissa. Muovailtavan
piti olla paikallaan ja muovailija muotoili muovailtavasta esimerkiksi antamani esi-

neen penkin. ( Kehonkuva www-sivut 2013) Tunti paattyi musiikki rentoutukseen.
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7.2 Omattila ja kehonrajat

Kehontuntemusharjoitusten avulla pyritddn parantamaan eldmaén ja arjen laatua, niin
etta litkkuminen ja sen ilo parantuisivat. Ndiden harjoitusten avulla ihmisen tietoi-
suus omasta kehosta lisaantyy, miké& helpottaa tunnistamaan omia asentoja. Harjoit-
teet lisdavat kehon liikkeiden ja lihastenjannitystilojen tunnistamista. Harjoitteilla
opitaan kehon viestinnastd, mik& kertoo kehon mahdollisuuksista ja rajoituksista seka
naiden avulla ihminen oppii kayttdaméaéan kehoaan taloudellisesti; hengityksen, lihas-
tyon ja liikkeiden suhde toisiinsa. ( Ldhteenméki & Jaakkola 2005, 66)

Toisella kerralla oli aiheena omat rajat. Omat kehonrajat harjoitteessa nuoren piti na-
rulla merkitd lattiaan tila, mihin han uskoo itse mahtuvansa. Tdmén jéalkeen nuori
meni makaamaan tilaan ja ohjaaja merkitsi erivarisella narulla nuoren kehonaarivii-
vat. Kun kummatkin kehonkuvat oli merkitty, katsottiin miten ne osuivat kohdilleen.
Oma tila harjoitteen pddméaérana oli saada tietoa, minkalainen on nuoren henkilokoh-
tainen tila. Henkilokohtainen tila maarittdé sen kuinka lahelle ihminen péastaa toisen

ihmisen. Tunti paattyi kdsin tehtdvaan painelurentoutukseen.

7.3 Tunteet ja niiden ndkyminen kehossa

Tunnetila, mielentila, aikomukset ja estot nakyvat ulospain ihmisen olemuksessa ja
asennoissa. Voidaan ajatella fyysisen olemuksen olevan ihmisen psyykkisen tilan
ruumiillistuma. Kehollinen viestintd on monipuolista, runsasta ja siiné tulevat naky-
viin ihmisen suurimmat tunnekokemukset. Vartalo ilmaisee tunteen voimakkuuden,
sen liikkeet avautuvat ymparoéivalle maailmalle tai sulkeutuvat siltd. Jahmettynyt ja
hermostunut liikekieli on merkki jonkinlaisesta siséisesta ristiriidasta tai jannitysti-
lasta. (Svennevig 2005, 39 - 42)

Ryhti harjoitteessa havainnoitiin hengitystd. Tuolilla istuttiin ensin omalla tyylill,
sitten mahdollisimman kasassa ja lopuksi ryhdikkaasti. Kaikissa ndissa asennoissa
Kiinnitettiin huomiota hengittdmiseen, miten se muuttuu ja milta se tuntuu. ( Kehon-
kuvan www-sivut 2013) Aggressioiden purku- harjoitteessa piti ensiksi piirtdd pape-

rille kuva ihmisest4 tai asiasta, mika &rsyttdd. Kuva laitettiin lattiaan alaspain ja sen
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paalla piti alkaa hyppimaan voimakkaasti, vertauskuvallisesti purettiin mielipahaa
ihmistd tai asiaa kohtaan. Fiilis musiikista harjoitteessa kuunneltiin erityylisid mu-
siikkikappaleita. Kappaleiden herédttdma tunne merkittiin paperille ja lopuksi niista

sai halutessaan kertoa muille. Tunti loppui jannitys-rentous-rentoutukseen.

7.4  Luottaminen vuorovaikutuksessa

Luottamista on vaikea madritelld ja kuvailla, vaikka ihmisilld on oma intuitiivinen
ymmarrys siitd. Luottamus voidaan méaritelld monella eri tapaa, useasti se on kui-
tenkin maaritelty odotukseksi toisen ihmisen kayttaytymisesta tai ominaisuuksista,
kuten oikeudenmukaisuudesta ja rehellisyydestd. Luottamusta on tarkasteltu monista
eri nakokulmista, esimerkiksi vuorovaikutuksesta ihmisten vélilla, jolloin luottamuk-
sen madritelmain koostuu muun muassa odotuksista, riskeistd odotusten mukaan
toimimisesta, seka tilannetekijoistd, mitka tukevat tai vaikeuttavat luottamuksen ke-
hittymisté ja sailymista. ( Marila & Ylinen 2002, 8 — 9)

Luottamus toiseen harjoitteessa toisen silmét peitetddn esimerkiksi huivilla, toinen
pyorittad silmat sidottuna olevaa henkil6d paikallaan, niin ettei toinen tiedd miten
pain han on sijoittunut tilaan. Toinen kdy vieméassa ennalta valitun esineen, esimer-
kiksi kirjan tilaan, sen jalkeen h&n verbaalisesti selittdd, mihin hé&nen tulee liikkua,
ettd han 16ytaa esineen. Toisessa luottamus harjoitteessa peitetddn myds silmét ja
pyoritetddn suunta sekaisin, tdman jalkeen toinen laskee kadet silmét peitettyna ole-
van hartioille ja alkaa ohjata hanta. Aluksi on hyva sopia merkki milloin pysahdytaan
(nostamalla kadet pois harteilta) ja milloin jatketaan matkaa (puristamalla kevyesti
hartioista) sekd milloin k&&nnytadn (painamalla hartiaa siltd puolen, mihin haluaa

toisen k&antyvan). Tunti paattyi kasin tehtavaan painelurentoutukseen.

7.5 Yhteisty0 ja vuorovaikutus

Sosiaaliseen kanssakaymiseen vaikuttaa muun muassa huono itsetunto, silloin ithmis-
ten kanssa oleminen ei ole nautinnollista ja se saattaa lisatd omaa huonommuuden
tunnetta. Huonon itsetunnon omaavan ihmisen sosiaalista kanssakaymista on hyva

tukea myonteiselld vuorovaikutuksella. Myonteistd vuorovaikutusta voidaan hakea
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ryhméatoiminnalla. Ryhméssé missa kaikilla nuorilla on ongelmia itsetunnon kanssa,
nuoret saavat osakseen hyvaksyntad ja siitd myonteinen vuorovaikutus saa alkunsa.
Myonteisen vuorovaikutuksen ansiosta, sosiaaliset taidot vahvistuvat, itsearvostus
kasvaa ja kasitys itsesta ja muista muuttuu positiivisemmaksi. (Lahteenméki & Jaak-
kola 2009, 38 — 39)

Liikuntarata harjoitteessa nuori ja ohjaaja saivat yhdessa suunnitella liikuntaradan,
saaden pienia vinkkeja rataan. Radan ollessa valmis, suorittivat nuori ja ohjaaja ensin
yksin radan ja sitten narulla kiinnitettyina toisiinsa. Tehtdvassa mitattiin yhteistyota
ja vuorovaikutusta nuoren ja ohjaajan valilla. Tunnin lopuksi teimme Tiibetildisia
liikkeitd. Viisi Tiibetilaista liikettd perustuvat joogaan, niiden on todettu vaikuttavan
muun muassa yleiseen energiatasoon. Liikkeet vaikuttavat myos lihasten ja nivelten
joustavuuteen, lisaksi liikkeissé keskitytd&n olennaisesti hengitykseen. ( Meridiaani-
en www-sivut 2013) Tunti péattyi hernepussirentoutukseen, rentoutuksessa nuori oli
painmakuulla alustalla, keho peitettiin hernepusseilla, pussien laittamisen yhteydessa
painettiin hernepussia kevyesti kehoon kiinni. Hernepussien ollessa paikallaan teim-
me ohjaajan kanssa aaltoja leikkivarjolla nuoren p&all, niin ettei leikkivarjo osunut

nuoreen.

7.6  Fyysisten harjoitusten vaikutus mielialaan

Fyysisten harjoitusten vaikutus mielialaan harjoituskerralla harjoitteina oli erilaisia
juoksu-, loikka-, reaktio- ja koordinaatioharjoituksia. Kerralla oli kyse siis liikunnan
vaikutuksista mielialaan. Liikunnan on todistetusti osoitettu olevan yhteydessa psyy-
keen tasolla tapahtuviin ilmidihin, yleisesti voidaan sanoa liikunnan lisd&dmisen ja
psyykkisen hyvinvoinnin olevan yhteydessa toisiinsa. Tyytyvaisyyden lisdantymi-
nen, virkeys, rentoutuneisuus ja vihan tunteiden vaheneminen ovat esimerkkeja lii-
kunnan valittémista vaikutuksista. (Svennevig 2005, 102) Fyysisilla harjoituksilla
pyrittiin saamaan nuoren ajatukset vain itse harjoitteeseen, joten ne olivat fyysisesti
rankimmat harjoitteet tall& harjoitejaksolla. Tdman kerran olin my6s nuoren kanssa
kaksin, koska halusin ndhdé& onko ohjaajan poissaololla vaikutusta nuoren kéytok-

seen. Tunnin lopuksi tehtiin syvavenyttely alavartalon lihasryhmille.
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7.7  Nuoren oma toive (mini — golf) ja loppukeskustelu

Ennen viimeisté kertaa kuuntelin nuoren omaa toivetta tunnin sisallostad. Han halusi
menna mini - golfaamaan ja tdma4 toteutettiin viimeiselld kerralla. Tall4 kerralla néh-
tiin millainen vaikutus nuoren omalla valinnalla on hanen mielialaan ja kayttaytymi-
seen. Loppukeskustelun tarkoituksena oli jutella rennosti harjoitejaksosta nuoren ja

ohjaajan kanssa.

7.8 Rentoutukset

Jokainen (paitsi viimeinen) tapaaminen paattyi rentoutukseen. Kaytdssa oli rentou-
tumismenetelmistd: jannitd - rentouta -, musiikki- ja painelurentoutus. Rentoutuksia
varten nuori ja ohjaaja toivat mukanaan alustan ja viltin, huoneen valaistusta him-

mennettiin ja taustalle laitettiin soimaan rauhallista musiikkia.

Jannita - rentouta menetelmé perustuu kunkin lihasryhmaén jannittamiselle (noin 2-6
sekunnin ajan), minka jalkeen lihakset pyritadn rentouttamaan mahdollisimman tay-
dellisesti. Téssé rentoutuksessa jannittyneisyyden ja rentouden erot pystytadn hyvin
tunnistamaan. Musiikin kuuntelu itsessd&n toimii rentoutusharjoitteena, on todella
yksilollistd, mika musiikki rentouttaa ihmistd. ( Leppanen, Aho, Harju & Gockel, 22
- 41) Painelurentoutuksessa rentouttaja kdy rentoutettavan alueen lavitse painelemal-
la kevyesti esimerkiksi kasilla&dn kehoa. Painelurentoutuksessa rentouttajan ja rentou-
tujan on kommunikoitava kesken&an, jotta paineluvoimakkuus olisi rentoutujalle

mieluisa. ( Kehonkuvan www-sivut 2013)

7.9 Harjoitteiden kulku ja aineiston kerdéd@minen

Harjoitejakso suunniteltiin kevaélle 2013, kahdeksan kerran jakso toteutettiin maalis
— toukokuun aikana. Harjoitekertojen aiheet oli suunniteltu valmiiksi ja jokaisen tun-
nin alussa kerroin tunnin siséllosta ja jokainen tunti paattyi rentoutukseen. Harjoite-
tunnit kestivat keskimaarin tunnin verran nuorelle, ohjaajan kanssa jaimme tunnin
jalkeen keskustelemaan tunnin kulusta noin 15 - 30 minuutiksi, riippuen tunnin suju-

vuudesta.
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7.10 Tutkimuksen eettisyys

Satakunnan ammattikorkeakoulu on sitoutunut noudattamaan Tutkimuseettisen neu-
vottelukunnan laatimia ohjeita hyvasta tieteellisesta kdytannostd. Tama tarkoittaa
kunnioitusta tutkittavan itseméaaradmisoikeuteen, tutkittavan vapaaehtoiseen osallis-
tumiseen ja tarpeellisen tiedon saamiseen tutkimuksesta. Tutkittavan ollessa alaikéi-
nen on hénen itsemaardédmisoikeutta ja vapaaehtoisuuden periaatetta noudatettava,
seké kunnioitettava hanen mielipiteitaan. Tutkittava voi keskeyttad tutkimukseen
osallistumisen milloin tahansa. Laitosolosuhteissa on mietittdva miten henkilokohtai-
siin asioihin voidaan menna. Tutkimukseen liittyessé esimerkiksi osallistuvaa ha-
vainnointia, haastatteluja tai vuorovaikutusta, tulee tutkittaviin suhtautua kohteliaasti
ja kunnioittaa heidan ihmisarvoaan. Tutkittavan yksityisyytta ja tietosuojaa on nou-
datettava, sithen kuuluvat kerattavat tutkimusaineistot, sen kasittelyt ja tulosten jul-
kaisut. Lahtokohtana on luottamuksellisuuden ja tieteen avoimuuden periaate. ( Sata-

korkean www-sivut, 2013)

8 TUTKIMUSTULOKSET

Nuori osallistui harjoitejakson tunneille 7/8 kertaa, han oli ohjaajan kertoman mu-
kaan odottanut tunteja joka kerta. Vaikka harjoitetuntien harjoitteet olivat suunniteltu
valmiiksi, jouduttiin niitd muokkaamaan harjoitteiden sujuvuuden ja nuoren mieli-
alan mukaan. Toiseksi viimeisell& kerralla juuri ennen tunnin alkua nuoren ja ohjaa-

jan vdlille syntyi konflikti, minké takia nuori ei saapunut paikalle.

8.1 Fiilismittari

Nuoren fiilis nousi joka kerta, vaihtelua alku- ja loppufiilisten vélilla oli 1,6 cm -
5,1cm. Fiilismittareiden tulokset on eritelty joka kerralta; alkufiilis, loppufiilis ja al-

ku- ja loppufiiliksen erotus. Taulukossa kaksi nakyvat tuntien alku- ja loppufiilikset,
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seké niiden erot. Kuvassa yksi havainnollistetaan pylvésdiagrammeilla tuntien alku-
ja loppufiilisten erot.

Taulukko 2. Tuntien alku- ja loppufiiliksien erot.

Kerrat Alkufiilis Loppufiilis Alku- ja loppufiiliksen
erotus
1.kerta 4,9 cm 8,9cm +4cm
2. kerta 6,3cm 9,5cm +3,2cm
3.kerta 1,2cm 6,3cm +5,1cm
4 Kkerta 6,7cm 8,3cm +1,6cm
5.kerta 3,5cm 6,9cm +4,1cm
6.kerta 6,9cm 9,8cm +2,9cm
7 kerta 3,5cm 6,9cm +3,4cm
10
9
8
7
6
5 OEnnen
4 M Jilkeen
3
2
1
0

1.kerta 3.kerta 5.kerta 7 .kerta

Kuva 1. Fiilismittareiden tulokset ennen ja jalkeen

Toisella ja kuudennella harjoitekerralla nuoren fiilis nousi lahes maksimiin fiilismit-
tarilla (10 cm). Toisella kerralla nuoren fiilis nousi 6,3 cm:std 9,5 cm:iin, aiheena oli;
omat rajat ja harjoitteena omat kehonrajat, oma tila ja painelurentoutus késin. Kol-

mannella kerralla fiilis nousi 1,2cm:std 6,3 cm:iin, kerran aiheena oli; tunteet ja nii-
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den nakyminen kehossa ja harjoitteina ryhti, aggressioiden purku, fiilis musiikista,
jannitys — rentous-rentoutus. Kuudennella kerralla fiilis nousi 6,9 cm:std 9,8 cm: iin,
tunnin aihe oli; fyysisten harjoitteiden vaikutus mielialaan ja harjoitteina erilaiset

fyysiset harjoitteet ja syvavenyttely.

8.2 Nuoren henkilokohtainen tila, ulkoinen olemus ja vuorovaikutus

Omat rajat harjoitteessa saatiin selville nuoren henkil6kohtainen tila. Ensin nuorta
l&hestyi ohjaaja, han péd&si 51cm padhan hénesta ja sitten Idhestyin mind nuorta ja
paasin 77cm paahédn héanestd. Tama kertoo siitd, ettd mind vieraampana ihmisené en
paassyt niin lahelle tytt6a kuin ohjaaja tutumpana ihmisend. Sekd miné etta ohjaaja
paasimme kuitenkin kumpikin persoonalliselle vyohykkeelle, mihin on luokiteltu
paasevan ihmiselle l&heiset ihmiset.

Henkilokohtaiset tilat jaetaan seuraavasti: 1. Intiimivydhyke on 0-44cm itsestd, kuu-
luu erittéin laheisille ihmisille, 2. Persoonallisuusvydhyke on 45-125cm itsestd, kuu-
luu l&heisille ihmisille, 3. Sosiaalinen vydhyke on noin 200cm itsestd, kuuluu tutta-
ville ja 4. Julkinen vyohyke noin 350cm itsesta ja se kuuluu julkiselle kommentoin-
nille. (Herrala ym.2010,121)

Nuoren ryhti oli lyyhistynyt kasaan ylévartalosta, han liikkui katse alhaalla ja kadet
yleensa housujen taskuissa. Harjoitteiden aikana nuori otti kadet pois housujen tas-
kuista, mutta ylavartalon ryhti pysyi aikalailla lyyhistyneend. Nuoren vaatetus oli

valjaa, hanella oli isot collegehousut ja — paita seké villasukat jalassa.

Nuorella oli aina tukka auki ja se roikkui silmilld. Katsekontaktia oli hankala saada
nuoreen harjoitusjakson ensimmaisilla kerroilla, vahitellen han uskaltautui ottamaan
katsekontaktia harjoitteiden aikana ja harjoitusjakson loppupuolella hdn katsoi jo
silmiin puhuessamme. IImeité ja eleitd nuorella oli heti alusta alkaen, han ei alkuun
juuri puhunut tai vastaili kysymyksiin lyhyesti. Nuori naytti selkeésti jos harjoite ei
hé&nta kiinnostanut, han ilmoitti sen sanoin heti harjoitejakson alettua. Nuoren ilmei-
den ja eleiden, seka selvan mielialan ilmaisun ansiosta pystyin muokkaamaan tunnin

kulkua ja harjoitteita.
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8.3 Nuoren avoin haastattelu ja avoimet kyselyt ohjaajalle

Avoin haastattelu nuoren kanssa kaytiin viidennella kerralla, olimme nuoren kanssa
kahdestaan. Sain mielestani hyvan kontaktin nuoreen ja pidin koko harjoitustunnin
ajan rennon otteen haastattelussa. Avoimen haastattelun aihe oli nuoren fyysinen ak-
tiivisuus. Nuori kertoi minulle osallistuvansa liikuntatunteihin aktiivisesti, kdyvénsa
kuntosalilla ja kavelylenkeill& vapaa-ajallaan. lltaisin han kertoi l&hinnd makaavansa
séngyssa. Vastaavasti ohjaaja kertoi nuoren olevan fyysisesti passiivinen, eikd hanen
ole néhty kdyvén kuntosalilla, nuoren on kuitenkin nahty iltaisin kdyvéan kévelemas-
sd. Nuoren haastattelun ja ohjaan kdyman keskustelun tulokset olivat ristiriitaiset

fyysisen aktiivisuuden osalta.

Ohjaajalle suunnatut avoimet kyselyt osoittavat ohjaajan olleen mukana avoimin ja
vastaanottavaisin mielin. Han oli hiukan yllattynyt siitd, kuinka aktiivisesti nuori oli
mukana harjoitejaksolla. Ohjaajan mielesta olisin voinut alussa kertoa nuorelle tar-
kemmin, mik& on harjoitejakson tavoite, mihin harjoitteilla pyritadn ja miksi juuri
hantd pyydettiin mukaan. Ohjaaja koki suurimman osan harjoitteista hyddyllisiksi ja
hanen aikomuksensa on jatkossa kéayttdd osaa naista harjoituksista lastenkodin arjes-
sa. Ohjaaja oli paasaantoisesti tyytyvéinen ohjaukseen ja koki, etta etenkin harjoituk-
set, joissa rentouduttiin, kaytettiin kosketusta ja tehtiin yhdessd harjoitteita nuoren
kanssa (esimerkiksi liikuntarata), olivat hdnen mielestadn nuorelle hyddyllisia. Oh-
jaaja kertoo harjoitejakson ldhentaneen hénen ja nuoren valeja, seké edesauttoi nuo-

ren luottamusta aikuisiin.

8.4 Harjoitteiden vaikutukset kehotietoisuuteen

Ensimmaiselld kerralla oli aiheena perusliikkuminen. Tunnin alkaessa nuorella oli
”ei mua kiinnosta” asenne, mikd muuttui nopeasti nuoren innoksi harjoitteita koh-
taan. Nuorella ei ollut yllaan liikunnallisia vaatteita. Nuoren liikunnallisuus nakyi
harjoitteissa todella hyvin. Nuorella on tasapaino, reaktiokyky, koordinaatio, kette-
ryys seka liikenopeus hallussa, han tiedosti tdman ja se myds nakyi hanen itsevar-

muutenaan harjoitteissa. Muovailija & muovailtava harjoitteessa nuori ei halunnut
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olla muovailijan roolissa, hén ei halunnut selvasti koskettaa ohjaajaa, mutta ohjaajan
kosketus ei hanta haitannut.

Toisen kerran aihe oli omat rajat. Nuori tuli innokkaana tunnille ja hanell& oli liikun-
nalliset vaatteet yllaan. Vaikka nuori oli satuttanut polvensa edellisend paivéna, ei
han antanut sen vaikuttaa harjoitteiden tekemiseen. Kuvassa kaksi ndkyy omat ke-
honrajat harjoitteen tulos, siniselld varilla nuoren itse arvioima tila omalle keholleen

ja punaisella ohjaajan on merkitsemat nuoren kehonaariviivat.

Kuva 2. Kehonrajat

Tunteet ja niiden ndkyminen kehossa oli kolmannen kerran aihe. Tunti oli haasteelli-
nen, johtuen nuoren hermostuneesta mielialasta, mikd johtui hanen kotilomastaan
tuntia edeltdvand viikonloppuna. Jahmettynyt ja hermostunut liikekieli on merkki
jonkinlaisesta siséisesta ristiriidasta tai jannitystilasta. (Svennevig 2005, 43) Tunnin
aihe oli selvasti arka, eivatkd harjoitteet onnistuneet toivotulla tavalla, vaikka yritin
soveltaa niitd kevyemmiksi sekd suurimman osan suunnitelluista harjoitteista jatin
kokonaan ohjaamatta. Nuori teki kuitenkin suurimman osan harjoitteista motivoinnin
ja kannustamisen avulla. Tunnin lopussa hanen mielialansa oli parempi kuin ennen

tuntia, mika nakyi nuoren valoisuutempana.
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Neljannen kerran aiheena oli vuorovaikutus, kosketus. Myos neljas kerta oli haasta-
va, silla nuori oli oksennellut parisen paivaa epdmadaraisesti ja oli tunnille tullessaan
vasyneen ja kyllastyneen oloinen, eika hén ollut kovin halukas tekemaén harjoitteita.
Nuori teki kuitenkin harjoitteet ja silmin ndhden nautti kosketusrentoutuksesta. Ren-
toutuksen vaikutukset nakyivat nuoren rauhoittumisena ja hengityksen tasaantumise-

na. Tunti paattyi hyvilla mielin kaikkien osalta.

Liikuntarata oli viidennen kerran aihe. Harjoitteessa nuori suunnitteli yhdessa ohjaa-
jan kanssa radan, minka he suorittivat sidottuina toisiinsa, siind he joutuivat mietti-
maan yhdessad, miten suoriutua radasta kahdestaan. Nuori otti alun kankeuden jalkeen
selkeén johtajan roolin radan suunnittelussa seké radan lavitse menemisessa toisiinsa
sidottuina. Rataa suorittaessa nuoren ja ohjaajan vuorovaikutus oli molemminpuolis-
ta ja he nauroivat paljon yhdessa. Loppurentoutuksena oli painelurentoutus herne-
pussein, minké ohjaaja teki hanelle, lisdksi teimme lopuksi ohjaajan kanssa aaltoja
leikkivarjolla nuoren paalla. Nuori nautti suunnattomasti rentoutuksesta, mika nakyi

hanen levollisuutenaan tunnin paatyttya.

Kuudennen kerran aihe oli fyysisten harjoitteiden vaikutus mielialaan. Olimme ta-
man tunnin nuoren kanssa kahdestaan. Nuori tuli tunnille iloisena, hymyili paljon ja
oli my6s paljon puheliaampi ja sain hdneen todella hyvéan kontaktin heti tunnin alusta
lahtien. Harjoitteet onnistuivat hyvin, syke saatiin kohoamaan, nuori jaksoi tehda
harjoitteet, mutta oli tunnin jalkeen aika vésyneen oloinen. Liikunnan vaikutukset
mielialaan ovat selkeampi&, miké&li mieliala on tavallista matalammalla ennen liikun-
tasuoritusta. (Svennevig 2005, 102) Nuoren mieliala oli ennen tuntia 6,9 cm ja tunnin
jalkeen 9,8 cm, voidaan todeta mielialan kohonneen liikuntaharjoitteiden avulla.
Tarkoituksena oli, etta olisin hieronut nuoren niska-hartiaseudun, vaikka kerroin hie-
rovani paidan pééltg, ei han halunnut hierontaa. Han ei myodskaan halunnut nystyréa-
pallo- hierontaa eika painelurentoutusta. Hieronnan tilalla venyteltiin alaraajojen li-

hakset ja lopuksi rentouduttiin ilman musiikkia ja kuulosteltiin miltd kehossa tuntuu.

Seitseménnelld ja samalla viimeisell& kerralla toteutettiin nuoren oma toive; mini-

golf. Tunnin alussa nuori oli todella iloisella mielella ja golfaaminen eteni rennosti
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naurun lomassa. lloisuus alkoi pikku hiljaa hiipua, kun han ei parjannyt omasta mie-
lestdén tarpeeksi hyvin, niinpé hén alkoi kiukutella. Kiukuttelu nakyi fyysisesti pu-

humattomuutena ja haluna péaésta pois tilanteesta.

8.5 Harjoitevihko

Harjoitevihko koottiin yhdessa ohjaajan kanssa tunneilla parhaiten toimivista harjoit-
teista. Harjoitteista valittiin oma tila, omat kehonrajat, ryhti, luottamus toiseen, erilai-
set kosketukset ja liikuntarata harjoitteet. Erityisesti harjoitteet missa kdytettiin kos-
ketusta ja rentoutumista nousivat vaikuttavimmiksi harjoitteiksi minun ja ohjaan mie-
lestd. Harjoitejaksolla pidetyista rentoutuksista valittiin jannitys-rentous- rentoutus
painelurentoutus kasin ja musiikkirentoutus. Harjoite vihkoon lisattiin viel& hengitys-
rentoutus selvittyd, ettd rentoutuksilla saadaan nuoreen silmin ndhden positiivisia

vaikutuksia. Liite 2.

8.6 Johtopaatokset

Nuoren vuorovaikutustaidot paranivat muihin nuoriin, ohjaajaan ja ulkopuoliseen
aikuiseen ihmiseen. Yhteistyotaidot nuorella parantuivat ohjaajaan ja luottamussuhde
sekd ohjaajaan ettd muihin aikuisiin parantui. Liikunnalliset harjoitteet vahvistivat
nuoren itsetuntoa. Ohjaaja ymmarsi mihin psykofyysisilla harjoitteilla pyritdan ja
miten niitd ohjataan. Suurin muutos saatiin harjoitejaksolla nuoren mielialaan tuntien
alku- ja lopputuloksen perusteella. Nuoren fiilismittaritulokset, nuoren kanssa kdyma
avoin keskustelu ja ohjaajan avoimien kyselyjen vastaukset tukevat néité tuloksia.
Tulosten ja omien havaintojen perusteella kahdeksan viikon harjoitejakson psyko-

fyysisilla harjoitteilla voidaan vaikuttaa nuoren mielialaan ja vuorovaikutustaitoihin.
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9 POHDINTA

Paivittain puhutaan lasten/nuorten henkisesta pahoinvoinnista, mediasta saa seurata
mihin kaikkeen lasten pahoinvointi voi pahimmillaan johtaa. Tutkimukseni harjoite-
jakson yhtend tavoitteena oli vaikuttaa lastenkotinuoren mielialaan, seka koota har-
joitevihko psykofyysisista harjoitteista, milla voidaan jatkaa harjoitteista saatuja po-
sitiivisten tulosten vaikutuksia. Harjoitevihkon kaltaisilla harjoitteilla voimme vai-
kuttaa nuorten mielialaan ja sita kautta pyrkiéd helpottaa nuorten pahoinvointia tai jo-

pa ennaltaehkaista niita.

Tutkimuksen aiheen sain kevéalla 2012 fysioterapian lehtorilta, syksylla 2012 aloin
tutustumaan aiheeseen. Tutkimukselle annettiin kehykset, mutta siséllén sain aika-
lailla itse suunnitella ja toteuttaa. Ennen jokaista tapaamistamme nuoren ja ohjaajan
kanssa, l&hetin tunnin sisallén fysioterapian lehtorille. Tarkoituksena oli etté lehtori
kommentoisi sisaltéa ja antaisi parannusehdotuksia ja vinkkeja tuntien sis&ltoon.
Lehtori kommentoi sisaltoa pari kertaa ja sain niistd vinkkeja seuraaville kerroille.
Omasta tarpeestani minulla oli mahdollisuus menna keskustelemaan tutkimuksen

etenemisestd, emme tavanneet kuin aluksi, mik& oli oma paatokseni.

Aihe oli suhteellisen vieras minulle ja haastavuutta lisasi myos se, ettd aiheesta on
vahan julkaisuja. Harjoitusjakso alkoi kevaalla 2013 lastenkodissa vapaaehtoisesti
mukaan lahteneiden nuoren ja ohjaajan kanssa. Ennen harjoitejakson alkamista kavin
tutustumassa lastenkotiin ja ohjaajaan, hénelt4 sain ennakkotietoja nuoresta ja samal-
la kerroin hdnelle mita harjoitusjakso tulisi pitdméaan sisallaan. Harjoitusjakso kesti
kahdeksan viikkoa, harjoituskertoja oli yksi viikossa, mista yksi peruuntui. Teo-

riaosuuden kirjoittaminen alkoi pikku hiljaa syksylla 2013.

Harjoitevihko sisalsi kehontuntemusharjoituksia. Harjoitevihkoon lisasin hengitys-
rentoutuksen, koska hengitys oli harjoitejaksolla esill& jokaisessa harjoitteessa ja on
erittain tarked psykofyysisesta nakokulmasta katsottuna. Lisdksi harjoitejakson aika-
na selvisi rentoutuksien positiivinen vaikutus nuoreen. Harjoitevihkoa kopioitiin use-

ampi kappale lastenkotiin, jotta niit4 voivat ohjaajat jatkossa kayttad. Harjoitevihkon
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harjoitteet on pyritty kuvaamaan selkedsti ja harjoitteet ovat yksinkertaisia, niin etté
niitd on mahdollisimman helppo ohjata.

Harjoitekertoihin osallistui nuori seka ohjaaja. Tunnin harjoituksista 2-4 oli psyko-
fyysisié harjoitteita, silla ne saattavat olla raskaita nuorelle niin fyysisesti kuin
psyykkisestikin, joten niité ei kannata ohjata kovin useaa samalla kerralla. Harjoite-
kerrat kestivat tunnin nuoren osalta ja ohjaajan kanssa jaimme viela tunnin paatteeksi
kaymaan lavitse tunnin kulun seka pohtimaan mihin kannattaisi panostaa seuraavalla
kerralla, niin ettd harjoitukset palvelisivat nuoren tarpeita mahdollisimman hyvin.
Harjoitekertojen pituus osoittautui sopivaksi, silla tuntien lopussa alkoi jo huomata
nuoren keskittymisen herpaantumista. Harjoiteosion puolessa valissad sovimme puo-
livalipalaverin ja keskustelisimme tarkemmin, mihin kannattaa panostaa loppukerrat.
Ohjaajan mielesté olin saavuttanut nuoren luottamuksen jo osittain jakson puolivalis-
s&, joten olisin voinut h&dnen mielestaan lisata niin verbaalista - kuin non - verbaalis-
takin viestintaa harjoitteisiin ja kertoa nuorelle mihin harjoitteilla pyritaan. Lisasin
kummankin verbaalisen viestinnén osuutta ja kerroin jonkun verran nuorelle mihin
harjoituksilla pyritadn vaikuttamaan. N&in jalkeenpdin ajatellen olisin voinut kertoa
paljon enemman harjoitteiden tavoitteista nuorelle, en vain uskaltanut, silla pelké&sin

nuoren reaktiota ja sitd, miten se vaikuttaisi harjoitteisiin ja koko harjoitejaksoon.

Ohjaajan mielesté varsinkin luottamukseen ja kosketukseen liittyvat harjoitteet olivat
toimivia. Kosketukseen liittyvat harjoitteet antoivat nuorelle luottamuksen kosketta-
miseen. Ohjaaja pitad myos rentoutumisharjoitteita tarkedand rentoutumiseen ja stres-
sinhallintaan nuorelle. Ohjaaja kertoi tulevansa kayttaméan harjoitevihkon harjoittei-
ta lastenkodin arjessa, etenkin rentoutumisen- ja koskettamisenharjoitteita. Rentou-
tumisharjoitteiden vaikutus nékyi nuoressa selkeésti, hén rauhoittui paikalleen ja hé-
nen hengityksensa tasaantui, lisdksi han ei olisi halunnut niiden loppuvan. Rentoutus
harjoitteiden jalkeen nuori oli rauhallinen ja tyyni l&htiessdan tunneilta, niihin oli siis
hyvé lopettaa tunnit. Ohjaaja kertoi harjoitejakson l&hentédneen hanen ja nuoren véle-
ja, sekd han on nahnyt harjoitteiden vahvistavan nuoren itsetietoisuutta ja sosiaalisia

suhteita lastenkodin muihin nuoriin.

Ohjaaja kertoi olleensa tyytyvéinen ohjaukseni luottamuksellisuuteen ja ”pehmedén”

otteeseeni nuorta seké erilaisia harjoitejaksolla eteen tulleita tilanteita kohtaan. Han
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my®0s arvosti nuorelle antamaani motivaatiota ja kannustusta harjoitteissa, eivatka ne
olleet hdnen mielestadén painostavia. Osasin mielesténi lopettaa harjoitteet ajoissa, jos
aistin nuoressa kiusaantuneisuutta/vaivautuneisuutta, vaikka hén ei niita sanallisesti

ilmaissutkaan.

Ohjaajalle osoitettujen avoimien kyselyjen perusteella, harjoitejaksolla kolme harjoi-
tetta eivat toimineet hdnen mielestaan, ndmaé harjoitteet olivat; erilaiset liikkeet, ag-
gressioiden purku ja Tiibetiléiset liikkeet. Erilaisissa liikkeet — harjoitteessa huoma-
sin, ettd nuorta ei kiinnostanut liikkua pyydetylla tavalla, ohjaaja sai omalla malli-
esimerkilladn kuitenkin nuoren litkkumaan. Aggressioiden purku- harjoitetta nuori ei
motivoinnista huolimatta halunnut tehda, niinpa hén seurasi sivusta ohjaajan suori-
tusta. Tiibetildiset liikkeet — harjoitteissa nuori teki liikkeet, mutta hdnesta naki, etta
ne eivat miellyttaneet hanta, siksi liikkeitd tehtiin vain muutama. Ristiriidan ndiden
ohjaajan mielestd toimimattomien harjoituksien ja nuoren non — verbaalisen negatii-
visen ilmaisun yhteenvedosta tekee sen, etta kaikilla ndilla kerroilla nuoren mieliala
fiilismittarin mukaan nousi merkittavasti. Ensimmaisella kerralla (mika sisalsi erilai-
sia liikkeita) nuoren mieliala nousi 4 cm: & ja kolmannella kerralla (miké sisélsi ag-
gression purku harjoitteen) nuoren mieliala nousi 5,1cm:& ja viidennell& kerralla (mi-
ka sisalsi Tiibetilaisia liikkeitd) nuoren mieliala nousi 4,1cm: &. Ristiriitaa herattavat
myaos toisen kerran - (minka aihe oli omat rajat), kolmannen kerran - seka kuudennen
kerran harjoitteet (minké aihe oli fyysisten harjoitteiden ndkyminen mielialassa),
koska niissa nuoren mieliala nousi keskiarvollisesti 4,4 cm: & sekd mielialan kohoa-
minen lahelle fiilismittarin maksimia(10 cm). Olivatko kyseiset harjoitteet toimimat-
tomia vai toimivatko ne sittenkin nuoren mielestd, vaikka hén ei sitd nayttanyt? Vai
olivatko kerroilla tehdyt muut harjoitteet niin toimivia, ett4 ne peittivat toimimatto-

mat harjoitteet alleen?

Minigolf kerta toi esille kilpailutilanteen vaikutuksen nuoreen. Epdonnistumiset pe-
liss& johtivat hdnen mielialansa laskuun ja sanattomaan kiukutteluun. Jos olisin miet-
tinyt asiaa tarkemmin ennen tunnin alkua, emme olisi laskeneet pisteité ollenkaan,
mutta samalla mietin olisiko pelaamisessa ollut sitten mielenkiintoa nuorelle ollen-

kaan?
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Harjoituskerrat sujuivat mielesténi hyvin, nuori oli yhden harjoitekerran pois ja oh-
jaaja oli paikalla jokaisella kerralla. Harjoitejaksolla ohjaaja ja nuori olivat aina
ajoissa paikalla, eikda kummallakaan ollut kiire pois tunnilta, vaan he keskittyivat
yleisesti harjoituksiin tunnollisesti ja ajan kanssa. Ohjaaja tuki ja kannusti nuorta,
lisdksi han antoi omalla tekemiselldé&dn malliesimerkin nuorelle, jos nuori oli epévar-
ma siit4, miten harjoitetta tulisi tehdéd. Ohjaaja olikin positiivisesti yllattynyt nuoren
osallistumisesta ja aktiivisuudesta harjoitejaksoa kohtaan. Nuori oli ohjaajan sanojen
mukaan innoissaan odottanut jokaista harjoitekertaa. En ollut ennen harjoitejaksoa
edes paljoa miettinyt, ettd se voisi keskeytyé vastaavanlaisista syistd, vaikka fysiote-
rapian - ja sosiaalialan lehtorit minulle siitd mainitsivat. Ohjaajan kanssa keskustel-
tuani asiasta, tajusin kuinka onnistunut harjoitejakso on ollut, vaikka kaikki ei aina

mennytkaan ihan suunnitelmien mukaan.

Harjoitejaksoa tuloksellisuutta mitattiin erilaisilla menetelmillg, tarkein niista oli fii-
lismittari, mik& mittasi nuoren mielialan ennen ja jalkeen harjoitetuntien. Harjoite-
jakson jokaisella kerralla nuoren mieliala kohosi, mika nakyy fiilismittareista. Kes-
kiarvollisesti nuoren mieliala kohosi tuntien aikana 3,5 cm:&, suurin mielialan ko-
hoaminen 5,1 cm: & saatiin kolmannella kerralla, jolloin aiheena oli ” tunteet ja nii-
den niakyminen kehossa ”. Véhiten 1,6cm: & nuoren mieliala kohosi neljannella ker-
ralla, minka aihe oli vuorovaikutus, kosketus. Jokaiselle kerralle oli oma fiilismittari,
niin ettei nuori ndhnyt omia edellisi& fiilismerkint6jaan. Nuori sai merkita fiiliksensa
mittarille omassa rauhassa, ettei kukaan muu ndhnyt sitd, joten merkkaamiseen ei
tullut mitaan ylimaaraisia paineita. Fiilismittari on tassa tutkimuksessa luotettava,
kun halutaan tietdd nuoren sen hetkinen mieliala. Fiilismittarin tulosten toistettavuus
on riippuvainen nuoren eldmaéntilanteesta, eika se ole toistettavissa sellaisenaan uu-

delleen.

Ohjaaja kertoi harjoitejakson lahentdneen hanen ja nuoren véleja, seka hédn on nahnyt
harjoitteiden vahvistavan nuoren itsetietoisuutta ja sosiaalisia suhteita lastenkodin
muihin nuoriin, han on ottanut kontaktia nuoriin rohkeammin, kuin ennen harjoite-
jaksoa. Itse huomasin harjoitejakson aikana, ettd minun ja nuoren vélinen vuorovai-
kutus parantui, silld harjoitejakson alussa en saanut edes katsekontaktia nuoreen,
mutta jakson edetessa nuori alkoi hakea itse katsekontaktia minuun. Liséksi alussa

han vastaili kysymyksiini lyhyesti, mutta jakson edetessa kavimme jo lyhyita keskus-
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teluja hanen kanssaan. Yhteistyon paraneminen nuoren ja ohjaajan valilla tuli erityi-
sesti esille harjoitejakson puolen vélin paikkailla. Liikuntarata harjoitekerralla oli
hienoa seurata kuinka nuori ja ohjaaja yhdessa rakensivat ja suorittivat radan. Fyysis-
ten liikuntaharjoitteiden kerralla nuori sai paljon onnistumisen tunteita oikein teh-
dyisté harjoitteista, mitka han itsekin tiedosti sek& antamastani positiivisesta tekniik-
kapalautteesta. Huomasin tekniikkapalautteen olevan hanelle mieluisa, sill& héanen
ennen harrastamassaan lajissa on saatu tekniikkapalautetta ja on uskoakseni saanut
sielld vastaavaa palautetta. Tall& harjoitekerralla nuori oli omalla vahvuusalueellaan
ja sai palautetta kuten kuka tahansa nuori, uskon tdmén kerran vaikuttaneen positiivi-

sesti hanen itsetuntoonsa.

Kaikki ndma harjoitejaksolla aikaan saadut muutokset ovat itsellenikin hienoa luetta-
vaa. En ennen harjoitejaksoa uskaltanut edes toivoa, etta jakso tulisi menemaan nain
hyvin seka harjoitteilla saataisiin harjoitejakson aikana aikaan upeita muutoksia nuo-
ressa. Toki on pidettdva mielessd, ettd ndma harjoitejaksolla saadut muutokset olivat
sen hetkisid, mutta uskon niiden olevan hyvéa pohja pysyville muutoksille nuoren
elamdssa. Ainakin nuori sai jakson aikana kokea harjoitteiden vaikutuksen hénen
mielialaansa ja vuorovaikutustaitoihin, seké tyokaluja milla han voi rentoutua, mikali

han sen tarpeelliseksi itselleen kokee.

Ohjaaja ymmérsi psykofyysisten harjoitteiden tarkoituksen ja sen miten niitd ohja-
taan. Ohjaaja oli koko harjoitusjakson todella aktiivisesti mukana, keskittyi tekeméén
harjoituksia ja kannusti seké tuki nuorta. Han kysyi aina, jos jokin asia jai epaselvak-
si ja syventyi tuntien jalkeen kanssani pohtimaan tunnin sujumista ja mihin Kiinnittaa
huomiota tulevilla kerroilla. Moniammatillisuus tuli esille harjoitejakson aikana hy-
vin minun ja ohjaajan vélill4&. Tuntien aikana tydskentelimme tiimind ja teimme
kumpikin parhaamme, ettd tunti palvelisi mahdollisimman paljon nuoren tarpeita.
Kuuntelimme toisiamme ja otimme toistemme mielipiteet huomioon kunnioittaen

toistemme ammattitaitoa.

Ohjaajalle suunnatuissa avoimissa kyselyissa ohjaaja kokee haasteeksi perehtymisen
vastaavanlaisten harjoitejaksojen ohjaamiseen ja menetelmiin, seka lasten/nuorten
motivoimiseen harjoitejakson aikana. Ohjaaja pohti my6s luottamuksen muodosta-

mista lapseen/nuoreen verraten lyhyessa ajassa. Nama ohjaajan esille nostamat asiat
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tulevat varmasti vastaan, kun “’koulutetaan” sosiaali- ja terveysalanohjaajia psyko-
fyysisten harjoitteiden ohjaamiseen. Toisaalta oli hyva huomata ohjaajan epdvarmuus
ohjaamisesta talla harjoitejaksolla, silla eihédn hénella ole kokemusta psykofyysisista
harjoitteista. Psykofyysisid harjoitteita ei menné vain ohjaamaan, kuten esimerkiksi
pallopeleja, vaan niihin on perehdyttava huolella ja otettava selvad millaiset taustat
lapsilla/nuorilla on, mihin he tarvitsevat apua ja millaisin menetelmin apua tarjotaan,
niin ettd ei vahingoiteta lasta/nuorta enempaa seka kunnioitetaan hénen vapaaehtoi-
suuttaan, yksityisyyttddn ja mielipiteitddn. Psykofyysisissd harjoitteissa on otettava
lapsi/nuori kokonaisvaltaisesti huomioon, on tiedostettava hdnen voimavaransa ja sen

hetkinen eldmaéntilanteensa ja edettdva niiden mukaan.

Tutkimus koko prosessina oli todella haastava, mutta mielenkiintoinen ja mukaansa
tempaava, mitd enemman aiheesta haki tietoa, sitd enemman sita halusi lisa4. Haas-
tavaksi tutkimuksessa muodostui materiaalin hankkiminen, silla t&sté aiheesta ei ole
materiaali kovin laajasti. Materiaalia etsin mahdollisimman monipuolisesti, kdytin
apuna myos Satakunnan ammattikorkeakoulun Tiilimdenkampuksen kirjaston infote-
lakkaa, mihin varasin kaksi henkil6kohtaista aikaa. Infotelakassa etsimme materiaa-
lia tydhoni eri hakukoneilla ja hakusanoilla, sain silti edelleen todeta materiaalin
niukkuuden. Kirjallisentydn kirjoittaminen alkoi myohaén syksylla, siksipa aika
meinasi tulla vastaan, mutta periksi antamattomuudella, uskolla itseeni ja valtavalla
motivaatiolla tyon aihetta kohtaan sain tyon valmiiksi ajallaan. Tiedén etté tulevai-
suudessa tulen perehtymé&an psykofyysiseen fysioterapiaan, joten tdmén tyon ansiosta

minulla on siihen jo vahan pohjaa.

Psykofyysisilla harjoitteilla voidaan vaikuttaa lapsiin/nuoriin, joilla on somaattisia -
ja psyykkisi& ongelmia tai vield hienompaa olisi, jos niilla pystyttaisiin ennaltaehkai-
semaan syntymassa olevia ongelmia. Psykofyysiset harjoitteet soveltuvat sinne missa
on lapsia/nuoria, esimerkiksi paivékoteihin, kouluihin ja lastenkoteihin. Ennen har-
joitteiden ohjaamista on ohjaajien kuitenkin tutustuttava harjoitteiden tavoitteisiin,

vaikuttavuuteen ja ohjaamiseen.

Tasté opinnéytetyosté voisi tehdad jatkotydn, missé seurattaisiin kdytetddnko harjoit-

teita lastenkodissa; tehdd kysely niiden kaytosta tai/seké seurata ulkopuolisena, miten
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harjoitteita ohjataan ja miten ne vaikuttavat lapsiin/nuoriin, edellyttden kuitenkin
huolellisen perehtymisen ja aidon kiinnostuksen aiheeseen.
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Hei

Tama harjoitevihko on tarkoitettu lastenkodissa lasten/ nuorten kanssa tydskenteleville ohjaajille.
Harjoitevihko siséltada psykofyysisia harjoitteita, joita voidaan kayttaa lapsen/nuorten kanssa, joilla
on somaattisia - tai psyykkisid ongelmia tai ndiden ongelmien ennaltaehkaisyyn. Harjoitevihko
perustuu opinndytety6honi; Tapaustutkimus: Lastenkotinuoren ja ohjaajan kokemuksia
psykofyysisista harjoitteista.

Harjoitteet voivat olla psyykkisesti raskaita lapsille/nuorille, eikd niitd ole suositeltavaa tehda
kaikkia kerralla, vaan sisallyttad ne esimerkiksi liikunnallisiin hetkiin tai tehdd ne yksittaisina
harjoitteina. Harjoitteisiin on hyvé varata aikaa ja antaa lapselle/nuorelle oma rauha tehd4 harjoite.
Harjoitteita voi tehdd pienissa noin 5-6 henkilon ryhmissé tai lapsen/nuoren kanssa kahdestaan.
Harjoitteiden tavoitteista on hyva puhua lapsen/nuoren kanssa ja kuunnella heiddn mietteitdan

harjoituksista, niista saa tarkeda palautetta harjoitteiden toimivuudesta ja niiden vaikutuksista.

Antoisia harjoitushetkigd ©

Terveisin: Karoliina Portimo
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1 OMATILA

Henkilokohtainen tila méérittaa sen, kuinka lahelle ihminen pééstéa toisen ihmisen.

HenkilOokohtaiset tilat jaetaan seuraavasti: 1. intiimi vyohyke on 0-44cm itsestd ja kuuluu erittéin
laheisille ihmisille, 2. persoonallinen vydhyke on 45-125cm itsestd ja kuuluu ldheisille ihmisille, 3.
sosiaalinen vyohyke on noin 200cm itsestd ja kuuluu tuttaville sekd 4. julkinen vydhyke noin

350cm itsesta kuuluu julkiseen kommentointiin. (Herrala ym. 2010, 121)

Harjoite

Harjoituksen tavoitteena on saada tietoa, minkalainen on nuoren henkilékohtainen tila.
Harjoite tehdaan pareittain.

Harjoite on suoriteltavaa tehda sisalla, suljetussa tilassa.

Valineet: paikkamerkit

Merkitaan lattiaan paikkamerkki, mihin toinen asettuu seisomaan. Toinen henkil6 lahtee
ldhestymaadn noin 5 metrin paastd hantd, paikallaan olija nostaa kdden pystyyn siind vaiheessa kun
hénestd tuntuu, ettd ei halua paastaa toista endéd ldhemmaés. Lahestyja merkkaa paikan, mihin asti
paasi lahestymaan toista. Lopuksi mitataan paikalla olijan ja lahestyjan merkkien valinen etdisyys.
Etéisyyden selvittyd, ohjaaja kertoo henkilokohtaisten tilojen merkityksestd, mitkd on mainittu

tekstissa aikaisemmin.



2 RYHDIN VAIKUTUS HENGITTAMISEEN

Hengitysta voidaan tarkastella psykofyysisesta nakdkulmasta, jolloin hengitykseen yhdistyy mielen
ja ruumiin vuorovaikutus. Hengitykseen keskittyminen on erityisen tarkeda silloin kuin ihmiselld on
esimerkiksi jannitys- ja stressioireita, somaattisia oireita. ( Martin, Seppd, Lehtinen, Toro ja Lillrank
2010, 11-13)

Harjoite

Harjoituksen tavoite on kokea miten erilaiset ryhdit vaikuttavat hengittdmiseen.
Harjoite voidaan tehda yhté aikaa useamman henkilon kanssa.

Harjoite on suositeltavaa tehda sisélla, suljetussa tilassa.

Vilineet: tuoli

Istutaan tuolilla kukin omalla tavalla, istutaan tuolilla mahdollisimman kippurassa ja istutaan
tuolilla hyvéssa ryhdissa. Asentoja voi olla muitakin, mita vain ohjaaja keksii. Mietitadn jokaisen

asennon aikana, miltd oma hengitys tuntuu ja vertaillaan hengityksen kulkua eri asennoissa.



3 LUOTTAMUS TOISEEN

Luottamusta on tarkasti hankala méaaritella sekd kuvailla, vaikka mielld on intuitiivinen ymmarrys
siitd. Luottamus on usein madritelty toisen henkilon odotetuksi tietynlaiseksi kéayttaytymiseksi tai
ominaisuudeksi, esimerkiksi rehellisyydeksi tai oikeudenmukaisuudeksi. lhmisten vélinen
vuorovaikutus rakentaa tai rikkoo luottamusta, silloin luottamuksen maérittelyyn siséltyy odotukset,
riskit mitkd syntyvéat odotuksen mukaisesta toiminnasta sekd tilannetekijat, mitk& tukevat tai

vaikeuttavat luottamuksen syntymisté. ( Marila & Ylinen 2002, 8 —9)

Verbaalisella ohjauksella tarkoitetaan sanallista ohjausta.( Svennevig 2005, 39) Kosketus on yksi
kommunikaation muodoista, se voi olla sanaton viesti, milld vaikutetaan toiseen ihmiseen.
(Rautajoki 1996, 11 — 13)

Harjoite

Harjoituksen tavoitteen on kasvattaa luottamusta toiseen ihmiseen
Harjoitus tehddén pareittain.

Harjoite on suositeltavaa tehda sisall suljetussa tilassa.

Vélineet: huivi

Parista toisen silmat peitetddn esimerkiksi huivilla, toinen pyorittaa silmét sidottuna olevaa henkil6a
paikallaan, niin ettei toinen tied4 miten pédin h&n on sijoittunut tilaan. Toinen kdy viemassa ennalta
valitun esineen, esimerkiksi kirjan tilaan, sen jalkeen hén alkaa sanoin selittdmédan mihin hanen

tulee liikkua, ettd han 16ytaa esineen.

Toisena harjoitteena toistetaan silmien peittdminen ja pyodritys, tdmén jélkeen toinen laskee kadet
silmét peitettynd olevan hartioille ja alkaa ohjata hantad. Aluksi on hyva sopia merkki milloin
pysahdytdan (nostetaan ké&det pois harteilta) ja milloin jatketaan matkaa (puristamalla kevyesti
hartioista) sek& milloin kainnytddn (painamalla hartiaa sieltd puolen mihin haluaa toisen

kaantyvan).



4 KOSKETUKSET

Jokaisella ihmiselld on oma kosketustyylinsd, kosketustarkoituksensa ja jokaisella kosketetulla on
oma tapansa aistia kosketusta. Kosketus voi laukaista voimakkaita tuntemuksia, mitk& kosketettava
saattaa yhdist&a aikaisesmmin kokemaansa kosketukseen. ( Rautajoki 1996, 11 - 13)

Harjoite

Harjoituksen tavoite on kokea milté erilaiset kosketustavat tuntuvat.
Harjoite tehdaan pareittain

Harjoite on suositeltavaa tehda sisélla, suljetussa tilassa.

Viélineet: paperi, kyn4, alusta ja viltti

*Vilttin voi laittaa péélle, jos kosketus suoraan vaatteelle on liian intiimia.

Toinen parista menee painmakuulle alustalle, toinen koskettaa hanta kolmella eri tavalla; kovasti,
hellasti ja hipaisemalla. (Kosketus tapoja ei kerrota painmakuulla olevalle, vaan koskettajalle
annetaan paperi mihin on Kkirjoitettu kosketustavat.) Pdinmakuulla olijan on néytettdva peukulla
miltd kosketus hé&nesta tuntuu (peukalo ylés = miellyttavéltd, peukalo alas = epamiellyttavalta ja
peukalo poikittain = en osaa sanoa). Kun kaikki kosketustavat on kayty lavitse ja jos painmakuulla
olija on ilmaissut, ettd joku kosketus tuntui miellyttavalta, kdy koskettaja hanen vartalonsa talla

kosketustavalla lavitse.

I Ohita intiimit paikat!



5 LIKUNTARATA

Myonteista vuorovaikutusta voidaan hakea ryhmatoiminnalla. Ryhméssa missa kaikilla nuorilla on
ongelmia itsetunnon kanssa, nuoret saavat hyvaksyntdd ja tastd myonteinen vuorovaikutus saa
alkunsa. Myonteisen vuorovaikutuksen ansiosta sosiaaliset taidot vahvistuvat, itsearvostus kasvaa ja

késitys itsesta ja muista muuttuu positiivisemmaksi. ( Lahteenmaki & Jaakkola 2009, 38 — 39)

Harjoite
Harjoituksen tavoitteena on yhteistyon ja vuorovaikutuksen luominen.

Harjoitukseen voi osallistua koko ryhmad, jaetaan lisaksi pareihin tai sen voi tehda kaksin.

Harjoitteessa rakennetaan jonkinlainen rata. Rata rakennetaan osallistujien ideoista.
Jos rata tehddan ryhmassa, kukin pari suunnittelee yhden tai kaksi pistetta radalle.
Radan ollessa valmis, se liikutaan lavitse ensiksi yksin ja sitten parin kanssa narulla ranteista

toisiinsa kiinni sidottuina.

Il Korosta yhteistyon merkitysta. Naru, mill& pari sidotaan toisiinsa, on oltava tarpeeksi pitka, eika

sitd saa laittaa kovin kireélle.
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6 JANNITYS - RENTOUS- RENTOUTUS

Jannité - rentouta menetelmé perustuu kunkin lihasryhmén jannittdmiselle (noin 2-6 sekunnin ajan),
minka jalkeen lihakset pyritddn rentouttamaan mahdollisimman taydellisesti. Téssé rentoutuksessa
jannittyneisyyden ja rentouden erot pystytddn hyvin tunnistamaan. (Leppénen, Aho, Harju &
Gockel, 22)

Harjoite

Harjoituksen tavoitteena on rentoutuminen.

Harjoituksen voi tehda yksin tai ryhmassa.

Harjoitus on hyva tehda sisélla suljetussa tilassa, missd on rauhallista, tarpeeksi lamminta ja
valaistuksen saa himmennettya.

Harjoituksessa on hyva olla rennot ja lampimét vaatteet.

Harjoituksessa on voi kayttaa rauhallista musiikkia halutessaan.

Harjoituksen kesto noin 20 minuuttia.

Valineet: alusta ja viltti.

Rentoutuja asettuu padinmakuulle alustalle ja laittaa halutessaan viltin pééllensd. Rentoutus —
jannitys alkaa nilkoista ja etenee pohkeiden, takareisien, pakaroiden, seldn, ylaraajojen, hartioiden,
niskan ja takaraivon kautta kasvonlihaksiin. Jannitystd on hyva pitda 2-6 sekuntia ja rentouttamisen
jalkeen jannitys on hyva toistaa viel& kerran. Lopuksi jannitetddn viel& koko vartalo ja nautitaan sen
jalkeen noin kymmenen minuuttia rentoutuneesta kehosta. Rentoutumisen jalkeen on hyva herétella
keho venyttelemaélla ja pienilla liikkeilla.

I Ohita intiimit alueet!
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7 PAINELURENTOUTUS KASIN

Painelurentoutuksessa rentouttaja kdy rentoutettavan alueen ldvitse kasin painelemalla.
Painelurentoutuksessa rentouttajan ja rentoutujan on kommunikoitava keskenddn, jotta

paineluvoimakkuus on rentoutujalle mieluisa. ( Kehonkuva nettisivut 2013)

Harjoite

Harjoituksen tavoitteena on rentoutuminen.

Harjoitus tehddén parin kanssa.

Harjoitus on hyva tehda sisélla suljetussa tilassa, misséd on rauhallista, tarpeeksi lammintd ja
valaistuksen saa himmennettya.

Harjoituksessa on hyva olla rennot ja lampimat vaatteet.

Harjoituksessa on voi kéyttaa rauhallista musiikkia halutessaan.

Harjoituksen kesto noin 20 minuuttia.

Valineet: alusta ja viltti.

Rentoutuja asettuu painmakuulle alustalle. Halutessaan voi laittaa viltin paalle. Pari aloittaa
painelurentoutuksen jalkapohjista ja etenee pa&ahén asti. Painelu on hyva tehdd rauhallisin
painalluksin, minkd voimakkuus on aluksi parin kanssa selvitetty. Painelurentoutuksessa
rentouttajan k&det on kummatkin hyva olla keholla yht& aikaa. Kun keho on kayty lavitse, nautitaan
rentoutuneesta kehosta noin kymmenen minuuttia. Rentoutumisen jélkeen on hyvé herételld keho
venyttelemalla ja pienilla liikkeilla.

I Ohita intiimit alueet!
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8 MUSIIKKIRENTOUTUS

Musiikin vaikutus on fysiologista ja yksilollistd, se vaikuttaa kehon rytmeihin, tunteisiin ja
ajatuksiin. Musiikin kuuntelu itsessadn toimii rentoutusharjoituksena. Musiikki voi olla esimerkiksi
klassista tai luonnonddnid, musiikin on kuitenkin suositeltavaa olla sopusoinnussa rauhallisten

sydadmen lyontien kanssa.( Leppéanen, Aho, Harju & Gockel, 41)

Harjoite

Harjoituksen tavoitteena on rentoutuminen.

Harjoitus tehddén yksin.

Harjoitus on hyva tehdd sisalla suljetussa tilassa, missa on rauhallista ja valaistuksen saa
himmennettya.

Harjoituksessa on hyva olla rennot ja lampimét vaatteet.

Harjoituksen musiikin on hyvé olla rauhallista.

Harjoituksen kesto noin 20 minuuttia.

Valineet: alusta ja viltti.

Rentoutuja asettuu alustalle haluamaansa asentoon, missa héanella on mahdollisimman rento olla.
Halutessaan voi laittaa viltin paélle. Musiikin annetaan soida ja rentoutujat pyrkivat keskittyméaan
musiikkiin ja sitd kautta rentoutumiseen. Rentoutumisen jalkeen on hyva herételld keho
venyttelemalla ja pienill liikkeilla.

Vinkki nuorille rentoutuksista:

Etenkin nuorille voi ohjata musiikkirentoutusta omaan kayttoon. Kerro esimerkiksi, etté tilanteessa
missé nuori kokee olevansa stressaantunut esimerkiksi tulevasta kokeesta, voi han lievittaa stressia
musiikkirentoutuksella. Neuvo nuorta ottamaan itselleen mahdollisimman hyva asento, missé
héanell& on rento olla, laittamaan viltin halutessaan paalle, himmentamaan valoja ja laittamaan
rauhallisen musiikin soimaa. Tamaén jalkeen ohjaa nuorta keskittymé&an vain musiikkiin noin 20
minuutin ajan. T&mMA& rentoutus on nuoren helppo itse toteuttaa ja sen tavoitteena olisi saada
ajatukset pois stressaavasta asiasta ja nauttimaan vain musiikista sen tuomasta rentoudentunteesta
kehossa.
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9 HENGITYSRENTOUTUS

Hengitys on eldmén perusta ja perusilmaus. Hengitystd voidaan tarkastella psykofyysisesté
nakokulmasta, jolloin hengitykseen yhdistyy mielen ja ruumiin vuorovaikutus. Hengitykseen
keskittyminen on erityisen tarkedd silloin kuin ihmiselld on esimerkiksi jannitys- ja stressioireita,
somaattisia oireita. ( Martin, Seppd, Lehtinen, Toro ja Lillrank 2010, 11 - 13) Hengitysharjoitukset
on hyva aloittaa vain tarkkailemalla omaa hengitystédan. ( Roxendal & Winberg 2002, 74)

Harjoite

Harjoituksen tavoitteena on rentoutuminen.

Harjoitus tehddén yksin.

Harjoitus on hyva tehda siséalla suljetussa tilassa, missd on rauhallista, tarpeeksi lammintéd ja
valaistuksen saa himmennettya.

Harjoituksessa on hyvé olla rennot ja lampimat vaatteet.

Harjoituksessa on voi kayttaa rauhallista musiikkia.

Harjoituksen kesto noin 20 minuuttia.

Vélineet: alusta ja viltti

Rentoutuja asettuu selinmakuulle alustalle. Halutessaan voi laittaa viltin paélle. Rentoutuja laittaa
toisen katensa pallean kohdalle (rintalastan alle) ja toisen vatsansa péélle ja samalla tarkkailee
hengitystdan, kohoaako rintakehd enté vatsa, sisddn — ja uloshengityksen aikana? Vatsan liikkuessa
ylés — alas hengityksen tahdissa rentoutuja hengittdd palleahengitysta. Palleahengitykseen voidaan
keskittya ajattelemalla ilmapallo vatsan paikalle, sisddnhengityksessa ilmapallo laajenee ja
uloshengityksell& tyhjenee. (Terveyskirjaston www-sivut 2013) Hengityksen tarkkailun valeissa on
hyva olla taukoja, jolloin rentoutuja hengittdd omalla tavallaan. Rentoutus on hyva paattdd omaan
hengitysrytmiin.
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LITE 3

1. KYSELY OHJAAJALLE 2.5.2013
1. Miten harjoitejakso on mielestési sujunut?
a. Mitd hyvaa?
b. Mita parannettavaa?

2. Mitka harjoitteet ovat mielestasi olleet hyodyllisid nuorelle? Miksi?

3. Ovatko harjoitteiden vaikutukset ndkyneet mitenkdan tunnin ulkopuolella?

Miten?

4. Mihin harjoitteissa olisi hyvéa kiinnittdd enemman huomiota?

5. Kaipaisitko vinkkeja omaan ohjaamiseen? Mihin?

Vapaa sana



LIITE 4

2. KYSELY OHJAAJALLE 14.5.2013

1. Oletko harjoitejakson aikana saanut kuvan siitd, mité psykofyysinen fysiote-

rapia on?

2. Onko joku asia jadnyt epaselvaksi harjoitejaksossa? Mika?

3. Kaipaisitko jonkun asian tiimoilta lisaa tietoa harjoitejaksoon liittyen? Min-
ka?

4. Mitka harjoitteet ovat mielestasi onnistuneet? Koitko ne nuorelle hyodyllisik-

si? Miksi?

5. Olisitko kaivannut itse ohjausta enemmén? Mihin?

6. Mitd mieltd olet projektin ohjaajan ohjaamisesta?

7. Olisitko muuttanut jotain harjoitejaksossa? Mita? Miksi?

8. Aiotko hyddyntaa harjoitteita lasten/nuorten arjessa?

9. Mitd opit harjoitejaksosta?

Vapaa sana (ruusut ja risut)



Miten harjoitusjakson harjoitteet mielestasi toimivat?

Erilaiset liikkeet X

Kehonrajat X

Ryhti X

Fiilis musiikista X

Erilaiset kosketukset

x

Tiibetilaiset liikkeet

X

Painelurentoutus kasin

x

Jannitys -rentous-rentoutus X





