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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas Ylojarven ylakoulujen opettajille
nuorten ahdistusoireilun saatelyyn. Opinnaytetydn tehtavina oli selvittaa, nakyyko
opettajien havainnoima nuorten ahdistus THL:n Kouluterveyskyselyssa, mita tut-
kimustietoa lI6ytyy kehollisten harjoitteiden kaytosta ahdistuneisuuteen ja mita ke-
hollisia tydskentelytapoja on kaytettavissa. Lisaksi opinnaytetydn tehtavana ol
hankkia tietoa, miten kehotietoisuusharjoittelua voidaan hyddyntaa ahdistunei-
suusoireiluun ja kuinka harjoitteita sovelletaan kouluymparistdssa. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli antaa 7.-9.-luokkalaisten opettajille keinoja, joilla puuttua
nuorten ahdistuneisuuteen ja tarjota tietoa kehotietoisuusharjoittelun hyédynta-
misesta kouluymparistdssa. Opinnaytetyo tehtiin yhteistydssa tyéelamakumppa-
nin Yléjarven kaupungin kanssa, ja se on muodoltaan toiminnallinen opinnayte-
tyo.

Ahdistuneisuus ja siihen liittyva oireilu ovat viime vuosina lisaantyneet merkitta-
vasti nuorten keskuudessa. Nuorten kanssa tydskentelevat aikuiset kaipaavat
tyokaluja nuorten tukemiseen. Kehotietoisuusharjoittelua voidaan kayttaa ennal-
taehkaisevasti ahdistusoireiluun ja keinona oireiden lieventamiseen.

Opinnaytetyon tuotoksena syntynyt opas on laadittu kouluymparistoon sopivaksi.
Oppaassa on aihepiireittain jaoteltujen harjoitteiden lisaksi tietoa kehotietoisuu-
desta ja ohjeita harjoitteiden ohjaamiseen. Oppaan tavoitteena on saada nuorten
kanssa tyoskentelevat aikuiset tietoiseksi kehotietoisuuden merkityksesta ja aut-
taa heitd hydodyntamaan sita tydssaan. Oppaassa on huomioitu ahdistuksen eri-
laisia ilmenemismuotoja luokkatilanteessa ja valittu niihin sopivia kehotietoisuus-
harjoituksia. Opas ja kirjallinen raportti ovat seka Ylojarven kaupungin ettd mui-
den aiheesta kiinnostuneiden kaytettavissa. Oppaan ja kirjallisen raportin tiedot
perustuvat ammattikirjallisuuteen seka ajankohtaiseen tutkimustietoon.

Opinnaytetyon pohjalta on tulevaisuudessa mahdollista toteuttaa tydelamakump-
panin kanssa tyOpajoja ylakouluikaisille nuorille kehotietoisuudesta. Kehotietoi-
suuden lisaksi olisi hedelmallista tutkia nuorten ja nuorten kanssa tyoskentele-
vien aikuisten kehonkuvaa seka miten kehotietoisuusharjoittelu vaikuttaa siihen.

Asiasanat: kehotietoisuus, ahdistuneisuus, kehotietoisuusharjoittelu, nuoret



ABSTRACT
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HENTUNEN, VENLA & SUURONEN, CARITA & UUSIMAKI, HANNA:
Body Awareness Exercises in a School Environment — A Guide to Managing Anx-
iety in Junior High School Students

Bachelor's thesis 58 pages, appendices 10 pages
August 2022

The prevalence of anxiety among junior high schoolers has seen a substantial
increase in recent years, which is reflected in the results of the School Health
Promotion Studies conducted by the Finnish Institute for Health and Welfare. To
combat these results, body awareness exercises can be used as a preventative
measure for anxiety and as a tool to reduce it.

The aim of this study was to offer means to alleviate anxiety among young people.
Furthermore, this study was refined into a guide for the junior high school teach-
ers of Ylgjarvi in order to implement body awareness exercises into the daily
schedule of the students to manage symptoms of anxiety.

This study had a practice-based approach and was conducted in cooperation with
the City of Ylojarvi. The theoretical basis for the written report and the resulting
guide was professional literature as well as current research and articles. The
guide contains body awareness exercises for different varieties of anxiety symp-
toms. In addition to the exercises, which are divided by topic, it also provides
information about body awareness and the way it can be promoted and taught.

The guide and the written report are available to the City of Ylojarvi and other
interested parties.

Key words: body awareness, anxiety, body awareness exercises, youth
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheena on kehotietoisuusharjoittelu ja sen kayttaminen kouluym-
paristdssa nuorten ahdistuneisuuden saatelyyn. Opinnaytetyon tavoitteena on
antaa 7.-9. -luokkalaisten oppilaiden opettajille keinoja, joilla puuttua nuorten ah-
distuneisuuteen ja tarjota tietoa kehotietoisuusharjoittelun hyddyntamisesta. Tar-
koituksena on luoda kouluymparistoon soveltuva opas, joka keskittyy kehotietoi-
suuden kayttoon ahdistuksen kehollisten oireiden saatelemiseksi ja niiden lievit-

tamiseksi.

Opinnaytetyon idea syntyi Ylojarven nuorten mielenterveyspalveluiden avointen-
siiviyksikdon (NAVI) fysioterapeutin esille tuomasta huolesta nuorten psyykkiseen
pahoinvointiin liittyen. Ylojarvi on panostanut viime vuosina vahvasti nuorten mie-
lenterveyteen mm. perustamalla vuonna 2020 nuorten mielenterveyspalveluiden
avointensiiviyksikon NAVIN ja palkkaamalla kouluihin koulupsyykkareita. Kou-
luinterventiot eivat kuitenkaan kuulu NAVIn toimintaan. Liséksi NAVIn ja koulujen
terveysammattilaisten resurssit kuluvat suurimmaksi osaksi yksilotyoskentelyyn,
silla apua tarvitsevia on paljon. Ennaltaehkaisevalle interventiolle kouluymparis-

tossa on siis tarvetta.

Erityisina huolina fysioterapeutin kanssa keskustellessa nousi nuorten lisdanty-
neet kehonkuvahaasteet seka ahdistuneisuus. Myds opettajat olivat tuoneet
esille tarpeen saada keinoja nuorten ahdistusoireiluun puuttumiseen. Selvitim-
mekin THL:n Kouluterveyskyselyn avulla nuorten hyvinvoinnin tilaa erityisesti
mielenterveyden osalta ja myds kouluterveyskyselyn tulokset kertoivat ahdistu-

neisuuden lisaantyneen nuorten keskuudessa.

Kehollisuus on perusteltu osa peruskoulun toimintaa opetussuunnitelmassa. Se
on kuitenkin todennakoisesti jaanyt monilta opettajilta arjessa hyvin vahaiseksi
termin vaikean ymmarrettavyyden ja opettajan tyon moninaisten kiireiden ta-
kia. Osaltaan opinnaytetydossamme tuomme esiin tarvetta koulufysiotera-
peuteille, jotta kehollinen |ahestymistapa paasisi toteutumaan kouluissa syvalli-

semmin.
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Kehotietoisuus on ollut lasna fysioterapeutin tutkinto-ohjelman aikana useissa eri
asiayhteyksissa. Yhteinen kiinnostuksen kohteemme on psykofyysinen fysiotera-
pia, joka hyodyntaa kehon ja mielen vuoropuhelua keskeisena tyotapana. Kehon
kautta voimme vaikuttaa mieleen ja painvastoin. Halusimme perehtya kehollisen
lahestymistavan hyddyntamiseen nuorten ahdistuneisuuden ennaltaehkaisyssa
ja saatelyssa. Lahestymistavaksi valikoitui kehotietoisuusharjoittelu sen koulu-

ymparistoon soveltumisen vuoksi.

Kehotietoisuusharjoittelu on yksi psykofyysisen fysioterapian tyotavoista. Psyko-
fyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, joka perustuu kokonaisvaltai-
seen, psykofyysiseen ihmiskasitykseen. Olennaista terapialle on kasitys siita,
ettd keho ja mieli toimivat yhtena kokonaisuutena vaikuttaen toisiinsa. Mielen
tuottamat tunteet ja ajatukset vaikuttavat olotilaan omassa kehossa ja vastaavasti
kehon tuntemukset vaikuttavat mieleen. (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian
Yhdistys n.d.)

Psykofyysisessa fysioterapiassa pyritdan kokemuksellisen oppimisen keinoin li-
saamaan ihmisen toiminta- ja selviytymismalleja. TyOdskentelytapoina ovat mm.
kehotietoisuus- ja hengitysharjoitukset seka vireystilan saatelyharjoitukset. Har-
joitteet tarjoavat keinoja tunnistaa kehollisten toimintojen, esim. hengityksen ja
asentojen vaikutuksia mielen toimintoihin. Vastavuoroisesti tunteet ja ajatukset
saattavat aiheuttaa kehollisia reaktioita, joita asiakas voi oppia ensin tunnista-
maan ja sita kautta niihin vaikuttamaan. Psykofyysisen fysioterapian kautta on
siis mahdollista kokea, tunnistaa ja hyvaksya oma kehollisuus. (Suomen Psyko-

fyysisen Fysioterapian Yhdistys n.d.)



2 OPINNAYTETYON RAJAUS

Opinnaytetyon toimeksiantajan toiveena oli tutkia fysioterapian keinoja ylakou-
luikaisten nuorten ahdistuneisuuden vahentamiseksi. Kehollinen lahestymistapa
aiheeseen tuntui luontevalta tavalta puuttua nuorten ahdistukseen. Ahdistuksen
kanssa haasteena on usein se, ettei nuori tunnista ahdistusta kehossaan. Nuoria

tulisi ohjata kuuntelemaan kehon viesteja ja huomioimaan ne toiminnassaan.

Monet fysioterapian harjoitteet vaatisivat yksildllista ja terapeuttista ohjausta. Esi-
merkkina terapeuttista ohjausta vaativasta harjoitteesta ovat kehonkuvan harjoit-
teet, joita luokkatilanteessa on hankala toteuttaa luottamuksellisesti ja turvalli-
sesti. Talla hetkelld koulufysioterapeutteja ei ole kouluissa harjoitteita ohjaa-
massa, joten paadyimme jattamaan kehonkuvan tutkimisen pois oppaan sisal-
|6sta. Ahdistusoireiluun puuttumiseksi haluttiin valita harjoitteita, jotka voisi toteut-

taa opettajajohtoisesti.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksena on kehollinen lahestymistapa ahdistunei-
suuden kasittelyssa. Kehotietoisuuden harjoittaminen voi toimia ennaltaehkaise-
vana toimena ahdistusoireiluun ja sen harjoitteita voi ohjata myos opettaja. Har-
joitteiden haluttiin olevan toteutettavissa vaivattomasti, silla opettajien resurssit
ovat niukat. Yksinkertaisesti toteutettavia harjoitteita puolsi myos toive siita, etta

harjoitteet jaisivat nuorten itsenaiseen kayttoon.

Opinnaytetyon kirjallista raporttia ohjaavia kysymyksia:

Mita psyykkisia ongelmia nousee esille THL:n Kouluterveyskyselyn poh-

jalta 7.-9. luokkalaisilta?

— Mita tutkimustietoa I0ytyy kehollisten menetelmien kaytosta ahdistunei-
suuteen?

— Mita kehotietoisuuden keinoja on kaytettavissa ahdistuneisuuteen?

— Miten kehollisia tydoskentelytapoja voi kayttaa ahdistuneisuuden saate-

lyssa?

— Miten kehotietoisuusharjoittelua sovelletaan kouluymparistdossa?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

3.1. Toiminnallinen opinnaytetyo

Taman opinnaytetyon muoto on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tuotoksena
luodaan opas (liite 1) tydelamakumppanin tarpeisiin. Toiminnallinen opinnaytetyo
on yksi ammattikorkeakoulun opinnaytetydon muoto. Toiminnallisen opinnayte-
tydn lahtdkohtana on ammatillisen ympariston tarpeeseen liittyva konkreettinen
tehtava, johon opinnaytetydlla etsitaan ratkaisua. Toiminnallinen opinnaytetyo on
siis tydelamalahtdinen ja se tehdaan yleensa ulkopuoliselle toimeksiantajalle. Ta-
voitteena on synnyttaa tuotos, joka esimerkiksi opastaa, jarkeistaa tai jarjestaa
kaytannon toimintaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.). Tuotos voi olla esimer-
kiksi opastus, ohjeistus, tapahtuma tai tuote. Tuotteen tulee vastata kayttoympa-
riston ja kohderyhmansa tarpeita. Kohderyhma tulee myos huomioida mietitta-
essa asiasisaltoa, jotta se olisi kiinnostava, selkea ja johdonmukainen kohderyh-
maa ajatellen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.)

Lisaksi opinnaytetyohon kuuluu Kirjallinen raportti, johon opinnayteprosessi do-
kumentoidaan ja arvioidaan tutkimusviestinnan keinoin. On tarkeaa, etta toimin-
nallisessa opinnaytetydssa yhdistyvat seka kaytanto etta sen raportointi, silla ta-
voitteena on ammatillisuuden seka ammatillisten teorioiden yhdistamisen hallit-
seminen ja tutkimuksellisen tyoskentelyasenteen omaksuminen. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 9-10.) Lahdekritiikki on tarkeassa asemassa opinnaytetydn tuotosta
ja raporttia tehdessa. Erot lahdeaineistojen luotettavuudessa, ajantasaisuudessa
ja oikeellisuudessa saattavat olla suuria. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.) Taman
opinnaytetyon tuotoksena syntyvan oppaan sisaltd perustuu opinnaytetyon kirjal-
liseen raporttiin. Kirjalliseen raporttiin on koottu tietoa kehotietoisuudesta ja ah-

distuneisuudesta hyddyntden ammattikirjallisuutta ja ajantasaista tutkimustietoa.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa keskeista on toimijoiden valinen vuorovaikutus
prosessin aikana. Tyoskentelytapaan kuuluu keskustelua, arviointia, palautteen

antoa ja vastaanottoa ja sen perusteella toiminnan uudelleen suuntaamista. Toi-
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minnallisessa opinnaytetydssa toimijoiden valinen dialogisuus korostuu: jotta lop-
putulos olisi korkealaatuinen ja asiansa ajava, on tarkeaa yllapitaa hyvaa kom-

munikaatiota toimijoiden valilla. (Salonen 2013, 6.)

3.2.Tiedonhaku

Taman opinnaytetyon kirjallisen raportin ja tuotoksena syntyneen oppaan teo-
riapohjana kaytettiin ammattikirjallisuutta seka ajankohtaisia tutkimuksia ja artik-
keleita. Tutkimuksia ja artikkeleita etsiessa hyoddynnettiin kirjallisuuskatsauksen
keinoja. Kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan muodostaa kokonaiskuva opin-
naytetyossa tutkittavasta aiheesta. Kokonaiskuvan rakentuminen toimii pohjana
kirjallisuuskatsauksen avulla keratyn teorian arvioinnille ja kehittamiselle. (Axelin.
& Stolt 2016; Salminen 2011.) Olemassa olevan tiedon kartoitus ja teorian arvi-

ointi oli tarkea osa opinnaytetyon tuotoksena syntyvan oppaan valmistusta.

Kirjallisuuskatsauksen eri tyyppeja ovat systemaattinen katsaus, kuvaileva kat-
saus, maarallinen meta-analyysi ja laadullinen metasynteesi. Katsaustyypeista
valitaan se, mika palvelee tiedonhaun tarkoitusta parhaiten. Jokaista katsauksen
tyyppia yhdistaa haku kirjallisuudesta, sen arviointi ja hausta saadun aineiston
avulla suoritettu synteesi ja analyysi. (Tampereen yliopiston kirjasto 2022; Axelin
& Stolt 2016.) Kirjallisuuskatsauksen pohjana on prosessimainen tieteellinen toi-

minta ja sen tiedonhaun on oltava toistettavissa (Axelin & Stolt 2016).

Taman opinnaytetyon tiedonhaussa hyddynnettiin kuvailevan kirjallisuuskatsauk-
sen keinoja. Kuvaileva eli narratiivinen katsaus kertoo tai kuvaa tutkimusaiheesta
lOoytyvaa aikaisempaa tutkimusta. Kuvaileva katsaus huomioi myos aikaisemman
tutkimuksen syvyyden, laajuuden ja maaran. Aineiston luotettavuuteen ja valikoi-
tumiseen kuvailevassa katsauksessa ei kiinniteta niin tarkkaa huomioita, kuin esi-
merkiksi systemaattisessa katsauksessa. Kuvailevia katsauksia on useita eri
tyyppeja, esimerkiksi kartoittava katsaus ja yleiskatsaus. Yleiskatsaukseksikin
luonnehdittu kuvaileva katsaus mahdollistaa laajan aineiston kayton, eika aineis-
ton valintaa rajaa tarkat metodiset sdannot. Tutkimuskysymykset ovat systemaat-
tiseen katsaukseen ja meta-analyysiin verrattuna valjempia. (Axelin & Stolt 2016;
Salminen 2011.)
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Opinnaytetydmme tutkimuskysymyksen maarittelyn ja sen pohjalta luotavien ai-
neiston sisaanotto- ja poissulkukriteerien luomisen apuna kaytettiin PICO:a.
PICO on apuvaline, jonka avulla voi jasentaa tiedonhaun tutkimuskysymyksia.
PICO-lyhenne tulee sanoista patient (potilas), intervention (interventio), compari-
son (vertailuryhma) ja outcome (terveystulos). PICO:a kayttamalla on mahdollista
tunnistaa tutkimuskysymykseen liittyvia osia, kuten interventio ja potilasryhma.
(Axelin & Stolt 2016.)

Opinnaytetydssamme tiedonhaku keskittyi PICO:n kohtiin P ja I, eli potilas ja in-
terventio. Kohdat C ja O jatettiin maarittelematta tarkemmin, silla niiden maarittely
ei ollut oleellista tiedonhaun ja tulosten kannalta. PICO voidaan lisata myos kohta
T eli time (aika). Tama tarkoittaa sisaanottokriteeriksi maaritettya alkuperaistutki-

muksen julkaisuvuotta, joka oli tiedonhaun kannalta tarkeaa.

Potilasryhman (P) maarittely nuoriksi ja nuoriksi aikuisiksi jatettiin osassa tieto-
kantoja tekematta hakukokeilujen jalkeen. Osassa tietokannoissa potilasryhman
maarittely nuoriksi ja nuoriksi aikuisiksi rajasi saatua aineistoa liikaa. Nuorille ai-
kuisille kaytettavat kehotietoisuusharjoitteet osoittautuivat samankaltaisiksi, kuin
aikuisilla, jolloin rajausta vain nuoriin ei ollut mieluisaa tehda. Osassa hakutulok-
sia rajaaminen nuoriin mahdollisti myds muiden ahdistukseen vaikuttavien teki-

jéiden, kuten luokkaympariston ja opettajan roolin kanssasaatelijana, tarkastelun.

TAULUKKO 1. Sisdanotto- ja poissulkukriteerien luominen PICO:n avulla.
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Tarkastelun kohde Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit
P= Tutkittava terveyson- ¢ Ahdistuneisuus, ¢ Aineisto ei kasittele
gelma ja potilasryhma myo6s diagnosoima- ahdistuneisuutta.
ton. e Aineisto kasittelee
e Stressi ahdistuneisuutta

jollakin tavalla, joka
ei ole katsauksen
kannalta oleellinen.
e Kohderyhmaan
kuuluvat sairasta-
vat samanaikaisesti
vakavaa somaat-
tista sairautta tai
ovat raskaana.

I=Interventio ¢ Kehotietoisuus ¢ Aineisto ei kasittele
¢ Kehollisuus kehotietoisuutta tai
¢ Muu keho-orientoi- kehollisuutta tai

tunut menetelma. muuta keho-orien-
toitunutta menetel-
maa.

C=Vertailuryhma
O=Terveystulos

T=Aika e Alkuperaistutkimus e Alkuperaistutkimus
julkaistu aikavalilla julkaistu aikavalin
2012-2022. 2012-2022 ulko-

puolella.

Kieli e Suomi e Muu kuin suomi tai

e Englanti englanti.

Aineiston saatavuus e Alkuperaistutkimus e Muu kuin alkupe-
saatavilla kokonai- raistutkimus.
suudessaan. e Aineisto ei ole saa-

tavilla kokonaisuu-
dessaan.

Haku suoritettiin PubMed-, Medic- ja Finna-tietokannoista. Tietokantahaut toteu-
tettiin kevaan ja kesan 2022 aikana. Hakusanojen yhdistamisessa kaytettiin
apuna Boolen operaattoreita (AND, OR) seka sanan katkaisua. Tietokantahakua
varten laadittiin tietokantakohtaiset hakulausekkeet sisaanotto- ja poissulkukri-
teerien mukaisesti. Hakulausekkeena englanninkielisessa tietokannassa oli
”(Adolescent) AND anxiety) AND (stress) AND (mind-body).” Suomenkielisissa
tietokannoissa hakulausekkeena kaytettiin "Lasnaolo* OR mindful* AND ahd*” ja
”"Ahdistu* AND keho*.”

Kussakin tietokannassa haku tehtiin kohdassa Advanced search. Finna-tietokan-
nassa haku kohdistettiin vain verkossa saatavilla oleviin ja vuoden 2012 jalkeen
julkaistuihin aineistoihin. PubMed-tietokannassa valittiin "Full text” ja aikarajaus

vuoden 2012 jalkeen julkaistuihin. Medic-tietokannassa valittiin haun aikavaliksi
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2012-2022, "Tekija/otsikko/asiasanaltiivistelma” seka "Kaikki julkaisutyypit” kai-
killa kielivaihtoehdoilla. Lisaksi valittin "asiasanojen synonyymit kaytossa” ja

"vain kokotekstit”.

Saaduista tuloksista valikoitiin tutkimukset ja artikkelit sisdanotto- ja poissulkukri-
teerien mukaisesti. Saatua aineistoa kaytettiin opinnaytetydn raportin ja tuotok-
sena syntyneen oppaan teoriatiedon pohjana. Aineistosta saadun tiedon avulla
oppaaseen voitiin valikoida hyodyllisimmat kehotietoisuusharjoittelun keinot ah-

distuneisuusoireiluun.
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4 KOULUTERVEYSKYSELY

4.1.Yleista Kouluterveyskyselysta

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL on kansallinen tutkimus- ja asiantuntijalai-
tos, jonka tuottama Kouluterveyskysely on tuottanut saanndllista dataa suoma-
laisten lasten ja nuorten hyvinvoinnista vuodesta 1996 lahtien. Kysely toteutetaan
joka toinen vuosi, ja sen avulla kerattyja tietoja kaytetaan seka kunnallisten etta
valtakunnallisten hyvinvointistrategioiden kehittamiseen. Vastaajat ovat jaettu
neljaan ikaluokkaan: peruskoulun 4. ja 5. vuosiluokan oppilaisiin, peruskoulun 8.
ja 9. vuosiluokan oppilaisiin, lukiokoulutuksen 1. ja 2. vuoden opiskelijoihin seka
ammatillisten oppilaitosten alle 21-vuotiaisiin 1. ja 2. vuoden opiskelijoihin. Indi-
kaattoreina Kouluterveyskyselyssa ovat lasten ja nuorten hyvinvointi, terveys,
koulunkaynti ja opiskelu, osallisuus seka avun saaminen ja palvelujen tarpeisiin

vastaavuus (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, n.d.a, n.d.b.).

Indikaattorit koostuvat yhdesta tai useammasta kysymyksesta, joihin vastataan
valitsemalla vastausvaihtoehdoista osuvin. Vastaukset pisteytetaan kysymys-
kohtaisesti. Esimerkiksi ahdistuneisuuden indikaattori perustuu GAD7-mittariin ja
koostuu seitsemasta osiosta, jotka ovat seuraavat: 1) hermostuneisuuden, ahdis-
tuneisuuden tai kireyden tunne, 2) en ole voinut lopettaa tai hallita huolestumis-
tani, 3) liiallinen huolestuneisuus erilaisista asioista, 4) vaikeus rentoutua, 5) niin
levoton olo, ettd on vaikea pysya aloillaan, 6) taipumus harmistua tai arsyyntya
helposti, 7) pelko siita, etta jotakin kauheaa saattaisi tapahtua (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos, n.d.). Vastaaminen tapahtuu neliportaista asteikkoa hyodynta-
malla, joka kuvailee ongelmien ilmaantuvuuden esiintyvyytta kahden edeltaneen
viikon aikana. Asteikon vastaukset pisteytetaan, ja pistemaarat jaetaan neljaan
luokkaan: 0—4 (vahainen ahdistuneisuus), 5-9 (lieva ahdistuneisuus), 10-15
(kohtalainen ahdistuneisuus), 16—21 (vaikea ahdistuneisuus). (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos, n.d.a, n.d.b.)
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4.2. Kouluterveyskyselyn tulosten tarkasteleminen

Vertaamalla vuosien 2013, 2015, 2017, 2019 ja 2021 kyselysta saatuja tuloksia
saatiin selville tietoja koululaisten hyvinvoinnin kehityksesta, josta oli tarpeen tar-
kastella erityisesti mielenterveyden nakokulmaa. lhannetapauksessa tarkaste-
lussa olisi voitu hyddyntaa pitkan aikajanteen tuloskehittymaa, mutta Kouluter-
veyskyselyn saannodllisten muutosten takia tarkastelemamme data oli paaosin
vuosilta 2017, 2019 ja 2021. Osa indikaattoreista oli tullut osaksi Kouluterveys-
kyselya vasta lahivuosina, kun taas osan tietojenkeruussa oli ollut tauko vuosina
2017 ja 2019.

Lasten ja nuorten mielenterveytta mitattiin kyselyssa yhdellatoista indikaattorilla:
kohtalaisella tai vaikealla ahdistuneisuudella, vahintaan kaksi viikkoa kestaneella
masennusoireilulla, positiivisen mielenterveyden kokemuksilla viimeisen kahden
viikon aikana, sosiaalisella ahdistuneisuudella, syomishairididen riskilla, mata-
lalla itsetunnon tasolla, mielialasta huolestumisella viimeisen 12 kuukauden ai-
kana, avun ja tuen saamisella mielialaan liittyvissa asioissa joko koulun aikuisilta,
palveluista koulun ulkopuolelta, omilta vanhemmilta tai ystavilta. Tarkastelun koh-
teeksi valitsimme peruskoulun 8. ja 9. vuosiluokan oppilaat koko Suomen alu-

eelta.

Suurimpia muutoksia kyselyn tuloksista 16ytyi kohtalaisen tai vaikean ahdistunei-
suuden seka sosiaalisen ahdistuneisuuden indikaattoreista. Kohtalaista tai vai-
keaa ahdistuneisuutta kokeneita koululaisia oli vuonna 2013 11,3 %. Vuosina
2013-2019 maltillisena pysynyt lukema oli kuitenkin noussut merkittavasti
vuonna 2021; talldin kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta koki jopa 19,4 %
vastanneista nuorista. Samansuuntaista kehitysta oli nahtavissa myds sosiaalista
ahdistuneisuutta mittaavan indikaattorin tuloksissa: vuonna 2013 sosiaalisesta
ahdistuneisuutta kokivat 20 % vastanneista ja vuonna 2021 35,1 % vastanneista.
Ero oli huomattava; sosiaalinen ahdistuneisuus lisaantyi 15,1 prosenttiyksikolla

vuosien 2013 ja 2021 valisena aikana.

Positiivisessa valossa nayttaytyi nuorten kokema avunsaanti: valtaosa nuorista
koki saaneensa apua ja tukea joko koulun aikuisilta, koulun ulkopuolisista palve-

luista, omilta vanhemmiltaan tai ystaviltaan. COVID-19 — pandemiasta huolimatta
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prosentuaalisessa osuudessa oli tapahtunut vain <2 % lasku vuosien 2017 ja
2021 valilla.

Kouluterveyskyselyssa mitattiin riskia sairastua syOmishairioon ensimmaisen
kerran vuonna 2021. Talloin tarkastelun kohteenamme olleista peruskoulun 8. ja
9. luokkalaisista 20,6 % oli sydmishairiddn sairastumisen riskissa - lukema oli
korkein kaikista kyselyyn osallistuneista ikaryhmista. Matala itsetunto oli myos
ensi kertaa mukana kouluterveyskyselyssa, ja 22 % tarkastelun kohteenamme
olevasta vastanneiden ikaryhmasta koki itsetuntonsa matalaksi. Tulos oli jalleen

vertailuluokkien korkein.

Muita taulukosta tehtavia huomioita oli masennusoireilun, alakuloisuuden lisaan-
tymisen ja mielenkiinnon vahentymisen nousu 16,7 %:sta 23,9 %:iin vuosien
2017 ja 2021 valilla. Samalla aikavalilla omasta mielialastaan huolestuneiden

prosentuaalinen osuus kasvoi 27,1 %:sta 35,9 %:iin.

KUVIO 1. THL:n Kouluterveyskyselyn mielenterveysindikaattorin tulokset kuutio-

raporttina vuosilta 2013—2021. (THL, 2022.)

2013 2015 2017 2019 2021
Perus Perus Perus Perus Perus

Mielenterveys Kohtalainen tai vaikea ahdistuneisuus, % 11,3 118 122 129 194
Vahintadn kaksi viikkoa kestdnyt masennusoireilu, % 16,7 178 239
Kokenut positiivista mielenterveytta viimeisen kahden viikon aikana, % 26,9 25,5

linen ahdi i % 200 214 351
Riski sydomishairidlle, % 206
Matala itsetunnon taso, % 22,0
Ollut huoli: ielialastaan kul 12 kuukauden aikana, % 271 304 359
Saanut tukea ja apua koulun aikuisilta mielialaan liittyviin asioihin, % 816 820 815
Saanut tukea ja apua palveluista koulun ulkopuolelta mielialaan liittyviin asioihin, % 716 729 702
Saanut tukea ja apua omilta h ilta mielial liittyviin asioihin, % 81,5 817 804
Saanut tukea ja apua ystéviltd ja muilta ldheisiltd mielialaan liittyviin asioihin, % 89,0 890 874

On selvaa, etta nuorilla on tarve mielenterveystuelle, silla useassa mitattavassa
indikaattorissa oli tapahtunut merkittavia muutoksia heikompaan suuntaan viime
vuosien aikana. Erityisesti ahdistuneisuus seka sosiaalinen ahdistuneisuus erot-
tuivat joukosta rajulla prosenttimaaran kasvulla edellisvuosiin verrattuna. Tasta
voidaan paatella, ettd nuorten ahdistuneisuus on viimevuosina kasvanut merkit-
tavasti, minka mydétavaikuttajina ovat oletettavasti olleet COVID-19 —viruksen ai-

heuttama pandemia ja sen vaikutukset yhteiskuntaan. Lisaksi huomattavaa on,
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etta sydmishairion riski ja matala itsetunto korostuivat juuri valitsemassamme tar-
kasteltavassa ikaryhmassa muihin ryhmiin verrattuna. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2021.)
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5 AHDISTUNEISUUS

5.1 Yleista ahdistuneisuudesta ja ahdistusoireilu

Ahdistuneisuudella tarkoitetaan pelokasta ja huolestunutta tunnetilaa. Pelokkuus
kohdistuu usein joko nykyhetkessa tai tulevaisuudessa tapahtuvaan hypoteetti-
seen tai todelliseen uhkaan ja ahdistuneisuuden voimakkuus vaihtelee lievasta
stressistd pakokauhuun. (Huttunen, 2018.) Vaikka ahdistuksen tunne onkin ih-
miskehon luonnollinen halytysmekanismi, on silla myds voimistuessaan toiminta-

ja vuorovaikutuskykya laskeva vaikutus (Huttunen, 2018; Duodecim, 2019).

Ahdistus voi ilmeta fyysisina, psyykkisina ja kognitiivisina oireina. Jo lieva ahdis-
tuneisuus riittaa aktivoimaan sympaattista hermostoa, jonka seurauksena aiheu-
tuvat ahdistuneisuuden fyysiset oireet. Ominaisia fyysisia oireita ovat esimerkiksi
vapina, hikoilu, sydamentykytys, nopeutunut hengitys, pahoinvointi ja lihaskireys.
(Huttunen 2018; Larivaara 2009, 258.) Kognitiivinen ja psyykkinen oireilu saatta-
vat paivittaisessa toiminnassa nakya muun muassa levottomuutena, huolehtimi-
sena, keskittymiskyvyn ongelmina ja unihairidina. Ahdistusta kokeva voi myos
eristaytya sosiaalisesti pyrkiessaan valttamaan tilanteita, joissa ahdistuneisuutta
esiintyy. (Larivaara 2009, 258; Terapiatalo Noste 2022.)

5.2 Ahdistuneisuuden syntyyn vaikuttavia tekijoita nuorilla

Ahdistuneisuusoireiden syntyyn vaikuttavat seka sisaiset, perinndlliset ominai-
suudet ettd ulkoiset, elamankokemuksista kumpuavat tekijat (Larivaara 2009,
259; Terapiatalo Noste 2022). Nuoruusiassa ahdistusoireille sisaisesti altistavat
mm. murrosian aiheuttamat nopeat psyykkiset ja fyysiset muutokset kehityk-
sessa. Ulkoisia usein ahdistusta aiheuttavia tekijoita ovat nuorille asetetut paineet

ja odotukset seka kiusaamiskokemukset. (Aalberg 2014.)

Ahdistuneisuus voi vaikeuttaa nuoren toimintaa monin tavoin esimerkiksi kou-
lussa ja harrastuksissa. Oireilu voi johtaa lisdantyneisiin koulupoissaoloihin ja na-

kya tilanteissa esim. vetaytymisena tai hairiokayttaytymisena. (Larivaara 2009,
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258-259; Hietala, Kaltiainen, Metsarinne & Vanhala 2010, 60-61 & Mielenter-

veystalo n.d.)

5.3 Ahdistuneisuushairiot

Voimakas ahdistuneisuus ilman psykoottisuutta tai vakavaa masennustilaa voi
edeta ahdistuneisuushairioon. Tallaisia hairidita ovat esimerkiksi paniikkihairio,
sosiaalisten tilanteiden pelko seka yleistynyt ahdistuneisuushairié. Ahdistunei-
suushairioihin liittyy useasti myos paihteiden vaarinkayttoa, joista yleisin on alko-
holin kayttéhairié. (Huttunen 2018; Duodecim 2019.)

Ahdistuneisuushairiét johtavat usein toimintakyvyn rajoitteisiin opiskelu- ja tyo-
elamassa seka rajoittavat henkilon sosiaalista elamaa ja suhteita. Ahdistuneisuus
voi myds olla osa jonkun muun psykiatrisen sairauden oirekuvaa. Toisaalta se on
myOs yleinen sivuoire erityisesti psyykenlaakkeissa. Vaikeampaa ahdistunei-
suutta ja ahdistuneisuushairidita voidaan hoitaa ladkkeilla ja erilaisilla psykotera-
pioilla. (Huttunen 2018; Duodecim 2019.)

5.4 Ahdistuneisuuden omahoito ja ennaltaehkaisy

Lievempiin ahdistusoireisiin voi vaikuttaa omahoidolla erilaisten harjoitusten
kautta, joissa kaydaan pelkoja aiheuttavia ajattelumalleja Iapi ja altistetaan sopi-
vassa maarin itsea ahdistusta herattaville tilanteille ja asioille (Huttunen 2017).
Rentoutumiskyky on oleellinen perusta ahdistuksen ja pelkojen hallinnassa ja se
on pohjana monissa ahdistusta lieventavissa harjoitusohjelmissa (Bourne 2000,
57 & Huttunen 2017). Yleisimpia kehollisia rentoutusmenetelmia ovat erilaiset
hengitysharjoitukset, erityisesti palleahengityksen harjoittaminen seka lihasren-

toutusharjoitteet (Bourne 2000, 58-65; Mielenterveystalo n.d.)

Muita ahdistusta ehkaisevia tekijoita ovat saanndllinen liikunta ja terveellinen ruo-

kavalio (Bourne 2000, 79 & Huttunen 2017). On myds tarkeaa erityisesti nuoria
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ajatellen, etta saatavilla on tietoa yleisesti mielenterveydesta seka tassa tapauk-
sessa esim. ahdistusoireilusta, sen syista ja hoitokeinoista (Larivaara 2009, 263;

Ahdistuneisuushairiot. Kaypa hoito —suositus. 2019).
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6 KEHOTIETOISUUS

Ihminen on olemassa maailmassa kehonsa kautta. Nykyhetki koetaan, vuorovai-
kutetaan ja eletdan kehon kautta. Muistot ja kokemukset tallentuvat kehoon paitsi
nahtavina jalkina, myos tiedostamattomina eleina seka liike- ja toimintamalleina.
Kehotietoisuutta harjoittamalla on mahdollista vahvistaa kehon ja mielen yhteytta
ja oppia ymmartamaan kehon sisaisia aistimuksia seka kasitella ja jasentaa niita.
(Koskensalo 2022.) Kehotietoisuus on siis kokonaisvaltaista ja syvaa itsensa tie-
dostamista, ymmarrysta ja hallintaa, johon vaikuttavat jokaisen yksilolliset koke-
mukset ja selviytymisstrategiat. Keho tuo esiin sen, miten tunnemme ruumiimme

fysiologisena ja biologisena kokonaisuutena. (Herrala ym. 2010, 31.)

Kehotietoisuuden kehittyessa ihminen kehittyy tunnistamaan asentoaan, lihas-
jannityksiaan ja hengitystaan seka kuuntelemaan tarkemmin kehon viesteja ku-
ten vasymyksen ja kivun tunteita. Myos kehon reaktioiden ja tunteiden yhteyden
ymmartaminen paranee. (Lilja 2007, 2.) Jotta kehotietoisuus voi syntya, tarvitsee
ihmisella olla ymmarrys siita, etta han itse toimii omien toimintojensa tuottajana.
Tama kasitys alkaa muovautua noin kahden kuukauden ikdisena oman tahdon
tiedostamisesta ja ymmarryksesta kehon kuulumisesta itselle. (Herrala ym. 2010,
33.)

Kehon signaalien havainnointi voi hankaloitua esimerkiksi stressin tai kivun
vuoksi. Talloin ihmisen on vaikeaa tunnistaa kehon viesteja ja luottaa niihin. Kun
kehon viestin havainnointi ja tunnistaminen vaikeutuu, myos niihin liittyvien tun-
teiden ennakointi ja saately hankaloituu. Toisaalta kehon viestin tunnistamisen
vaikeudet saattavat johtaa niiden ylitulkintaan, jossa viaton kehon toiminta voi

tuntua vaaralliselta. (Hooven & Price 2018.)

Kehotietoisuutta voidaan tarkastella myds Bunkanin (1992) mukaan eri elinjarjes-
telmien kautta. Jokainen elinjarjestelma, joihin kuuluvat psyykkinen, motorinen,
autonominen, immunologinen ja endokriininen jarjestelma, reagoi omalla taval-
laan arsykkeisiin, joita yksildssa syntyy eri elinjarjestelmien vaikuttaessa toisiinsa

tai seurauksena vuorovaikutuksesta ympariston kanssa. Psyykkisen elinjarjestel-
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man reaktioihin kuuluvat muun muassa tunteet ja ajatukset. Motorisen jarjestel-
man reaktioita nahdaan esimerkiksi asennoissa ja asentomalleissa, lihasjannityk-

sena ja rentoutumisena. (Herrala ym. 2010, 32.)

Roxendal (1987) puolestaan havainnoi kehotietoisuutta liike- ja kokemusaspektin
avulla. Liikeaspekti kasittaa kehon liikkemallit, kehon hallinnan ja kehon kontrollin.
Naista asioista voidaan saada kokemuksia sisaisesti lihasaistin kautta tai ulkoa-
pain peilin avulla. Kokemusaspektiin kuuluu tietoinen itsensa seuraaminen ja
kuunteleminen, jolloin tulee tietoiseksi omasta kehostaan, sen osista ja siita, mita
niilla voi tehda. Myos sen tiedostaminen, kuinka paljon omaa kehoaan voi jaksa-
misen rajoissa kayttaa, kuinka huoltaa sita seka mielihyvan ja mielipahan tuntei-

den tiedostaminen ovat osa kokemusaspektia. (Herrala ym. 2010, 32-33.)
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7 KEHOTIETOISUUSHARJOITTELU

7.1 Kehotietoisuusharjoittelun perusperiaatteita

Kehon ja mielen yhteyden vahvistamisen hyodyn naytto vaihtelee maaran ja laa-
dun suhteen, mutta yleisesti ottaen naytto tukee kehon ja mielen yhteyden vah-
vistamista. Interventiot on nahty turvallisina ja mahdollisesti tehokkaina lapsille ja
nuorille yleisissa ja heikentavissa tiloissa, kuten kivussa ja ahdistuksessa. Muita
mahdollisia hyotyja kouluikaisille lapsille ovat keskittymisen ja itsetunnon parane-

minen. (Section on integrative medicine. 2016.)

Kehotietoisuusharjoittelun periaatteita ovat muun muassa hengitys, lihaksien jan-
nittyneisyyden ja rentouden tunteiden tunnistaminen ja kehon rajojen vahvistami-
nen. Lisaksi voidaan tyoskennella kehon keskilinjan, liikekeskuksen seka alusta-
suhteen kanssa. (Lilja 2007, 5; Herrala, Kahrola & Sandstrom 2010, 65.) Yksi
kehotietoisuuteen keskittyva fysioterapian muoto on Basic Body Awareness
Therapy (BBAT). Ruotsalaisen fysioterapeutti Gertrud Roxendalin kehittamassa
terapiamuodossa tehdaan yksinkertaisia liikeharjoituksia korostaen tietoista las-
naoloa omassa kehossa. Tarkeita osa-alueita ovat lisaksi vapaa hengitys ja ta-
sapaino. BBAT —terapiaa on Suomessa kaytetty syomishairididen ja masennuk-
sen hoidon liséksi esimerkiksi stressinhallintaryhmissa. (Kauranen 2007, 523—
524.)

Kehotietoisuusharjoittelussa kehon liikkkeet on tarkoitus kokea kehon sisapuo-
lelta, jolloin kehon kuunteleminen ja sen viestin aistiminen korostuvat. Tarkeaa
on, etta kaikki tekevat liikkeet omalla tavallaan, silla yhta oikeaa suoritustapaa ei
ole. Harjoituksien tarkoituksena on tunnistaa oma keho suhteessa ymparistoon
ja muihin ihmisiin ja talla tavoin 10ytaa itsesta voimavaroja oman elaman hallin-
taan. Konkreettisia tavoitteita kehotietoisuusharjoittelussa voivat olla esimerkiksi
kehotietoisuuden lisaantyminen, kehonhallinnan kehittyminen tai positiivisten ko-

kemusten saaminen oman kehon toiminnan kautta. (Lilja 2007, 3—4.)
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Kehon viesteista tietoiseksi tuleminen ja neutraali tunnistaminen mahdollistaa nii-
den saatelemisen harjoittamisen. Ihmisen autonominen hermosto saatelee eli-
miston toimintoja sympaattisen ja parasympaattisen hermoston kautta. Ihminen
voi oppia tunnistamaan kehossaan, kumpi autonomisen hermoston osa on akti-
voituneena ja tehda muutoksia, joilla vaikuttaa siihen. Hengityksen rytmin ja sy-
damen sykkeen kiihtyessa sympaattinen hermosto on aktivoituneena. Kun ihmi-
nen tunnistaa kehon reaktioiden johtuvan sympaattisen hermoston aktiivisuu-
desta, voi han tietoisesti aktivoida rauhoittavaa, parasympaattista hermostoa ke-
hon kautta. (Odgen, Minton & Pain 2009.)

7.2.Hengitysharjoittelu

Hengitys eli respiraatio muodostuu sisaan- ja uloshengitysvaiheista, joiden ai-
kana happea siirtyy ilmasta elimiston soluihin ja hiilidioksidia poistuu soluista il-
maan (Kauranen 2007, 463). Hengityselimiston toiminnan avulla keho saa hape-
kasta verta ja hiilidioksidipitoisuus seka happo-emastasapaino pysyvat tasapai-
nossa. Mieli ja keho vaikuttavat toisiinsa monien yhteyksien kautta ja hengitys voi
hairiintya fyysisten tekijdiden lisaksi psyykkisista, tunne-elaman syista johtuen
(Martin, Seppa, Lehtinen & Térd 2014, 14). Hengityksella pystymme saatele-
maan tunteitamme ja esimerkiksi hengitysta pidattamalla tai hyperventiloimalla
voimme pitaa epamiellyttavia tunteita poissa tietoisuudesta. Rauhallinen hengitys
puolestaan rauhoittaa mielta ja kehoa, seka auttaa tunteiden tunnistamisessa.
Hengitystapa, kuten syvyys ja rytmi, kertookin henkilon tunnetiloista ja persoo-
nallisuudesta sanattomasti seka hanelle itselleen etta ulkopuolelta havainnoitsi-
jalle. (Martin ym. 2014, 36-37.)

Ahdistuneisuus ja stressi seka muut vaikeat tunteet voivat saada hengityksen
epatasapainoon. Epatasapainoisesti hengittaessa elimistosta poistuu liikaa hiili-
dioksidia, joka johtaa happo-emastasapainon muuttumiseen ja hapenpuutosti-
laan elimistossa. Tasta seuraa sympaattisen hermoston aktivoituminen, joka ai-
heuttaa ylivirittymista ja taistelu-pakojarjestelman aktivoitumisen elimistossa.
(Herrala ym. 2010, 84; Martin 2016, 47—48.) Vaikeista tunteista ja hengityksen

epatasapainosta seuraa usein myos lihasten jannittyneisyytta. (Herrala ym.
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2010, 84; Martin 2016, 47—48.) Pelko ja ahdistus saavat usein ihmisen jannitta-
maan itseaan lihaksillaan irti alustasta (Martin 2016, 16). Turvattomuuden tun-
teita kokiessaan ihminen hakeutuu helposti kapertyneeseen suojautumisasen-

toon, joka vaikeuttaa hengittamista entisestaan (Martin 2016, 48).

Omaa hengitysta voi alkaa tiedostaa syvallisemmin ja siihen voi itse aktiivisesti
vaikuttaa hengitysharjoitusten avulla. Rauhallisesti ja pitkdan ulos hengittaessa
parasympaattinen hermosto aktivoituu lisaten turvallisuuden tunnetta ja vahen-
tden ahdistusta, jolloin keho rentoutuu. Samalla ihminen saa kokemuksen, etta
kykenee itse vaikuttamaan elamaansa ja terveyteensa. (Herrala ym. 2010, 85.)
Hengitykseen vaikuttaminen pohjautuu oman hengityksen liikkeen ja rytmin
kuunteluun ja siihen keskittymiseen (Martin ym. 2014, 21). Hengityksen kontrol-
lointi aiheuttaa usein luonnollisen hengityksen hairiintymisen, joten hengityksen
rauhoittamiseksi on tarkeaa opetella hellittdmaan ja antaa itselle lupa “olla vain”
(Martin ym. 2014, 15; 22-23). Hengitysharjoituksien avulla on tarkeaa itsensa
rauhoittamisen opettelun lisaksi oppia kuuntelemaan, mita itsessa tapahtuu. Hen-
gittdmalla lapi tunteita sellaisena kuin ne pintaan nousevat, niiden kanssa oppii

olemaan ja niita sietamaan. (Martin ym. 2014, 31-32.)

Hengitysharjoitusten tavoitteena on luonnollinen hengittaminen ja tietoisuus
omasta hengityksesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Tarkeada ei ole omak-
sua yksittaista hengitysharjoitusta tai —tekniikkaa, vaan jokaisen on sisaistet-
tava harjoitukset omalla tavallaan, itselleen Iasna ollen. (Martin ym. 2014, 209.)
Hengitysharjoittelun perustana on hyvaksyva lasnaolo, tunteiden tiedostaminen
ja saa olla vain —ajatus (Martin ym. 2014, 214-217).

Hengitysharjoituksiin liitetdan usein mielikuvia, jolloin fyysinen ja mielensisainen
hengitys yhdistyvat helpommin ja hengityslihakset saadaan luonnollisesti tydohon
ilman hengityksen suorittamista. (Martin ym. 2014, 204.) Hengitysharjoituksilla
voidaan harjoittaa luonnollisen hengitysrytmin lisaksi myods kannatelluksi tulemi-
sen kokemusta, juurruttamista alustaan, hellittamista seka kehon rajojen vahvis-
tamista. Nama kaikki osa-alueet vaikuttavat luonnollisesti virtaavaan hengityk-
seen. (Martin ym. 2014, 220; 232-236.)
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7.3.Rentoutumisharjoittelu

Rentoutuminen on ihmiselimistda tasapainottavien ja terveytta yllapitavien reak-
tioiden vahvistamista ja sailyttamista (Herrala ym. 2010, 169). Fysiologisessa
rentoutumisreaktiossa parasympaattinen hermosto aktivoituu, kun elimistén ha-
pen kulutus vahenee, syke ja hengitystiheys pienenevat ja aareisverenkierto vil-
kastuu. Samalla aivojen limbiset alueet heraavat lievittamaan ahdistuksen ja

stressin tuntemuksia. (Herrala ym. 2010, 171.)

Rentoutuessa ihminen vapautuu fyysisesta ja psyykkisesta jannityksesta ja ko-
kee mielihyvaa. Mieliala on tasapainoinen ja myonteinen, olo virkistyy seka voi-
mavarat tuntuvat lisdantyneilta. Fyysisind muutoksina on selkeimpina havaitta-
vissa hengityksen tasaantuminen ja lihasten rentoutuminen. Lisaksi kivun, saryn
ja stressin tuntemukset voivat tuntua lieventyvan. (Herrala ym. 2010, 171.) Jokai-
nen ihminen rentoutuu eri tavoin tilanteesta ja voimavaroista riippuen. Muun mu-
assa liikunta, lepo, yksinolo, ihmisten tapaaminen, harrastukset, itseilmaisu ja
musiikki ovat kaikki erilaisia tapoja rentoutua. Monelle rentoutuminen vaatii rau-

hoittumista ja pysahtymista. (Herrala ym. 2010, 169.)

Rentoutumiseen tarkoitettuja rentoutumistekniikoita on monenlaisia ja ne vaikut-
tavat elimistoon eri tavoilla. Esimerkiksi musiikin kuuntelu rentouttaa elimistoa ai-
vojen palkkiojarjestelman kautta, kun taas esimerkiksi Jacobsonin ja Mitchellin
rentoutumismenetelmat perustuvat lihasten jannitykseen ja rentouttamiseen
seka palleahengityksen kayttéon. (Herrala ym. 2010, 171-172.) Kemiallisesti tar-
kasteltuna rentoutumiseen liittyvat muun muassa valittajaaine serotoniinin ja do-
pamiini- ja oksitosiinihormonien maaran kasvu aivoissa. Oksitosiinia valittyy esi-
merkiksi lihaksia sivelyhieronnalla rentoutettaessa ja liikunnan aikana taas ai-
voista vapautuu “mielihyvapeptidiksi” kutsuttua beetaendorfiinia. (Herrala ym.
2010, 172.)

Rentoutumaan opettelemalla jannitysoireet lievenevat ja mahdollisesti pitkaan
jatkunut jannityskierre voidaan katkaista. Rentoutumisen taitavalla ihmisella on
kykya tyoskennella tehokkaasti, mutta myos taitoa levata tarvittaessa. Rentoutu-
neena ihmisellda on paremmat voimavarat kasitella psyykkisesti raskaita asioita.

Tavoitteena rentoutumisella onkin mielen ja ruumiin tasapaino. (Herrala ym.
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2010, 174.) Rentoutumisharjoittelussa on tarkeaa kokeilla erilaisia rentoutumis-
tapoja ja -menetelmia, koska jokainen kokee rentoutumista yksilollisin tavoin.
Harjoittelua voi tehda joko yksin tai hakeutua ohjattuun ryhmaan (Herrala ym.
2010, 175.)

Rentoutumiskeinona voi toimia myods meditaatioharjoittelu. Aikuisvaeston kes-
kuudesta on laajasti tutkimusta meditaation terveyshyodyista mielenterveyden ja
kivun hallinnassa. Meditaatioharjoittelun tavoitteena on parantaa yksildiden syn-
nynnaistd kykya olla tarkoituksenmukaisesti tietoinen nykyhetken tunteistaan
mielessa ja kehossa. Meditaatiossa pyritaan hyvaksyvaan tietoiseen lasnaoloon
ja mielen rauhoittamiseen seka kehon rentouttamiseen. Meditaatiotekniikoita on
useita ja itselleen voi valita parhaiten sopivan lahestymistavan. (Section on integ-

rative medicine 2016.)

Meditaatiosta on tullut enenevissa maarin suosittua lasten ja nuorten parissa
seka kouluissa etta laaketieteellisissa ymparistoissa. Erityisesti keskittymismedi-
taatiosta on todettu RCT-tutkimuksissa olevan hyotya lapsille ja nuorille. Keskit-
tymismeditaation hyotyja on todettu verenpaineen laskun ja rentoutumisen sa-
ralla. Kyky rentoutua on tarkeaa oppia jo varhaisessa vaiheessa, silla rentoutu-
miskykyyn on tutkimuksissa yhdistetty lasten ja nuorten parantunut itsetunto.
(Section on integrative medicine. 2016.) RCT-tutkimuksessa on huomattu tietoi-
suustaitojen harjoittamisen voivan olla hyédyksi lapsille ja nuorille, joilla on ahdis-
tuneisuutta, masennusta ja tarkkaavaisuusongelmia. (Britton, Lepp, Niles,
Rocha, Fisher, & Gold. 2014.)

7.4. Asento- ja liikeharjoittelu

Tasapainoinen asento sopeutuu helposti erilaisiin tilanteisiin elamassa, seka liik-
keeseen etta lepoon (Herrala ym. 2010, 90). Asentojen kautta voidaan huomioida
mm. tukipintaa ja kontaktia alustaan, likekeskuksia, asentomalleja, suhdetta kes-
kilinjaan, hengitysta ja kavelya (Herrala ym. 2010, 93). Asentoa voidaan tarkas-
tella eri alkuasennoista (seisten, istuen ja makuultaan) seka liikkeina tai liikkeiden
pysahtymisena ja paikallaan olona (Herrala ym. 2010, 88-90). Jokaisella ihmi-

sella on oma tapansa pitaa itsensa koossa eri alkuasennoissa ja ne voivat erota
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huomattavasti optimaalisesta asennosta (Herrala ym. 2010, 92). Asentoihin vai-
kuttavat liikkeiden ja hengityksen lisaksi tunteet, ajatukset, mieliala ja vuorovai-

kutus ympariston kanssa (Herrala ym. 2010, 88).

Tukipinta alustaan vaikuttaa kehon asentoihin. Turvallinen ja laaja kosketus alus-
taan on tasapainon ja rennon asennon edellytys. Pieni tukipinta puolestaan nakyy
epavarmuutena asennoissa ja liikkeissa, mista voi seurata erilaisia kompensoivia
asento- ja liiketottumuksia. (Herrala ym. 2010, 93.) Seka tukipinnan poikkeava
pienuus tai laajuus voivat kertoa epavarmuuden kokemuksista olemassaoloon
liittyen. Kontakti alustaan kertoo tukipinnan kayttamisesta ja painon jakautumi-
sesta alustalle eri alkuasennoissa. (Herrala ym. 2010, 94.) Kehon tukipintaa voi-
daan havainnoida erilaisissa kehoa maadoittavissa harjoituksissa. (Odgen ym.
2009, 231-232.)

Kehon keskilinjaa eli luotisuoraa pitkin kulkeva asento vaikuttaa liikkeiden help-
pouteen, vapauteen ja tasapainoon (Herrala ym. 2010, 97). Keskilinjasta poik-
keavat asennot voivat aiheuttaa mm. lihasjannitysta ja kiputiloja. Harjoitusten
avulla pyritaan tunnistamaan kehon keskilinjaa ja siten tasapainottamaan asen-
toa. (Roxendal 1997, 83-84.)

Keho voidaan jakaa myos liikekeskuksiin. Alempaan liikekeskukseen kuuluvat
lantio ja alaraajat, jotka valittavat voimaa ja tasapainottavat seka juurruttavat
asentoa. Ylempaan liikekeskukseen kuuluvat paa, hartiat, rintakeha ja ylaraajat,
jotka edustavat kommunikaatiota ja koettuja tunteita. (Roxendal 1997, 83-84.)
Liikekeskuksien valiin jaa pallean ja lantion valiin kehon keskusta, joka on kehon
tasapainopiste. Keskustasta kasin ihminen voi havainnoida kehoaan alustan,
keskilinjan ja asennon suhteen. Kehon keskustasta kasin ohjautuu myos vartalon
kiertyminen keskilinjan ympari seka erilaiset vartalon taivutukset ja ojennukset.
(Herrala ym. 2010, 96.)

Ihmisen kavelyssa tulevat esille edella mainitut alustakontakti, liikekeskukset,
keskilinja ja hengitys (Herrala ym. 2010, 100). Esimerkiksi kavelyharjoittelussa
voidaan eri kavelytyylein kavellen harjoitella huomaamaan jannityksia omassa
kehossa seka eroja tuntemuksissa esim. suljetussa asennossa, katse maassa

kavellen verrattuna ryhdikkdaseen, avonaiseen kavelytyyliin. (Lilja 2007, 7.)
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Asento- ja liikeharjoittelu tuodaan esille joogan muodossa American Academy of
Pediatrics (2016) kliinisessa raportissa. Raportin tarkoituksena on auttaa tervey-
denhuollon ammattilaisia ohjaamaan potilaitaan kohti ladkkeettomia lahestymis-
tapoja. Laakkeettomien lahestymistapojen tarkoituksena on parantaa keskitty-
mista, auttaa vahentamaan kipua, hallita epamukavuutta tai lievittaa ahdistusta.
Raportissa on hahmoteltu lapsille ja nuorille suunnattuja keho-mieli-hoitoja ja tar-
kasteltu parhaiten saatavilla olevien tutkimusnayttoa erilaisista mielen ja kehon

hoitomuodoista ja kaytannaoista.

Jooga on harjoitus mielen ja kehon yhteyden vahvistamiseksi kehotietoisuuden
avulla. Jooga koostuu hengityksen ja kehon asentojen, asanojen, yhdistamisesta
ja tuntemusten hyvaksymisesta. Joogaharjoituksen on huomattu saavan aikaan
muutoksia hermostossa ja aktivoivan erityisesti parasympaattista hermostoa,
mika vaikuttaa positiivisesti sykevalivaihteluun. Lapset ja nuoret ovat saaneet
joogasta apua tunne-elaman ja mielenterveyden pulmiin, kun keho-mieliyhteys

on vahvistunut. (Section on integrative medicine 2016.)

Asento- ja liikeharjoittelussa tarkoituksena on havainnoida liikkeita ja asentoja
sisaltapain. Jokaisen tulisi tehda liikkeet omalla tavalla, siten etta ne tuntuvat it-
sesta hyvalta. Liikkeiden havainnoimisessa voi kayttaa apuna peilia, joka auttaa
likkeen tunnistamisessa ulkoapain ennen sisaista tarkastelua. Liikeharjoitteisiin
voi myos yhdistaa hengityksen, jolloin tavoitteena on, etta hengitys kantaisi lii-
ketta. (Lilja 2007, 4.)

7.5 Vireystila ja sen saately

Vireystila tarkoittaa keskushermoston aktiivisuustasoa, joka ilmenee toimintaval-
miutena, virkeytena ja energisyytena. Vireystila muodostuu seka fyysista etta
psyykkisita tekijoista ja se voi vaihdella hyvin matalasta (nukkuminen) erittain kor-
keaan (paniikki). Vireystila on optimaalisin, kun se on suunnilleen jatkumonsa

keskivalissa. Liian matalan vireystilan eli alivireystilan vallitessa myds suoritus-
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kyky on matala ja vireystilan kasvaessa ylivireydeksi suorituskyky romahtaa liial-
lisen aivoissa tapahtuvan toimintaan kohdistumattoman aktiivisuuden takia.
(Kauranen 2017, 525-526.)

Vireystila vaikuttaa kehoon ja sen muutokset nakyvat kehossa erilaisina aistimuk-
sina. Ylivireystilassa aivot kaynnistavat taistele-pakene —tilan aktivoiden sym-
paattista hermostoa, josta fysiologisia merkkeja ovat muun muassa sydamen
sykkeen ja hengityksen kiihtyminen, hikoilu ja lihasjannitys. Alivireystilassa taas
syke, hengitys ja liikkeet hidastuvat, jolloin keho reagoi vaaraan passiivisesti. Ali-
vireys voi ilmeta vasyneena, turtana ja poissaolevana olotilana. (Ogden & Fisher
2016, 151-159; Hietakangas 2019.)

Vireystilaan liittyy sietoikkuna, joka on tila, mika jaa yli- ja alivireystilojen valiin.
Sietoikkunan sisalla ollessa ihminen on optimaalisessa vireystilassaan ja tark-
kaavaisimmillaan seka vastaanottavaisimmillaan. Kun sietoikkuna on kapea, nor-
maalitkin vireystilan vaihtelut voivat tuntua hallitsemattomilta ja aiheuttaa saate-
lyhairidita. Jos sietoikkuna taas on laajempi, arsykkeiden maara voi olla suurempi
ennen reaktiokynnyksen ylittymista. Sietoikkunan koko vaihtelee ihmisten valilla
ja my0s reaktioiden suuruus erilaisiin arsyketyyppeihin (esimerkiksi emotionaali-

nen tai kognitiivinen) on yksildllista. (Odgen ym. 2009 27-29; Terveyskyla 2021.)

Vireystilan saatelyssa olennaista on itsehavainnointi. On tarkeaa oppia tunnista-
maan itsessaan, minkalaiset reaktiot ja tuntemukset kehossa viestivat vireystilan
nousemisesta tai laskemisesta. Talldin osaa tilanteen vaatiessa ottaa kayttoon
menetelmia vireystilan palauttamiseksi optimaaliseen tilaan. Itsesaately tarkoit-
taa, ettd pystymme saatelemaan vireystilaamme omien sisaisten tuntemuk-
siemme perusteella, ilman muiden apua. Kehollisia menetelmia vireystilan saa-
telyyn ovat muun muassa maadoittuminen, kehon linjaus ja hengitys. Hengitys
on itsesaatelyssa olennainen osa, silla hengityksen havainnointi toimii pohjana,
kun tarkkaillaan kehossa ja mielessa tapahtuvia muutoksia. Lisaksi hengitys on
yksi tehokkaimmista keinoista rauhoittaa autonomista hermostoa. (Punkanen
2015, 174-175.)
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Ahdistuessaan ihmisen kehossa aktivoituu autonomisen hermoston sympaatti-
nen osa. Sympaattinen hermosto saa aikaan kehon ylivireystilan, jonka tarkoituk-
sena on johdattaa yksilo pois uhkaavasta tilanteesta. Jotta autonomisen hermos-
ton rauhoittava osa aktivoituisi, on keholle annettava jokin viesti siita, ettei vaaraa
ole. Tallin siirrytaan vireystilan kannalta kohti sietoikkunaa, jossa optimaalinen
toiminta on mahdollista. Ensiapuna voi toimia huomion vienti kohti kehon viesteja
seka tunnistaa ja jasentaa ne. Kehotietoisuus voi tehda vireystilasta hallittavam-
man. (Rothschil 2021.)
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8 KEHOTIETOISUUSHARJOITUSTEN SOVELTAMINEN KOULUYMPARIS-
TOON

8.1.Perusopetuksen opetussuunnitelma ja kehollisuus

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) tuodaan esiin keholli-
suus ja sen merkitys useasta eri ndkdokulmasta. Kehollisuus on osana oppimista
oppimiskasityksen maaritelmassa. Maaritelmassa kirjoitetaan oppimisen ja ajat-
telun kannalta olennaista olevan kielen, kehollisuuden ja eri aistien kayttaminen.
Tavoitteena on, etta “uusien tietojen ja taitojen oppimisen rinnalla oppilas oppii
reflektoimaan oppimistaan, kokemuksiaan ja tunteitaan”. (Perusopetuksen ope-
tussuunnitelman perusteet 2014, 17.) Perusopetuksen tehtaviin ja yleisiin tavoit-
teisiin liittyvaan laaja-alaisen osaamisen tavoitteisiin on kirjattu oppilasta ohjatta-
van “arvostamaan ja hallitsemaan omaa kehoaan ja kayttamaan sita tunteiden,
nakemysten, ajatusten ja ideoiden ilmaisemiseen”. (Perusopetuksen opetus-

suunnitelman perusteet 2014, 21).

Yhtenaisen perusopetuksen toimintakulttuuria kasittelevassa tekstissa tuodaan
ilmi toimintakulttuurin vaikutuksia sen piirissa oleviin. Tama tarkoittaa esimerkiksi
sita, miten aikuisten tapa toimia valittyy oppilaille, jotka omaksuvat kouluyhteisén
arvoja, asenteita ja tapoja. Esimerkiksi vuorovaikutuksen ja kielenkayton mallit
siirtyvat oppilaille, joten toimintakulttuurin vaikutusten pohdinta ja ei-toivottujen
piirteiden korjaaminen ovat tarkea osa toimintakulttuurin kehittdmista. (Perusope-

tuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 26.)

Toimintakulttuurin edistamista ohjaaviin tekijoihin yhtena osa-alueena kuuluu hy-
vinvointi ja turvallinen arki. Tahan nakdkulmaan liittyen opetussuunnitelmaan on
kirjattu seuraavanlaisesti: “Koulun kaytannot ovat joustavia ja mahdollistavat mo-
nipuolisen toiminnan. Liikkuminen sek& mielen hyvinvointia edistavat yhteiset toi-
minnat ovat luonteva osa jokaista koulupaivaa.” (Perusopetuksen opetussuunni-
telman perusteet 2014, 27.) Kasvatustyon seka hyvinvoinnin edistamisen maari-
telldaén kuuluvan koulun kaikille aikuisille tyotehtavasta riippumatta (Perusopetuk-

sen opetussuunnitelman perusteet 2014, 34).
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Vuosiluokkien 7-9 oppiainekohtaisessa opetussuunnitelmassa kehollisuus on
olennaisena osana terveystiedon oppimissisaltoja. Terveystiedon opetuksella tu-
lee tukea muun muassa tunteiden tunnistamiseen ja saatelyyn liittyvien valmiuk-
sien kehittymista. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 398.)
Terveytta tukevan kasvun ja kehityksen yhtena tavoitteena on “ohjata oppilasta
kehittamaan itsetuntemustaan, omien arvojen ja asenteiden seka kehon ja mie-
len viestien tunnistamista ja tunnistamaan ja saatelemaan kayttaytymistaan, op-
pimistaan ja opiskeluaan tukevia tekijoita” (Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2014, 399).

8.2. Kehotietoisuusharjoitusten ohjaaminen

Tunnetaitoja, kuten kehotietoisuutta opettaessa on tarkeaa asettua kokemisen
tasolle tasavertaisesti oppilaiden kanssa, suhtautuen myds itse avoimesti ja tut-
kivasti harjoituksiin, joita ohjaa. Tavoitteena on luoda luottamuksellinen kohtaa-
misen tila, jossa on turvallista havainnoida kehon reaktioita ja omia ajatuksia.
(Jaaskinen 2019.)

Ohjatessa on hyva suunnata osallistujia oman kehon havainnointiin kysymysten
avulla, silla oman kehon tuntemus on pohjana harjoittelulle. Kysymykset voivat
olla esimerkiksi: Millaisessa asennossa istut/seisot? Tunnetko kehossasi janni-
tysta ja missa jannitys tuntuu? Mitda huomaat hengityksessasi, kun kuuntelet sita?
Etenemistahti harjoituksissa tulee olla rauhallinen, jotta osallistujilla on kysymyk-
sen jalkeen rauhassa aikaa kuulostella ja tunnustella kehon tuntemuksia. (Lilja
2007 4,11,45.) Harjoittelussa on hyva edeta vahan kerrallaan miellyttavista har-
joituksista haastavampiin. Samalla on oleellista suhtautua hyvaksyvalla lasna-
ololla kaikkeen, mita itsessa havainnoi harjoituksien kautta. (Martin ym. 2014,
209-210.)

Neuvominen ei useinkaan auta itsehavainnoinnissa, esimerkiksi hengitysta ei
pida ulkopuolelta ohjata. Ohjaajana ennemminkin tuetaan ihmettelykykya itseaan
ja sitéd kohtaan, mita itsessa tapahtuu, esimerkiksi hengityksen aikana (Martin ym.

2014, 210). Koska tarkoituksena on harjoitusten ja liikkeiden ymmartaminen si-
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sakautta, tulee jokaista ohjata tekemaan liikkeet omalla, itselle parhaalla tuntu-
valla tavalla. Onkin tarkeaa luoda kannustava ilmapiiri tilanteeseen ja sallia osal-

listujien olla eri tasoilla harjoittelussa (Lilja 2007, 4,6.)

Lisaksi on hyva huomioida millaisia sanavalintoja ohjatessa kayttaa, jotta ne joh-
dattelevat ja rohkaisevat osallistujia oman kehon tunnusteluun (Lilja 2007, 6).
My®s sanaton viestinta on tarkeaa. Adnensévyn ohella muun muassa rauhallinen
hengitys ja liikkeet valittavat ohjattaville ohjaajan omaa levollisuutta ja turvallisuu-
den tunnetta (Martin ym. 2014, 211). Onkin erittain tarkeaa, etta ohjaaja on oh-

jaustilanteessa lasna koko olemuksellaan ja ajatuksillaan (Lilja 2007, 6).

8.3. Kehotietoisuusharjoittelu kouluymparistossa

Liiallinen stressi nuoruudessa voi johtaa vakaviin kognitiivisiin seurauksiin aikuis-
ialla. Taman vuoksi ylakouluika on merkittavaa aikaa, jonka aikana toteutetut in-
terventiot voivat auttaa ehkaisemaan myohemman elaman haasteita kuten psy-
kiatristen hairididen kehittymista. On siis selvaa, etta mielenterveyden tukeminen
tuohon aikaan on tarkeaa ja tarpeellista, mutta resurssien rajallisuus asettaa
haasteita taman toteutumiseen. Ylakouluian merkittavyyden vuoksi opettajille an-
netaan iso vastuu nuorten ohjaamisessa kohti kestavia valintoja. Rajallisten re-
surssien vuoksi koulut ja opettajat hyotyisivat merkittavasti edullisista ja helposti
toteutettavista interventioista, joiden on osoitettu parantavan oppilaiden mielen-
terveytta. (Britton ym. 2014.)

Yhdysvalloissa oppilaiden mielenterveytta on pyritty parantamaan koulussa tie-
toisuustaitojen harjoittamisella. Tietoisuustaitoja on harjoitettu meditaation avulla,
joissa toteutetaan yksinkertaisia tekniikoita. Harjoittelun avulla pyrittiin paranta-
maan lasten ja nuorten tietoisuutta itsesta seka vahvistamaan tarkkaavaisuuden,
tunteiden ja kayttaytymisen itsesaatelya. Harjoittelulla oli lisdksi todettu olevan
myonteisia vaikutuksia nuorten kokemaan ahdistuneisuuteen ja toiminnanoh-
jaukseen. Erityisesti parantunutta toiminnanohjausta pidettiin tarkeana, silla sen
on huomattu olevan yhteydessa parempaan tunne-elamaan, kayttaytymiseen ja

terveyteen. (Britton ym. 2014.)
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Tutkimuksissa erilaisia mielenterveytta tukevia interventioita on toteutettu paa-
osin valinnaisaineiden muodossa ennestaan tuntemattoman opettajan johdolla.
On mahdollista, etta oppilaat olisivat vastaanottavaisempia interventioille, jos oh-
jaaja olisi tuttu opettaja. Viela ei ole tarpeeksi nayttéa vaitteen todeksi, mutta viit-
teitad tutun opettajan hyddyista intervention ohjaajina on olemassa. (Britton ym.
2014.)

Kouluympariston on katsottu soveltuvan hyvin mielenterveytta tukeviin interven-
tioihin. Interventioiden toteutettavuuden kannalta tulokset viittaisivat siihen, etta
interventioiden sisallyttaminen tavalliseen kouluopetussuunnitelmaan on toteu-
tettavissa opettajien ja hallintohenkiloston kannalta ja hyvaksyttavissa oppilaiden
keskuudessa. Opetussuunnitelmiin integroiduilla ohjelmilla on katsottu olevan
myOs epasuoraa hyotya siind mielessa, etta ne voivat vahentaa mielenterveys-
palveluihin hakeutumiseen liittyvaa leimautumista. Nuorille leimautuminen on
yleinen syy siihen, etteivat he hae ja saa mielenterveyshoitoa. Koulupohjaiset in-
terventiot tavoittavat varsinkin niita nuoria, jotka eivat koulun ulkopuolella halua
etsia mielenterveyden tukea. Erityisesti etnisten vahemmistdjen keskuudessa
koulupohjaiset interventiot ovat olleet kayttdasteeltaan suosittuja. Interventioiden
sisallyttaminen suoraan luokkahuoneeseen antaa opettajille ja oppilaille matalan
kynnyksen tilaisuuden tuoda mielenterveys ja sen mahdolliset ongelmat esille ja
keskustella niista. (Britton ym. 2014; van Loon, Creemers, Beumer, Okorn, Vo-

gelaar, Saab, Miers, Westenberg, & Asscher 2020.)

Parhaita tuloksia oman luokan kanssa tehdysta harjoittelusta on saatu ennemmin
alakoulussa kuin ylakoulussa. (van Loon ym. 2020.) Ylakoulussa interventiot to-
teutettiin tutkimuksissa usein valinnaisena aineena koulupaivan jalkeen, jolloin
osallistujamaara karsiutui. Kotiharjoittelu jai myos vahemmalle ryhmilla, jotka
osallistuivat interventioihin valinnaisaineena. Toisaalta valinnaisaineissa osallis-
tujat kokivat palautteen mukaan hyotyvansa enemman harjoitteista, vaikka niiden

itsendinen teko jai vahemmalle. (Britton ym. 2014.)

Interventioiden ei tarvitse viela oppitunnista paljoa aikaa ollakseen tehokkaita.
Tutkimuksessa toteutettiin kuuden viikon mittainen jakso, jossa joka paiva histo-
rian opettaja ohjasi lyhyen hiljaisen tietoisuusharjoituksen tunnin alussa. Jakson

alussa harjoitus kesti 3min ja jakson lopussa jopa 12min. Ensimmaisten viikkojen
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aikana erilaisia tietoisuustekniikoita harjoiteltiin yhdessa, jonka jalkeen oppilaat
saivat vapaasti valita haluamansa tekniikan. Oppilaat olivat pyytaneet tietoisuus-
harjoituksia tunnin alkuun myods muilla oppitunneilla ja suurin osa koki hyoty-
neensa harjoittelusta. (Britton ym. 2014.)
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9 OPPAAN TOTEUTUS

9.1.Oppaan laatiminen

Oppaan suunnittelu- ja toteutusprosessia ohjasi pyrkimys sen helppolukuisuu-
teen ja selkeyteen, jotta oppaasta olisi sen kohderyhmalle, eli opettajille, hyotya.
Riitta Hyvarisen vuonna 2005 julkaistussa artikkelissa "Millainen on toimiva poti-
lasohje? Hyva kieliasu varmistaa sanoman perillemenon” kuvaillaan hyvaa poti-
lasohjetta rakenteeltaan ja kieliasultaan selkeasti kootuksi ja tiiviiksi juoneksi, jota
rytmittavat valiotsikot seka mahdollisesti myods kuvat. Vaikka opinnaytetydomme
tuotos ei potilasohje olekaan, koimme artikkelin tarjoavan silti arvokasta ja osu-

vaa tietoa oppaan kaytettavyyden kehittamiseen.

Suunnittelimme oppaan opettaijille, joille kehotietoisuusharjoittelu saattaa olla hy-
vinkin uusi ja tuntematon aihealue. Tieteellissavyiset ja kankeat termit seka vie-
rasperaiset sanat etdannyttavat ja hammentavat lukijaansa seka aiheuttavat hel-
posti vaarinkasityksia (Hyvarinen 2005). Tasta syysta pyrimme oppaan sisaltda
kirjoittaessamme kansankieliseen tekstiin ja sanavalintoihin, jotta lukija voisi ym-

martaa lukemaansa my0s ilman syvempaa tietamysta tai koulutusta aiheesta.

Oppaan ulkoasua ohjasi pyrkimys selkeyteen ja helppolukuisuuteen. Levollinen
visuaalinen ilme, valittu fontti, tekstin muotoilu ja rytmittdminen visuaalisten ele-
menttien avulla, valitut kuvituskuvat seka kysymysmuotoiset otsikot tahtaavat he-
rattamaan lukijan mielenkiinnon ja houkuttelevat lukemaan. Vaikka opas on sah-
kdinen ja siten myds suurennettavissa lukuohjelmissa, koimme tarkeaksi valita
kirjasinkoon niin, etta opasta on helppo lukea myos pienemmalta naytolta. Myos
saavutettavuuden nakokulmasta opas on luontaista jakaa sahkoisena versiona,
silla suurentamismahdollisuus palvelee erityisesti heita, joille standardikokoinen

tekstikin voi olla haastavaa luettavaa.

Oppaan selkeyteen pyrittiin myds sen rakennetta suunnitellessa, jotta opas an-
taisi kattavan mutta ytimekkaan kuvauksen kehotietoisuudesta ja sen harjoitte-

lusta. Oppaan rakenne etenee johdonmukaisesti kertoen ensin kehotietoisuu-
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desta ja siirtyen sitten kehotietoisuusharjoittelun hyotyihin, ohjeisiin kehotietoi-
suusharjoittelun toteuttamisesta ja lopuksi itse harjoitteisiin. Koimme tarkeaksi
tarjota syventavaa tietoa oppaan ohelle, joten lisasimme viimeiselle sivulle opin-
naytetyossa kayttamaamme kirjallisuutta aiheeseen liittyen. Rytmia ja luetta-
vuutta tuovat myos valiotsikot, jotka helpottavat tekstin sisallon hahmottamisessa

ja keventavat lukukokemusta (Hyvarinen 2005).

Oppaan taitossa kaytettiin selainpohjaista Canva-suunnittelutydkalua. Kaytos-
samme oli Canva Free -lisenssi, joka oikeuttaa vapaan Canvan lisensoimien ku-
vituskuvien kayton seka henkildkohtaisessa ettda markkinointikdytéssa. Oppaan
tekijanoikeudet kuuluvat opinnaytetyon tekijoille. Opas toteutettiin sahkdisesti ja-
ettavassa PDF-muodossa, joka soveltuu yleisimpiin katselulaitteiden, kuten tie-
tokoneen, tabletin tai puhelimen nayttdihin. Opas on kuitenkin mahdollista myo6s

tulostaa, ja sen asettelu on suunniteltu toimimaan paperisenakin versiona.

9.2. Oppaan harjoitteiden valinta

Kehotietoisuusharjoitteisiin lukeutuu monenlaisia ja eri menetelmiin perustuvia
harjoituksia. Oppaaseen valitsimme kouluymparistdéon ja erityisesti luokkatilan-
teeseen sopivat harjoitteet. Oppaassa on eri hetkiin sopivia harjoituksia; osa sopii
tunnin alkuun edesauttamaan keskittymista ja rauhoittamaan levotonta luokkati-
lannetta, osa tauottavaksi ja vireystilaa nostavaksi harjoitteeksi oppitunnin kes-
kelle seka osa rentoutusharjoitukseksi tunnin loppuun. Kaikki harjoitukset autta-
vat lievittamaan ahdistuksen kehollisia oireita muun muassa vireystilan saatelyn,
maadoittamisen ja hengitysrytmin kautta. Samalla harjoitteita tekemalla on mah-
dollista oppia kuuntelemaan kehon viesteja ja saada onnistumisen kokemuksia
itsesaatelysta, eli siita, miten itse kykenee vaikuttamaan omaan oloonsa kehos-

Saan.

Harjoitteita valitessamme halusimme niiden olevan helposti toteutettavia siten,
etta niihin ei tarvitse ylimaaraisia valineita ja tilaksi riittda oma paikka luokassa.
Nain opettajien on helppo tarttua harjoitteisiin ilman, ettd ne vaatisivat ylimaa-
raista valmistelua tai veisivat liikaa aikaa oppitunnista. Oppaan harjoitteita voi to-

teuttaa kerrallaan yhden tai useamman. Yksittainen harjoitus vie aikaa noin viisi
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minuuttia, mutta harjoitteita yhdistamalla voi toteuttaa myds esimerkiksi 15 mi-

nuutin mittaisen kehotietoisuushetken.

Harjoitteissa huomioitiin nuoret kohderyhmana siten, etta harjoitteet ovat yksin-
kertaisia toteuttaa ja useimpien tekeminen onnistuu omalta paikalta ja vahaelei-
sesti. Monet ylakouluikaiset voivat kokea uusien asioiden kokeilemisen ja esilla
olemisen vaikeaksi ja vaivaannuttaviksi, eika harjoitusten tekemisen tarkoitus ole
lisata ahdistunutta oloa. Siksi harjoitteet voikin tehda juuri siten, kun itselle hyvalta

tuntuu, kuitenkin ohjeistuksia noudattaen.

Kehotuntemukset ja erityisesti ahdistusoireet ovat hyvin henkilokohtaisia koke-
muksia, joten suurin osa harjoitteista tehdaan itsenaisesti, huomio sisaanpain,
omaan oloon suunnaten. Oppaan yhdella pariharjoituksella voi kuitenkin olla vi-
reystilan saatelyn lisaksi rynmahenkea nostattava vaikutus. Myos opettajien rooli
kehotietoisuusharjoittelun ohjaajina haluttiin huomioida oppaassa antamalla sel-
keita ohjeita harjoitusten ohjaamiseen seka neuvomalla huomioimaan oma olotila

ja voimavarat.
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10 JATKOEHDOTUKSET

Opinnaytetyon aihetta rajatessa huomattiin pian tarvetta maarittaa termit, joilla
aihetta lahestya. Kehonkuva ja kehotietoisuus eivat samankaltaisuudestaan huo-
limatta ole synonyymeja keskenaan, vaan kehonkuvalla tarkoitetaan mielikuvaa,
ajatuksia seka tunteita omasta kehosta ja sen ominaisuuksista. Kehonkuva voi
ulottua myds kehon ulkonaodn lisaksi sen toimintoihin ja henkilon pystyvyyteen, ja
sen muodostumiseen vaikuttavat sisdiset ominaisuudet ja ulkoiset paineet, odo-
tukset, ihanteet seka asenteet. Negatiivinen kehonkuva tarkoittaa, etta kehoa aja-
tellaan esimerkiksi rumana, huonona tai riittamattomana, ja se vaikuttaa heiken-
tavasti itsetuntoon ja -arvostukseen. Positiivinen kehonkuva vaikuttaa painvas-
taisesti; se parantaa psyykkista hyvinvointia ja ehkaisee syomishairidihin sairas-
tumista. (Kanerva & Luhtala 2020 & NEDC n.d.)

Opinnaytetyossa keskityttiin kehotietoisuuteen, silla se muun muassa rakentaa
pohjaa positiiviselle kehonkuvalle. Kehotietoisuuden jatkoksi olisi luontevaa
koota tietoa ja ohjeita matkalle kohti positiivista kehonkuvaa. Olisi mielenkiintoista
tutkia, miten ylakouluikaiset nuoret kokevat ymparilla kuulemansa kehopuheen
vaikuttavan omaan kehonkuvaansa. Kehopuheesta voisi olla hyoddyllista laatia
ohjeistusta myos koulun aikuisille. Ohjeet voisivat havahduttaa huomaamaan, mi-
ten itse puhuu omasta kehostaan ja yllapitaakd puheillaan vallitsevaa laihdutus-

kulttuuria.

Ylojarvella on kaavailtu projektia, jossa nuorille jarjestettaisiin kokemuksellinen
tietoisku syomishairidoireilun ehkaisemiseksi. Tietoiskut voisi toteuttaa nuorten
kannalta helposti lahestyttavina tyopajoina. Toiveena yhteistyokumppanilla olisi
tyopajojen jarjestaminen alueen jokaisessa koulussa. Projektissa olisi mahdol-
lista havainnollistaa nuorille kehopuheen ja sosiaalisen median vaikutusta ja
mahdollisesti opettaa kehotietoisuusharjoittelua. TyOpajojen ymparilla voisi to-
teuttaa kyselyn nuorten asenteista omia ja muiden kehoja kohtaan. Tuloksista
voisi parhaimmillaan nahda, miten paljon yhdella tyopajalla voidaan vaikuttaa
nuorten asenteisiin omia ja toisten kehoja kohtaan. Kyselyn voisi toteuttaa myos
koulujen henkilostolle. Millaisia asenteita koulun aikuisilla on laihdutuskulttuuria,

kehopuhetta ja omaa seka toisten kehoja kohtaan? Projekteissa olisi mahdollista
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tutkia, mika tilanne on juuri talla hetkellad kouluissa ja toteuttaa kohdennettua har-

joittelua ja tietoiskuja esille nousevista aiheista.
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11 POHDINTA

Tavoitteenamme oli tarjota keinoja nuorten ahdistuneisuuteen puuttumiseen ja
tietoa kehotietoisuusharjoittelun hyddyntamisesta kouluymparistdéssa. Opinnay-
tetydomme tarkoituksena oli luoda kouluymparistoon suunniteltu opas ahdistuksen
kehollisten oireiden saatelemiseen ja lievittamiseen kehotietoisuuden keinoin.
Opinnaytetyoraporttimme teoriapohja tarjosi katsauksen ahdistukseen, THL:n
keradmaan dataan nuorten mielenterveyden muutoksista lahivuosien aikana, ke-
hotietoisuuteen ja sen harjoittamiseen seka soveltamiseen kouluymparistossa.
Lisaksi opasta luodessamme perehdyimme hyvien potilasohjeiden perusteisiin,

joita silmalla pitden myds lopullinen tuotos koottiin.

Opinnaytetyon kirjallisen raportin tiedonhakukeinona hyddynnettiin kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen menetelmia. Kirjallisuuskatsauksen tyodvaiheita mukaile-
malla pystyttiin varmistamaan haun toistettavuus ja luotettavuus. Opinnaytetyon
aiheen tiiviimpi rajaus olisi mahdollistanut kirjallisuuskatsauksen systemaattisem-
man toteutuksen erityisesti saadun aineiston laadun analyysin osalta. Tiedonha-
kua tehdessa isoimpana haasteena oli suomenkielisten termien kaantaminen
englanniksi niin, etta asiasisaltod pysyisi samana. Kehotietoisuus ja psykofyysinen
fysioterapia ovat verrattain tuoreita termeja, joiden kayttod ei ole vakiintunut kan-

sainvalisesti.

Kokoamamme teoriapohja palvelee mielestamme hyvin oppaan sisaltda. Se ra-
kentuu johdonmukaisesti ahdistuksen maarittelysta sen esiintymisen seka ylei-
syyden tarkasteluun, ja etenee kehotietoisuuden maaritelmaan. Viimeisena teo-
riakokonaisuutena perehdyimme kehotietoisuusharjoitteluun ja sen sovellusmah-
dollisuuksiin kouluymparistossa. Kokoamamme teoriatieto loi hyvan pohjan op-
paalle ja sen laatiminen oli sujuvaa huolellisen taustatyon ansiosta. Lopulliseen
oppaaseen paatyi kuitenkin vain murto-osa teoriapohjastamme, silla halusimme
oppaasta ytimekkaan johdatuksen kehotietoisuusharjoittelun mahdollisuuksiin
kouluymparistossa. Valitsimme sisalloksi kehotietoisuuden maaritelman, kehotie-
toisuusharjoittelun hyoétyja, ohjeita kehotietoisuusharjoitteiden ohjaamiseen seka

valitsemamme kouluymparistddn sovelletut kehotietoisuusharjoitteet. Koimme
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taman olevan selkea ja tiivis kokonaisuus, joka sisalsi olennaisen tiedon kehotie-

toisuusharjoitteiden ohjaamiseen ryhtymisesta.

Oppaan lukijan perspektiiviin asettuminen oli opettavaista, ja erityisesti harjoittei-
den ohjeistusten kirjoittaminen sai miettimaan ja hiomaan tekstin ymmarretta-
vyytta. Harjoitteita kirjoitettiin uudelleen useita kertoja, kunnes olimme tyytyvaisia
lopullisiin versioihin. Samankaltainen kokemus oli oppaan visuaalisen ilmeen
luonnostelu ja taitto. Selkeyden ja luettavuuden tasapainottelu kiinnostavan visu-
aalisen ilmeen valilla oli paikoin haastavaa, mutta koemme onnistuneemme lop-
putuloksessa. Oppaan saavutettavuutta tuli myds pohdittua esimerkiksi kirjasin-

kokoja, kontrasteja ja fontteja valitessa.

Haasteeksi opinnaytetyOprosessissa osoittautui aiheen ja termien tarkka rajaa-
minen, silla monet kehotietoisuuteen liittyvista termeista eivat samankaltaisuu-
destaan huolimatta muistuta merkityksiltaan toisiaan. Eras tarkea tehtava, jonka
teimme jo opinnaytetyOprosessin suunnitteluvaiheessa, oli kehonkuvan ja keho-
tietoisuuden termien maarittely. Maarittelyn avulla kykenimme tarkastelemaan
niiden soveltuvuutta kouluymparistoon ja rajaamaan opinnaytetyon aiheen kos-
kemaan kehotietoisuutta. Rajauksesta huolimatta opinnaytetyota tehdessa oli-
simme toivoneet viela tarkempia raameja aiheelle syvemman tarkastelun mah-

dollistamiseksi.

Havahduimme opinnaytetyOprosessin aikana siihen, ettei kehollisuus, saati ke-
hotietoisuus ole ylakoulujen opettajille valttamatta tuttu termi. Saman olivat to-
denneet Ylimaunu ja Ylkanen (2018) pro gradu —tutkielmassaan, jossa tutkittiin
luokanopettajien kasityksia kehollisuudesta, kehotietoisuudesta ja kehotietoisuu-
den yhteydesta tunnetiloihin. Kasitteen ollessa uusi, ovat myaos siihen liittyvat har-
joitteet ja niiden ohjaaminen vierasta. Halusimme oppaassa tuoda esille tiiviste-
tysti ohjeita myds harjoitteiden ohjaajalle. Koimme tarkeana kannustaa opettajia
kokeilemaan kehotietoisuusharjoituksia myds itse saadakseen kasityksen tunte-
muksista, joita harjoitusten aikana voi syntya. Toivomme ohjeiden myéta opetta-
jien pysahtyvan oman kehonsa aarelle ja havainnoimaan omia voimavarojaan

seka kunnioittamaan niita.
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Kouluterveyskyselyn tuloksia tarkastelemalla huomasimme, kuinka voimakkaasti
nuorten kokema ahdistus on viime vuosien aikana lisdantynyt. Kyselyn perus-
teella aiemmin hitaasti yleistynyt kohtalainen tai vaikea ahdistuneisuus on osa
yha useamman nuoren elamaa, ja heidan hyvinvoinnissaan on verrattain lyhy-
essa ajassa tapahtunut merkittava muutos heikompaan. Nuorten ahdistus nayt-
taytyy myos tulevaisuuden vaivana, ja siksi on selvaa, etta interventiokeinoja on

tarpeen tutkia ja tuoda esille.

Tulevaisuudessa toivottavasti hyddynnettaisiin yha etenevissa maarin matalan
kynnyksen palveluita, jotta nuorten hoitoon paasy helpottuisi. Tarvitaan kuitenkin
my0s oikea-aikaista ennaltaehkaisevaa tyota, jotta voidaan valttaa ongelmien pa-
heneminen ja katkaista alkava ahdistuneisuuskierre. Tahan tarkoitukseen kou-
luissa tehtava kehotietoisuusharjoittelu mielestamme sopii hyvin, sillda se on ma-
talan kynnyksen tukea, joka ei vaadi suuria resursseja tai investointeja, mutta
tarjoaa kuitenkin yksilolle konkreettisia keinoja hyvinvointinsa tukemiseen seka

edistamiseen.

Akuutteihin interventioihin ja pidempiaikaisena tukikeinona ahdistuneisuuden
hoitoon olisi mielestamme tarpeellista hyodyntaa fysioterapeuttien ammattiosaa-
mista. Fysioterapeutit voivat kouluissa tukea oppilaiden fyysisen aktiivisuuden li-
saksi nuoria, joilla on keskittymisvaikeuksia seka nuoria, jotka oireilevat psyko-
fyysisesti. (Suomen Fysioterapeutit ry n.d). Pidamme tarkeana tuen tuomista
nuorten luokse, silla koulupohjaisten interventioiden on todettu madaltavan kyn-

nysta hakeutua mielenterveyspalveluihin. (Britton ym. 2014).

Suomen Fysioterapeutit ry:n ja Lasten Fysioterapia ry:n yhteistydssa laadittu suo-
situs koululaisten ja opiskelijoiden fysioterapiasta kouluymparistdéssa suosittaa
nuorten psykofyysisen kehityksen tueksi koulufysioterapeuttia. Suosituksen mu-
kaan nuoren voi ohjata fysioterapeutin puheille, jos nuori karsii esimerkiksi uni-
vaikeuksista, stressista tai ahdistuksesta. Suosituksessa tunnustetaan psykofyy-
sisen fysioterapian osuus nuorten minapystyvyyden, itsesaatelykeinojen ja ke-
hollisuuden rakentumisessa. Yksilo- ja ryhméaohjauksella tuodaan fysioterapian
keinot osaksi nuorten kouluarkea ja mahdollistetaan onnistumisen kokemuksia

esimerkiksi ahdistuksen saatelyn osalta.
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Kehotietoisuuden tutkiminen ja sen soveltaminen kouluymparistéon on ollut an-
toisaa ja opettavaista. Nuorten ahdistuneisuus ja psykofyysisen fysioterapian kei-
not ahdistusoireiden saatelyyn ovat laajentaneet entisestdan kuvaamme fysiote-
rapian tyokentasta ja mahdollisuuksista. Opinnaytetyon aiheeseen syventyminen
on tuonut meille arvokasta tietoa kehollisuudesta ja tulemme hyddyntamaan op-
pimaamme tulevaisuudessa fysioterapeutteina. Tarvetta kehotietoisuustaidoille
tulee varmasti olemaan aina, silla vuoropuhelu kehon ja mielen valilla jatkuu koko

ihmiselaman ajan.
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Sisallysluettelo

Sisallysluettelo

Mita kehotietoisuus tarkoittaa?
Miksi kehotietoisuusharjoittelu kannattaa?
Miten kehotietoisuusharjoittelua tulisi ohjata?
Kehotietoisuusharjoitteita kouluymparistéén

Kirjallisuutta

Opas on toteutettu opinnaytetydna.

"Kehotietoisuus-harjoituksia kouluymparistossa:
Opas ylakouluikaisten ahdistusoireiden saatelyyn"

Venla Hentunen, Carita Suuronen & Hanna Uusimaki
TAMK, Fysioterapeutin tutkinto-ohjelma. 2022.
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/N\itd
kehotietoisuus
tarkoittaa®”’

KEHOTIETOISUUS TARKOITTAA KEHON SISALTA-
PAIN TULEVIEN TUNTEMUKSIEN HAVAINNOIMISTA
JA HUOMIOIMISTA. OMIEN SISAISTEN VIESTIEN
KUUNTELU, KEHON REAKTIOIDEN HUOMAAMINEN
SEKA KEHON ERILAISTEN TILOJEN TIEDOSTAMINEN
OVAT KAIKKI OSA KEHOTIETOISUUTTA.

Tekemiemme havaintojen pohjalta voimme oppia ja
ymmartaa, kuinka paljon omaa kehoa voi jaksamisen
rajoissa kayttaa seka kuinka sitd voi huoltaa silloin, kun
oma jaksaminen ylittyy.

Kehotietoisuus on siis kokonaisvaltaista ja syvaa itsensa
tiedostamista, ymmarrysta ja hallintaa, johon vaikuttavat
jokaisen yksildlliset kokemukset ja selviytymisstrategiat.
Keho tuo esiin sen, miten tunnemme kehomme
fysioclogisena ja biologisena kokonaisuutena.

Kehitysvaiheessa olevan nuoren kehotietoisuus voi olla
vield niin rajallista, ettei nuori valttamatta tunnista kehon
[ahettamia viesteja tai ymmarra, mitd ne tarkoittavat.
Ahdistusoireilu voi siis olla tiedostamatonta ja nuorelle
itselleenkin hammentavaa, kun voimakkaille tunteille ei
loydy syyta tai selitystd. Kehotietoisuus on onneksi
kuitenkin kuin mikd tahansa taito — sitd on mahdollista
kehittaa lapi elaman.
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MNiksi kehotietoisuus-
harjoittelu kannattaa“”

Kehotietoisuuden kehittyessa inminen
kehittyy tunnistamaan asentoaan,
lihasjannityksia ja hengitystaan seka
kuuntelemaan tarkemmin kehon viesteja,
kuten vasymyksen ja kivun tunteita seka
ahdistuneisuutta. Myds kehon reaktioiden
ja tunteiden yhteyden ymmartaminen
paranee kehotietoisuuden kehittyessa.

Kehotietoisuusharjoittelu tarjoaa tyo-
kaluja vaikeiden tunteiden kasittelyyn ja
sietamiseen. Kehon viestien tulkitseminen
jaymmartaminen yha varhaisemmassa
vaiheessa auttaa niiden kasittelyssa seka
ennaltaehkaisee voimakkaan
ahdistuneisuuden kehittymista.

Kehotietoisuusharjoittelun avulla voidaan
helpottaa ahdistuneisuutta ja siten myads
tukea arjessa selviamista. Ahdistuneisuus
voi vaikeuttaa nuoren toimintaa monin
tavoin esimerkiksi koulussa ja harrastuk-
sissa. Oireilu voi johtaa lisaantyneisiin
koulupoissaoloihin ja nakya luokkatilan-
teissa rauhattomuutena, vetaytymisena tai
hairidkayttaytymisena.
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Kehotietoisuusharjoittelulla voidaan
palauttaa hengitys seka ylivirittynyt
hermosto takaisin normaalitilaan.
Ahdistuneisuus ja stressi voivat saada
hengityksen epatasapainoon, jonka
seurauksena sympaattinen hermosto
aktivoituu. Talléin kehon sisainen
halytystaso nousee ja esimerkiksi
stressinormonien eritys lisaantyy.

Rentoutumisen taitavalla ihmisella on
kykya tydskennella tehokkaasti, mutta
myos taitoa levata tarvittaessa. Voimavarat
psyykkisesti raskaiden asioiden kasittelyyn

kasvavat. Mieliala on tasapaincinen ja
myonteinen, olo virkistyy seka voimavarat
tuntuvat lisaantyneilta.

Vireystilaan on mahdollista vaikuttaa
kehotietoisuusharjoittelulla. Vireystila
tarkoittaa keskushermoston aktiivisuus-
tasoa, joka ilmenee toimintavalmiutena,
virkeytena ja energisyytena. Seka liiallisen
matala etta korkea vireystila johtavat suo-
rituskyvyn heikkenemiseen.
Optimaalisessa vireystilassa ihminen on
tarkkaavaisimmillaan seka vastaanotta-
vaisimmillaan.

05
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Kehotietoisuusharjoitteita

kouluymparistoon

KEHOSKANNAUS

Tama harjoitus kehittaa tietoista lasnaoloa, ja on
mahdollista tehda maaten, istuen tai seisten.

Kay kehonosasi lapi yksi kerrallaan. Pysahdy jokaisen
kohdalla ja mieti, mita tunnet juuri kyseisessa
kehonosassasi. Osuuko tama kohta kehostasi alustaan?
Milta alusta tuntuu allasi? Kuvittele nyt, kuinka tdma osa
kehostasi kasvattaa juuret syvalle alustaan. Olosi on
turvallinen ja rauhallinen. Lopuksi voit tarkastella
millainen tuntemus kehoon jai.

TAMA HARJOITUS SOVELTUU OPPITUNNIN ALKUUN,
SILLA SE ORIENTOI NYKYHETKEEN.

JANNITYS-RENTOUTUS

Harjoitus on mahdollista tehda maaten, istuen tai seisten.

Kay koko keho lapi yksi kehonosa kerrallaan, kuten
edellisessa harjoituksessa. Jannita nyt kehonosan lihaksia
voimakkaasti muutaman sekunnin ajan. Rentouta sitten
lihakset ja tarkastele kehosi tuntemuksia. Milta kehonosa
tuntuu nyt taysin rentona? Toista jannitys-rentoutus sykli
jokaisen kehonosan kohdalla. Havainnoi kehon
tuntemuksia harjoituksen jalkeen: muuttuiko olosi
harjoituksen aikana?

HARJOITUKSELLA VOIT TAUOTTAA PITKIA ISTUMISJAKSOIJA JA
HELPOTTAA ERITYISESTI AHDISTUNEISUUDEN FYYSISIA OIREITA.
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VIREYSTILAA NOSTAVIA HARJOITUKSIA KANNATTAA HYODYNTAA SILLOIN,
KUN TILANNE LUOKASSA ON PASSIIVINEN TAI UNELIAS. VIREYSTILAA
LASKEVAT HARJOITUKSET SOVELTUVAT TILANTEESEEN, JOSSA LUOKKA
ON RAUHATON TAI YLIVIRITTYNYT.

VIREYSTILAN NOSTO _]

TAPUTA-TOMISTA

Herattele kehoasi taputtelemalla kasillasi reippaasti
jalkojasi, keskivartaloasi ja hartioitasi. Tomistele jaloillasi
lattiaa. Voit vaihdella taputus- ja tomistelyrytmia seka
intensiteettia.

1-2-3

Laske parin kanssa vuorotellen kolmeen, joka numerolla
vuoroa vaihtaen. Korvatkaa sen jalkeen jokin numeroista
taputuksella ja jatkakaa laskemista. Seuraava numero
korvaantuu témistykselld ja viimeinen numero lyhyella
hiljaisuudella. Jatka laskemista taputus-tdmistys-hiljaisuus
-syklilla. Voit kiihdyttad nopeutta, jos harjoitus tuntuu
helpolta.

VIREYSTILAN LASKU '\

PAINAVAT JALAT

Tehdaan istuen tai seisten. Jannita vasenta jalkaasi ikaan
kuin painaisit sen lattiasta lapi, anna oikean jalan olla
taysin rento. Pida jannitysta ylla noin kymmenen sekuntia
ja rentouta. Toista toisella jalalla.

POLVIPURISTUS

Tehdaan istuen. Laita katesi yhteen nyrkkiin ja polvien
valiin. Purista nyt polviasi yhteen noin kymmenen
sekunnin ajan ja sitten rentouta. Toista tarvittaessa.

4 ASIAA

Havainnoi ymparistdstasi nelja asiaa, jotka naet, kolme
asiaa, jotka kuulet, kaksi asiaa, jotka tunnet seka yksi asia,
jonka haistat. Keskity tarkasti jokaiseen aistimukseen.
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HENGITYSHARJIOITUKSET AKTIVOIVAT PARASYMPAATTISTA, ELI
RAUHOITTAVAA HERMOSTOA. HENGITYSHARIJOITTELU RENTOUTTAA,
VIRKISTAA JA PALAUTTAA TAHAN HETKEEN. HENGITYSHARJOITUKSET
SOPIVAT SEKA YLI- ETTA ALIVIRITTYNEISYYTEEN.

HISSIMIELIKUVA

Kuvittele hengityksesi kuljettavan pienta hissia
selkarangassasi.

Sisdanhengityksella hissi nousee ylos ja laskee
uloshengityksella alas, aivan vatsanpohjaan
saakka. Mita hitaammin hengitat, sita
hitaammin hissi liikkuu. Huomaatko, kuinka
hissi pysahtyy hetkeksi seka ala- etta
ylakerroksessa?

PALLEAHENGITYS

Aseta kdammenesi kylkiisi ja hengita syvaan.
Tunne, kuinka sisadnhengityksesi levittaa
kylkiluitasi ja tyontaa kasiasi kauemmaksi
toisistaan. llma virtaa vaivattomasti sisdan ja
ulos, ja tunnet, kuinka pallea tydskentelee.

Selinmakuulla palleahengitysta voi
harjoitella asettamalla jonkin kevyen
esineen hieman navan yldpuolelle. Kuvittele
nyt hengittavasi suoraan esineen alle.
Hengityksesi kuljettaa esinetta rauhallisesti
yl6s ja alas kuin venetta aalloilla.
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Kehotietoisuusharjoituksia kouluymparistéssa: Opas
ylakouluikaisten ahdistusoireiden saatelyyn
-opinnaytetydraportista, joka on julkaistu
Theseus-tietokannassa.
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