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1 Johdanto 

Lasten ja nuorten stressiä on tilastoitu vain kouluterveyskyselyiden kautta, jonka vastaukset 

ovat herättäneet huolta. Sen vuoksi lasten ja nuorten stressikokemuksien ja vaikutusten 

tutkiminen on ajankohtaista. Lasten ja nuorten stressi on hyvä huomata ajoissa, sillä 

pitkäkestoinen stressi voi muokata aivojen rakennetta ja toimintaa sekä aiheuttaa 

psykiatrisia sairauksia. Lasten ja nuorten stressin pohjalla on usein ikätason riittämätön 

stressin hallinta ja lisääntyneet vaatimukset. (Koljonen, 2022) Nuorten stressin lisääntyessä 

on tärkeää osata hallita stressiä sekä löytää keinoja stressin lieventämiseen sekä 

rentoutumiseen (Aalto-Setälä ym., 2021). 

Sijoitettujen ja kotona asuvien lasten ja nuorten hyvinvoinnissa on eroa yleisesti 

elämäntyytyväisyydessä, terveydentilassa sekä mielen hyvinvoinnissa (Ikonen ym., 2020). 

Etenkin lastensuojelun piirissä olevat nuoret ovat kohdanneet elämänmuutoksia, jolloin 

stressiä on ilmennyt (Valtioneuvosto, 2022). 

Opinnäytetyö on toteutettu toiminnallisena opinnäytetyönä, jonka tarkoituksena oli 

suunnitella ja toteuttaa rauhallinen ja rentouttava aistihuone lastensuojelulaitos Loimaan 

Kotipesään. Opinnäytetyön tavoitteena oli jakaa tietoa ohjaajille aistihuoneesta ja sen 

käytöstä lasten ja nuorten kanssa, sekä tuottaa tietoa millaisia kokemuksia aistihuoneella on 

lasten ja nuorten rentoutumiseen sekä miksi se on hyödyllinen lastensuojelulaitoksessa. 

Aistihuoneen suunnittelussa huomioon otettiin aikaisemmat tutkimustulokset 

aistihuoneiden käytöstä eri-ikäisillä ja erikuntoisilla ihmisillä. Myös huoneessa käytettävät 

välineet valittiin tutkimuksiin perustuen sen mukaan, onko niillä todettu olevan rauhoittavia 

ja rentouttavia vaikutuksia. 

Aistihuoneita on aikaisemmin hyödynnetty muun muassa psykiatrisilla potilailla, 

vähentämään stressiä ja aggressiivisuutta. Kouluissa lisäämään keskittymistä ja 

vuorovaikutusta sekä ikääntyneillä, joilla on muistisairauksia, vähentämään levottomuutta ja 

ahdistusta. Tehtyjen tutkimusten mukaan aistihuoneen käytöllä ja eri aistikokemuksilla on 

todettu olevan hyviä vaikutuksia muun muassa käyttäytymisen, oppimisen, toimintakyvyn 

sekä mielialan näkökulmasta. (The advocate, 2020; National Autism Resources, n.d.) 
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2 Opinnäytetyön tilaaja 

Opinnäytetyön tilaajana toimi Loimaalla sijaitseva lastensuojelulaitos Kotipesä. Kotipesä on 

vuonna 2011 perustettu kodinomainen lastensuojelulaitos, jossa lapsi ja nuori saavat 

ammattitaitoisen henkilökunnan turvin ymmärrystä, hellyyttä ja turvaa. Kotipesän toiminta-

ajatuksena on huomata lapsi tai nuori yksilöllisesti ja yhteistyössä perheiden kanssa 

turvaamalla lapselle tai nuorelle myönteiset ihmissuhteet ja tasapainoinen kehitys sekä 

hyvinvointi. Kotipesä tukee vanhempien ja sijoitettujen lasten ja nuorten turvallista 

keskinäistä suhdetta esimerkiksi kotilomien sekä tuettujen- ja valvottujen tapaamisten 

muodossa. (Loimaan kotipesä, n.d.) 

Kotipesän työntekijät ovat koulutettuja ammattilaisia, jotka toimivat ohjaaja nimikkeellä, 

mutta pohjakoulutukseltaan he ovat ammattikorkeakoulun tutkinnon omaavia 

sairaanhoitajia, sosionomeja sekä yhteisöpedagogeja. Kotipesän toiminta pohjautuu DDP- ja 

neuropsykiatrisiin toimintamalleihin. DDP-hoitomalli on aikuisen ja lapsen kiintymyssuhteen, 

vuorovaikutuksen ja luottamuksen tukemista. Tällä toimintamallilla hoidetaan 

varhaislapsuuden kiintymyssuhdehäiriöitä ja lapsuusiän vaikeita traumoja. Kotipesän arjen 

toimintamalli peilautuu vahvaan neuropsykiatristen haasteiden erityisosaamiseen, jossa 

lasta ohjataan ja tuetaan henkilökohtaisten tarpeiden mukaisesti. (Loimaan kotipesä, n.d.) 

Kotipesässä asuu tällä hetkellä 11–17-vuotiaita lapsia ja nuoria, joilla on muun muassa 

erilaisia trauma- tai neuropsykiatrisia haasteita. Myös Kotipesässä joidenkin asukkaiden 

kohdalla ahdistuneisuus ja ympäristön paineet ovat havaittavissa. Levottomuuteen ja 

ahdistuneisuuteen on pyritty löytämään monenlaisia ratkaisuja, mutta oireilua on edelleen. 

Ahdistuneisuuteen ja levottomuuteen on tutkitusti löydetty apua rentoutumisella, joten 

päätimme lähteä kehittämään tätä osa-aluetta opinnäytetyömme avulla. (Loimaan Kotipesä, 

henkilökohtainen tiedonanto, 2023) 

Kotipesässä on erillinen nepsy-huone, jossa on hierontatuoli ja paljon lapsia ja nuoria tukevia 

materiaaleja ja keinoja muun muassa tunnesäätelyiden tueksi. Tällä hetkellä huone on 

kuitenkin vähällä käytöllä ja toiminta painottuu omaohjaajien kanssa työskentelyyn. 

(Loimaan Kotipesä, henkilökohtainen tiedonanto, 2023) Olemme kehittäneet tilan 

rentoutumiseen sopivaksi sekä lasten ja nuorten itse löydettäväksi. Kotipesässä on jo nyt 

paljon hyviä jo hankittuja tarvikkeita, joita hyödynsimme aistihuoneen toteutuksessa, mutta 
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opinnäytetyömme avulla pyrimme luomaan niille selkeän ja lapsia ja nuoria houkuttelevan 

käyttökokemuksen. 

3 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite 

Toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa aistihuone 

lastensuojeluyksikön käyttöön. Tarkoituksenamme oli luoda rauhallinen ja rentouttava 

aistihuone, jossa lapset ja nuoret, yksin tai yhdessä ohjaajan kanssa voivat rauhoittua ja 

rentoutua erilaisia aisteihin vaikuttavia välineitä käyttäen. Aistihuoneessa tarkoituksena oli 

käyttää näkö-, kuulo-, tunto- ja hajuaistiin liittyviä välineitä. 

Opinnäytetyön tavoitteena oli lisätä tietoutta aistihuoneen käytöstä sekä 

käyttäjäkokemuksista. Tiedon lisääminen muodostui esimerkiksi siitä, millainen on 

aistihuone, millaisia vaikutuksia sillä on todettu olevan sekä millaisissa tilanteissa sitä 

voidaan käyttää. Perehdyimme aistihuoneen rauhoittavaan ja rentouttavaan vaikutukseen ja 

pyrimme valitsemillamme aistikokemuksilla vaikuttamaan kehon ja mielen rentoutumiseen 

kokonaisvaltaisesti. Aistihuoneessa käytettävät välineet valittiin rauhoittavien vaikutusten 

vuoksi, jolloin niitä voi hyödyntää osana asiakkaiden rauhoittumista ja rentoutumista. 

Toivomme, että ohjaajat, lapset ja nuoret saisivat lisää tietoa aistihuoneista ja sen 

monipuolisesta käyttämisestä, jotta huoneen käyttäminen jäisi osaksi Kotipesän arkea.  

Opinnäytetyössämme haemme vastauksia seuraaviin kysymyksiin: 

1. Millainen on aistihuone ja missä tilanteissa sitä voidaan käyttää? 

2. Miksi aistihuone on hyödyllinen lastenkodissa? 

3. Millaisia kokemuksia aistihuoneella on rauhoittumiseen ja rentoutumiseen?  

4 Opinnäytetyön tietoperusta 

Opinnäytetyön teoriaosuus koostuu aisteista, aistihuoneesta, lasten ja nuorten stressistä ja 

sen vaikutuksista sekä rauhoittumisesta ja rentoutumisesta. Teoriaosuus on laadittu 

kirjallisuuden perusteella liittyen opinnäytetyön aiheeseen. Keskiössä on aistihuoneen käyttö 

rauhoittumiseen ja rentoutumiseen sekä lasten ja nuorten kokeman stressin lisääntyminen. 
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4.1 Viisi perusaistia 

Ihmisen viisi perusaistia jaetaan kauko- ja lähiaisteihin. Kaukoaisteihin kuuluvat näkö-, kuulo- 

ja hajuaisti, joiden avulla vastaanotetaan tietoa ympärillä olevista asioista. Kun taas tunto- ja 

makuaisti tuovat tietoa kehon lähellä tapahtuvista asioista. (Papunet, 2021a) Aistien 

välittämät tiedot ulkopuolisista tekijöistä ja ympärillä tapahtuvista asioista saavat ihmisen 

sopeutumaan erilaisiin tilanteisiin ja toimimaan aistien antaman tiedon mukaisesti. (Ayres, 

2008, s. 74; Leppäluoto ym., 2021, ss. 382–383). 

Aistinelimissä olevia soluja kutsutaan reseptoreiksi eli vastaanottimiksi, jotka ottavat vastaan 

ärsykkeitä. Reseptorit muuttavat ärsykkeet hermoimpulsseiksi, jotka kulkevat aistiratoja 

pitkin keskushermostoon, jossa aivojen omat alueet ottavat vastaan tulevan tiedon. 

(Leppäluoto ym., 2021, ss. 382–383) Aistihavainnot syntyvät kehon ulko- tai sisäpuolisten 

ärsykkeiden siirtyessä aistiratoja pitkin aivoihin, jolloin syntyy aistitiedon tuoma havainto ja 

kokemus. Aistikokemuksien saamiseen ja tulkintaan vaikuttavat mielentila ja tunteet, 

muistot sekä odotukset ja niiden tuomat kokemukset koetaan yksilöllisesti. (Papunet, 2021a) 

Näköaisti eli visuaalinen aisti antaa tietoa ympäristöstä, jolloin pystymme muodostamaan 

käsityksen näkemästämme. Näköaistin tuovan tiedon avulla vastaanotamme sekä 

käsittelemme tietoa, millainen ympäristö on. (Sand ym., 2013, s. 167) Näkökyvyn ansiosta 

pystymme havainnoimaan värejä, muotoja, näkemään pimeässä sekä hämärässä ja 

seuraamaan liikkuvaa kohdetta (Papunet, 2021b). Näköaistia stimuloidaan erilaisilla valoilla, 

väreillä sekä kuvioilla. Myös peilipallo, valokuituverhot ja kuplaputket ovat hyviä välineitä 

näköaistin aktivoimiseen. Esimerkiksi valoprojektorilla saadaan luotua ympäristöstä 

rauhoittava käyttäen erilaisia tehosteita kuten värejä, valoja ja tähtitaivasta. (Snoezelen, 

n.d.; Vahvike, n.d.) 

Kuuloaisti eli auditiivinen aisti on ihmisen tärkein aisti sosiaalisen ja kulttuurisen kehityksen 

kannalta (Sand ym., 2013, s. 158). Kuuloaistin avulla tietoa saadaan ympärillä tapahtuvista 

asioista, sillä kuuloaisti rekisteröi erilaisia ääniä sekä erittelee äänen voimakkuutta ja 

korkeutta, jolloin äänen paikallistaminen helpottuu (Papunet, 2019). Kuuloaisti voidaan 

käyttää apuna rentoutumiseen esimerkiksi kuuntelemalla rauhallista, rauhoittavaa musiikkia 

tai luonnossa kuuluvia ääniä kuten linnun laulua tai veden lorinaa. Luontoäänien 
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kuunteleminen on hyödyllistä, sillä se vähentää stressiä ja ärtymystä sekä kohottaa mielialaa. 

(Buxton ym., 2021) 

Tuntoaisti eli taktiilinen aisti antaa tietoa kehoon kohdistuvista muutoksista, kuten 

kosketuksesta, paineesta, lämpötilan muutoksista sekä kivusta. Tuntoaistin avulla 

havainnoidaan, miltä jokin asia tai esine tuntuu, kuten onko pehmeä, kova tai karhea. 

Tuntoaistin tuomat viestit tulevat iholla sijaitsevien tuntoreseptoreiden kautta, jotka jaetaan 

iho-, syvä- ja esinetuntoon. (Karhumäki ym., 2014, s. 179; Leppäluoto ym., 2021, s. 387; 

Rautava-Nurmi ym., 2016, s. 82) Tuntoaistia voidaan aktivoida koskettelemalla erilaisia 

materiaaleja kuten pehmeää, karheaa tai rapisevaa. Esimerkiksi säkkituolin tai painopeiton 

aiheuttama paine aktivoi ihon tuntoreseptoreita. (Vahvike, n.d.) 

 

Hajuaisti eli olfaktorinen aisti luokitellaan kemialliseksi aistiksi, jolloin jokin kemiallinen tekijä 

aiheuttaa aistireseptorin ärsyyntymisen. Hajuaistin avulla ihminen pystyy tunnistamaan 

erilaisia hajuja sekä paikallistamaan mistä haju tulee. (Karhumäki ym., 2014, s. 188; Sand 

ym., 2013, s. 157) Kemiallisella tekijällä tarkoitetaan erilaisia hajuja ja tuoksuja, jotka voivat 

tuoda muistoja aikaisemmista tilanteista sekä aiheuttaa erilaisia tunnereaktioita (Papunet, 

2018). Hajuaistin välittämän hajutiedon käsittely tapahtuu isoaivojen alueella limbisen 

järjestelmässä, joka vastaa tunne-elämästä. Sen vuoksi eri hajuihin liittyy voimakkaitakin 

tunteita, jotka voivat riippua aikaisemmista kokemuksista. (Sand ym., 2013, s. 157) Hajuaistia 

voidaan aktivoida esimerkiksi erilaisilla eteerisillä öljyillä tai mausteilla (Vahvike, n.d.). 

 

Makuaisti eli gustatorinen aisti tunnistaa viisi perusmakua, makean, suolaisen, happaman, 

kitkerän sekä umamin. Makuaistin vastaanottavat reseptorit sijaitsevat eri kielen kohdissa 

esimerkiksi kielen kärkiosa aistii makeaa ja kielen reunaosat suolaista. (Karhumäki ym., 2014, 

s. 188; Leppäluoto ym., 2021, s. 393) Makuaistin aktivoimisessa voi käyttää esimerkiksi 

erilaisia syötäviä asioita, jotka sisältävät makeaa, kirpeää, suolaista ja karvasta (Vahvike, 

n.d.). 

4.2 Aistihuone ja snoezelen 

Aistihuoneet ovat aistien aktivoimiseen ja rentoutumiseen tarkoitettuja tiloja, joissa 

tarkoituksena on erilaisten aistikokemuksien avulla saada aikaan aktiivisuuden ja 

https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Snoezelen_Vahvike_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Snoezelen_Vahvike_1.pdf
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rentoutumisen tasapaino. Näkö-, kuulo-, tunto- ja hajuaistien aktivoimisella ja mieluisilla 

aistikokemuksilla käyttäjille saadaan luotua sopiva vireystila tunteille, rentoutumisen 

onnistumiseen sekä stressin vähenemiseen. (Papunet, 2022) 

Aistihuoneet luodaan yksilöllisesti huomioiden käyttäjäryhmä sekä huoneen käyttötarkoitus. 

Aistihuoneita voi käyttää monipuolisesti eri käyttötarkoituksiin, kuten autisminkirjon 

häiriössä rauhoittumiseen tai ikääntyneillä parantamaan käyttäytymistä, kohentamaan 

mielialaa sekä tukemaan toimintakykyä. Lisäksi aistihuoneita voidaan käyttää apuna 

kuntoutuksessa ja terapiassa sekä hieno- ja karkeamotoristen taitojen harjoitteluun, 

tunteiden kehittämiseen, vuorovaikutustaitojen opettelemiseen sekä aistien aktivoimiseen 

tai rentoutumiseen. Aistihuoneiden käytöstä on todettu olevan hyötyä kaikenikäisille sekä 

kuntoisille. (Haltija, n.d.; Papunet, 2022) 

Aistihuoneiden käyttö on lisääntynyt sairaaloissa sekä kouluissa. Kouluissa sekä 

mielenterveyspotilaiden kanssa aistihuoneita on käytetty vähentämään stressiä ja 

aggressiivisuutta, lisäämään keskittymistä ja vuorovaikutusta sekä motivoimaan oppimista. 

(National Autism Resources, n.d.) Alzheimerin tautia sairastavilla aististimulaatiot ovat 

vähentäneet levottomuutta, ahdistusta sekä aggressiivisuutta. Aististimulaatioilla on 

huomattu olevan heidän elämänlaatuaan parantavia vaikutuksia. Muistisairailla 

aististimulaatiossa oli käytetty erilaisia valoja ja valoprojektoria sekä musiikkia, joiden on 

todettu vähentävän levottomuutta ja parantaneen keskittymiskykyä sekä aromidiffuusorin 

kanssa käytettävää laventeli tuoksua, jolla on vaikutusta ahdistuksen vähenemiseen sekä 

unen laadun paranemiseen. (The Advocate, 2020) Etelä-Pohjanmaalla sijaitsevassa lastenkoti 

Villatossussa on käytössä aistihuone, jossa on koettu olevan hyötyä arjen haasteissa. Nuoret 

ovat kertoneet aistikokemuksien olleen positiivisia ja rentouttavia. (Villatossu, n.d.) 

Snoezelen on Hollannissa 1970-luvulla kehitetty menetelmä, joka tarjoaa kaiken ikäisille ja 

kuntoisille erilaisia ympäristöjä, jossa hyödynnetään aisteja eri tavoin. Snoezelen tulee 

sanoista ”snufflen” ja ”doezelen”, jotka tarkoittavat nuuhkimista ja rentoutumista. 

Snoezelen-huoneet tehdään ja muokataan eri käyttötarkoituksiin ja käyttäjäryhmille 

sopiviksi. Snoezelen-huoneiden tarkoituksena on luoda monipuolisia, rentouttavia tiloja, 

jossa aisteja aktivoidaan tuntoelämyksillä, aromeilla sekä äänillä. Rentouttavien tilojen 

tarkoituksena on vähentää levottomuutta, ahdistusta, tukea oppimista ja kehitystä sekä 
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rentouttaa käyttäjää, käyttäen rauhoittavia ääniä, rentouttavia tuoksuja sekä erilaisia 

tekstiileitä. (Snoezelen, n.d.)  

Snoezelen-menetelmä on ”aisteja stimuloiva virikekylpy”, johon liittyy musiikkia, liikettä, 

taidetta sekä muistelu- ja aromaterapiaa ja kirkasvalohoitoa. Snoezelen-huoneita on useita 

esimerkiksi valkoinen huone, jota käytetään rentoutumiseen sekä rauhoittumiseen. Se 

sisältää usein rauhoittavia tuoksuja kuten laventelin tai vaniljan eteerisiä öljyjä, rentouttavaa 

musiikkia ja säkkituolin, jossa voi levätä sekä valoprojektorin, jolla saadaan seinälle tai 

kattoon heijastettua valoja ja kuvioita. (Vahvike, n.d.) 

4.3 Lasten ja nuorten stressi  

Stressistä on yleisesti tutkittua tietoa, mutta lasten ja nuorten stressikokemuksista tietoa 

löytyy vähäisesti. Lyhytaikaisesta stressistä ei ole haittaa, mutta pitkään jatkunut voimakas 

stressi aiheuttaa ongelmia muun muassa aivotasolla, joka voi vahingoittaa muistikeskusta ja 

vaikuttaa yksilön tunnesäätelytaitoihin. Lasten ja nuorten stressi on vaikeasti 

tunnistettavissa oireiden moninaisuudella, sillä toinen voi kokea ahdistusta, kun taas toinen 

ADHD-tyyppisiä oireita. Stressi on haitallista lapsille ja nuorille, koska aivojen kehitys on vielä 

kesken, jolloin se voi muokata aivotoimintaa ja rakennetta. (Koljonen, 2022) 

Lastenpsykiatrian professori Aronen on kertonut, että lasten ja nuorten stressiä aiheuttavat 

liian suuriksi asetetut vaatimukset sekä levon vähäisyys. Mikäli stressiin ei puututa ajoissa voi 

se johtaa psykiatrisiin sairauksiin. Esimerkiksi ahdistus voi muuttua ahdistuneisuushäiriöksi, 

mikäli oireiluun ei puututa riittävän ajoissa. (Koljonen, 2022)  

Nuorten kokema pahoinvointi ja mielenterveysongelmat ovat lisääntyneet, selviää vuoden 

2021 kouluterveyskyselystä. Erityisesti ahdistus- ja masennusoireilu on lisääntynyt sekä 

tytöillä että pojilla. (Aalto-Setälä ym., 2021) Myös stressi on selkeästi kaksin kertaistunut 

nuorten keskuudessa alkusyksyyn 2020 verrattuna. Etenkin lastensuojelun piirissä olevat 

nuoret ovat kohdanneet elämänmuutoksia, jolloin stressiä on ilmennyt. (Valtioneuvosto, 

2022) Esimerkiksi lapsuuden pitkittynyt stressi voi syntyä turvattomassa ympäristössä 

kasvaessa tai koulukiusatuksi joutumisesta (Kähkönen, 2021). 

Sijoitettujen ja kotona asuvien lasten ja nuorten hyvinvoinnissa on eroa yleisesti 

elämäntyytyväisyydessä, terveydentilassa sekä mielen hyvinvoinnissa. Heidän 
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hyvinvointierojansa on tutkittu vuonna 2019 toteutetussa kouluterveyskyselyssä, josta 

selvisi, että kolmasosa sijoitetuista nuorista koki ahdistuneisuusoireilua kuluneen kahden 

viikon aikana. Vastaavasti kotona asuvilla nuorilla ahdistuneisuusoireilua esiintyi vain joka 

seitsemällä. Toimenpide ehdotuksissa esitettiin, että lapsen oikeuksien toteutumisen 

parantamiseksi tulisi erityisesti kiinnittää huomioita lastensuojelulaitoksissa asuvien nuorten 

hyvinvointiin. (Ikonen ym., 2020) 

Stressi on tila, jossa haasteiden lisääntyminen tai muutokset elämässä aiheuttavat ihmisen 

voimavarojen vähenemisen. Lisääntyneiden haasteiden ja vaatimusten lisäksi stressiä 

aiheuttavat jatkuva kiire, melu ja liiallinen vastuu. Kokemukset stressistä ja sen aiheuttajasta 

riippuvat jokaisen omasta vastustus- ja sietokyvystä, omista näkökulmista sekä asenteista. 

Stressikokemuksiin ja sen hallintaan pystyy jokainen itse vaikuttamaan. (Mattila, 2022) 

Pitkittynyt kuormittava stressi voi aiheuttaa fyysisiä ja psyykkisiä terveydellisiä haittoja ja 

altistaa sairauksille. Kun taas myönteinen stressi lisää energiaa ja tehokkuutta, jolloin se 

tukee tavoitteiden saavuttamista ja arjessa selviytymistä. Stressin ilmetessä on hyvä osata 

pysähtyä, ottaa aikaa itselleen, rentoutua sekä osata pohtia ja harjoitella itselle sopivia 

palautumiskeinoja arjessa, jotka auttavat jaksamaan stressin keskellä. (Mieli ry, n.d.; 

Terveyskylä, 2020) 

Stressaantuessa elimistön stressihormonitasot muuttuvat, jolloin esimerkiksi kortisoli- ja 

adrenaliini hormonit lisääntyvät, jotka ylläpitävät levotonta olotilaa (Kähkönen, 2021). 

Stressikokemus on psyykkinen, mutta vaikutukset voivat olla fyysisiä oireita kuten 

päänsärkyä ja niska-hartiaseudun jännitystä, sydämentykytyksiä, vatsavaivoja tai hikoilua. Ja 

psyykkiset oireet voivat näkyä ahdistuneisuutena, levottomuutena, masentuneisuutena sekä 

unihäiriöinä. (Mattila, 2022) 

4.4 Rauhoittuminen ja rentoutuminen ja niiden eri menetelmät 

Rauhoittumisen ja rentoutumisen taito on tärkeää hyvinvoinnin kannalta ja se vaatii 

harjoittelua. Itsensä rauhoittamiseen sopivat samat menetelmät ja välineet kuin 

rentoutumiseen. Myös rauhoittumisessa käytetään eri aisteja hyödyksi esimerkiksi 

katselemalla maisemia, kuuntelemalla rauhoittavaa musiikkia sekä käyttäen tuntoaistia 

hyödyksi kosketus-, lämpö- ja painestimulaatioissa. (Mielenterveystalo, n.d.-a) 
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Rauhoittumisen tarve voi näkyä lapsen tai nuoren käytöksessä esimerkiksi huutamisena, 

aggressiona tai vetäytymisenä. Ympäristön liika kuormitus ja tunne tai tuntemusten 

käsittelyvaikeudet aiheuttavat levotonta olotilaa ja vaikeuttavat kykyä rauhoittua. Erityisesti 

neuropsykiatrisesti oireilevilla lapsilla ja nuorilla tunteet ja aistiärsykkeet kuormittuvat 

herkemmin. Tunteita ei voi estää tulemasta, mutta niitä voi oppia säätelemään ja 

rauhoittamaan oma tunnetilansa, johon lapsi tai nuori tarvitsee aikuisen opastusta ja apua. 

Rauhoittumista voi opetella aluksi etsimällä itselle sopiva paikka, jossa saa olla rauhassa ja 

turvassa. Tällaiseksi paikaksi sopii esimerkiksi aistihuone, jossa on rauhallinen ja hiljainen 

tunnelma sekä hämärä valaistus. Rauhallisessa ja turvallisessa paikassa pystyy esimerkiksi 

harjoittamaan tietoisuus-läsnäolo-harjoitteita tai opetella hengitystekniikoita, joiden avulla 

voi rauhoittua ja rentoutua. (Terveyskylä, 2021a; Mielenterveystalo, n.d.-b) 

Rentoutumisella on vaikutuksia ihmiseen kokonaisvaltaisesti. Sillä on fyysisiä sekä psyykkisiä 

vaikutuksia. Se muun muassa hoitaa mieltä ja kehoa sekä tukee voimavarojen palautumista. 

Rentoutuminen rauhoittaa autonomista hermostoa, vähentää stressihormonien eritystä 

sekä lisää mielihyvähormonien tuotantoa. Lisäksi rentoutuminen lievittää vaikeita ja hankalia 

tunteita sekä ahdistusta ja lisää keskittymiskykyä ja parantaa muistia. Rentoutumisen 

rauhoittavat vaikutukset liittyen autonomiseen hermostoon ovat ääreisverenkierron 

lisääntyminen, verisuonten laajeneminen, hengitystiheyden, verenpaineen sekä sydämen 

sykkeen laskeminen. (Mieli ry, 2022a) 

Rentoutumisen avulla elimistön toiminnot rauhoittuvat. Psyykkisestä ja fyysisestä 

jännityksestä voi vapautua, harjoittelemalla erilaisia rentoutumismenetelmiä. (Terveyskylä, 

2018a) Rentoutuminen saattaa aluksi olla vaikeaa, mutta itselleen sopivat 

rentoutusharjoitukset ja menetelmät tulee löytää, kokeilla ja opetella. Apuna 

rentoutumiseen voi käyttää erilaisia rentoutusharjoituksia kuten mielikuvaharjoitteita, 

hengitys- tai lihasrentoutuksia ja tietoisen läsnäolon harjoitteita. (Terveyskylä, 2018b; 

Terveyskylä, 2021b) Rentoutumisharjoitteita on monen pituisia ja niiden tehokkuus parantuu 

useilla harjoituskerroilla, jolloin rentoutumiseen kuluu lyhyempi aika. Erilaisia 

rentoutusharjoituksia löytyy Mielenterveystalo.fi-sivustolta omahoito-ohjelmista. 

(Mielenterveystalo, n.d.-c) 

Chillaa-appi on yhdessä nuorten, HUS Psykiatrian, Nuorten mielenterveystalon, suomalaisen 

lääkäriseura Duodecimin ja tuotestudio Adventure Clubin kanssa kehitetty sovellus, jossa 
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jokainen voi oman mielialansa mukaan tutustua erilaisiin stressin ja jännityksen 

lieventämistapoihin tai kehittää itsevarmuuttaan. Se on suunnattu yläasteikäisille sisältäen 

vinkkejä, vertaistukea ja rentoutus- sekä mindfulness-harjoitteita. (Mielenterveystalo, n.d.-d) 

4.4.1 Hengitysharjoitukset osana rentoutumista 

Stressaantuessa ihmisen autonominen hermosto reagoi herättämällä pako- ja 

taistelureaktion kehoon, jossa esimerkiksi syke nousee ja hengitystaajuus kiihtyy. Reaktio on 

oikeassa tilanteessa hyödyksi, mutta nykypäivänä ihminen voi stressaantua arkisista asioista, 

kuten melusta, sähköposteista, mediasta ja sosiaalisista odotuksista, jolloin stressireaktio 

pitkittyy ja elimistö jää kohonneeseen kiihtymystilaan. Ihminen pystyy vaikuttamaan 

autonomisen hermoston toimintaan tietoisella hengittämisellä, jolloin kehon toiminnot 

rauhoittuvat ja keho palautuu tasapainoon. Oikeanlaisen hengitysharjoittelun avulla ihminen 

pystyy vaikuttamaan tietoisesti kehon stressitilaan. Akuutissa stressitilanteessa on oleellista 

keskittyä pitkittyneeseen uloshengitykseen, joka tietoisesti estää stressireaktion syntyä. 

Autonomisen hermoston toimintaa stimuloi kaikki aistit, joten aistien yhteys hermoston 

toimintaan on tärkeässä roolissa rauhoittumisen näkökannalta. (Monroe, 2014, ss. 67–68) 

Hengitysharjoitteita on kehitetty eri ikäryhmät huomioiden. Harjoituksiin kannattaa tutustua 

monipuolisesti ja harjoitella oikeanlaista hengitystekniikkaa rauhassa. Hengitysharjoituksia 

voi tehdä ohjatusti äänitteellä tai itse lukien. Harjoituksien perustana on kuitenkin 

rauhallinen ja syvä hengitystekniikka. Joissain hengitysharjoitteissa on myös hengityksen 

pidättämistä tai liikeratoja tukemaan hengitystä. Esimerkiksi Mielenterveystalo tarjoaa 

useita erilaisia hengitysharjoitteita omahoidon tueksi. Oikeanlaisella hengitysharjoitteella on 

mahdollista rauhoittaa itsensä missä tahansa tilanteessa, kuten esimerkiksi koulussa tai 

muussa jännittävässä tilanteessa. (Mielenterveystalo, n.d.-c) 

4.4.2 Mindfulness ja progressiivinen rentoutuminen 

Mindfulness eli tietoisuustaidot tarkoittavat tietoista läsnäoloa ja keskittymistä tässä 

hetkessä. Mindfulnesissa tutustutaan oman kehon tuntemuksiin ja tunteisiin, jossa kehon 

jännitystiloja sekä hengitystä säädellään tietoisilla harjoitteilla ja itsetutkimuksilla. 

Mindfulness vaatii rauhallisen ja turvallisen tilan, jossa tietoinen läsnäolo mahdollistuu. Sitä 

käytetään eri ikäisillä muun muassa ahdistuneisuuden ja masennuksen lievittämiseen sekä 
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kivun ja stressin hallintaan. Lapsilla ja nuorilla mindfulness-harjoituksista voi olla hyötyä 

keskittymiskyvyn paranemiseen, rauhoittumiseen ja oppimiseen. (Mieli ry, 2022b) 

Mindfulness-harjoitteita on tutkittu ja testattu eri ikäryhmillä ja eri oireiden hoitoon. Sillä on 

todettu olevan hyviä vaikutuksia masennuksen, stressin ja ahdistuneisuuden hoidossa. Myös 

intensiivisellä ja ohjatusti toteutettuna on mindfulnesilla huomattu olevan lääkehoitoa 

vastaava tehokkuus ahdistuneisuushäiriön hoidossa. (Raevuori, 2016; Hoge ym., 2022) 

Mindfulness-harjoituksia on monenlaisia ja usein harjoitteissa aloitetaan kertojan 

ohjeistaessa kuuntelijalle mitä pitää tehdä, esimerkiksi mennä makaamaan kädet sivuille 

laitettuina. Jonka jälkeen asetutaan mielikuvien avulla tarinanomaiseen tilaan, aistein 

tutustutaan hetkeen tai suunnataan mieli ajatuksien avulla mieluisaan paikkaan. Harjoitteen 

mukaisesti kertoja ohjeistaa hengittämään hänen tahdissaan, jännittämään sekä 

rentouttamaan eri lihaksia ohjeiden mukaisesti. Mieli ja ajatukset keskittyvät näin ollen 

yhteen asiaan kerralla, jonka edetessä koko keho saadaan rentoutumaan. Samalla kuulija 

tutustuu ja tutkii omaa kehoaan ja sen tuntemuksia. Harjoitteen aikana voi nukahtaa, jolloin 

se tarkoittaa kehon ja mielen rentoutuneen kokonaisvaltaisesti. Ensimmäisillä kerroilla 

harjoitteet voivat olla haastavia ja ajatus lähteä harhailemaan, jolloin rentoutuminen on 

vaikeaa, mutta harjoitteita tekemällä oppii pysähtymään hetkeen ja rentoutumaan. 

(Neuvokas perhe, 2020)  

Stressi voi oireilla myös kehon eri lihasten jännittämisellä, jolloin lihaksia on hyvä myös osata 

rentouttaa. Rentoutumisen apuna voidaan käyttää esimerkiksi lihasrentoutusharjoituksia, 

joissa kehon lihakset käydään läpi ja huomio kiinnitetään kehon osasta toiseen ja 

hengitykseen. Asteittain etenevässä rentoutumisessa eli progressiivisessa rentoutumisessa 

harjoitellaan lihasten jännittämistä ja rentouttamista vuorotellen. Asteittaisia 

lihasrentoutusharjoituksia on tarjolla mindfulness-harjoitteissa. (Terveyskylä, 2018b) 

5 Opinnäytetyön toteutus 

Idea aistihuoneen suunnittelusta ja toteutuksesta tuli opiskelijoilta, työelämän tarpeita 

tutkien ja kehittäen. Opinnäytetyöprosessi alkoi marraskuussa 2022, jolloin laadimme aihe-

ehdotuksen Wihiin. Hyväksytyn aihe-ehdotuksen jälkeen aloitimme suunnittelun. 

Tutustuimme aistihuoneisiin ja niiden tuomiin hyötyihin eri tutkimuksiin perehtyen. 

Esittelimme opinnäytetyön aiheen, tarkoituksen ja tavoitteet sekä tulevan toteutuksen 
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suunnitelmaseminaarissa 15.2.2023. Suunnitelman hyväksymisen jälkeen aloimme toteuttaa 

aistihuonetta lasten ja nuorten sekä ohjaajien käyttöön, jota käytetään asiakkaiden 

rauhoittumiseen, rentoutumiseen ja stressin lieventämisen tukena, rauhoittavana 

ympäristönä. Hyväksytyn toteutuksen jälkeen pidimme väliseminaarin 15.3.2023 ja sen 

hyväksymisen ja opinnäytetyön viimeistelyn jälkeen loppuseminaarin opinnäytetyön tilaajan 

Kotipesän yhteyshenkilön kanssa Teamsin välityksellä 21.3.2023, jossa esittelimme 

opinnäytetyön kokonaisuudessaan. 

Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena opinnäytetyönä, jonka tarkoituksena on ohjeistaa 

ja järjestää työssä tapahtuvaa toimintaa. Sen tavoitteena on kehittää, toteuttaa ja arvioida 

uusia työkäytäntöjä. Opinnäytetyö sisältää teoreettisen sekä toiminnallisen osuuden, joka 

tässä opinnäytetyössä on aistihuoneen suunnittelu ja toteutus lastensuojeluyksikköön. 

Teoreettinen sisältö kuvaa opinnäytetyön aihetta ja sisältöä. Toiminnallisen osuuden 

tulosten tarkastelu on tehty käyttäjäkokemuksiin perustuen. (HAMK, 2023) 

Opinnäytetyö toteutettiin yhteistyössä Loimaalla sijaitsevan lastensuojelulaitos Kotipesän 

kanssa 20.2.−5.3.2023, jonka aikana aistihuone oli ohjaajien sekä lasten ja nuorten vapaassa 

käytössä, jonka jälkeen keräsimme käyttäjäkokemuksia sähköisen palautekyselyn kautta. 

5.1 Aistihuoneen suunnittelu 

Aistihuoneen suunnittelussa tuli ottaa huomioon kohderyhmä, tila (eli tuleva aistihuone) 

sekä käyttötarkoitus huoneen toiminnalle. Tilana käytettiin erillään muista huoneista olevaa 

vierashuonetta, jossa oli valmiina hierontatuoli, jota hyödynnettiin osana rentoutumista 

(Kuva 1 ja 2). Kohderyhmänä oli 11–17-vuotiaat lapset ja nuoret sekä Kotipesän ohjaajat. 

Käyttäjät huomioitiin kirjallisissa ohjeistuksissa tuoden tiedot selkeästi esille aistihuoneen 

käyttötarkoituksesta ja toteutuksesta. Aistihuoneen käyttövinkit (Liite 4) ja Opas 

aistihuoneessa toimimiseen ja välineiden käyttöön (Liite 5) sisälsivät perusteelliset 

käyttöohjeet eri aistien mukaisesti.  
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Kuva 1. Aistihuone ennen 

 

Kuva 2. Aistihuone ennen 

 

Aistihuoneesta oli tarkoituksena luoda rauhallinen ja rentouttava ympäristö, jossa voi 

rauhoittua ja rentoutua hyödyntäen näkö-, kuulo-, tunto- ja hajuaistiin vaikuttavia välineitä 

ja menetelmiä. Vaikutteita huoneen toteuttamiseen otettiin Snoezelen kehittämästä 

valkoisesta huoneesta, joka on rentoutumiseen tarkoitettu tila, joka sisältää rauhoittavia 

aistikokemuksia. (Vahvike, n.d.) Rauhoittavassa aistihuoneessa on tarkoituksena kannustaa 

käyttäjiä rentoutumaan ja rauhoittumaan eri aisteihin vaikuttavia välineitä käyttäen. Huone 

tarjoaa lempeitä, hillittyjä ärsykkeitä, jotka saavat aikaan rauhallisen olotilan, jolloin stressi ja 

ahdistus vähenevät. (Gareth, 2022) 

Kotipesän ohjaajille annettiin kirjallinen saatekirje (Liite 3), jossa esittelimme lyhyesti 

opinnäytetyömme tarkoituksen ja tavoitteen sekä aikataulun ja tuotoksena syntyvän 

aistihuoneen käyttötarkoituksen. Aistihuoneen oveen laitettiin kirjallinen ohjeistus 

infograafin muodossa aistihuoneen käytöstä, jotta rauhoittuminen ja rentoutuminen 
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onnistuisi kokonaisvaltaisesti (Liite 4). Infograafin tarkoituksena oli herättää käyttäjien 

mielenkiintoa sekä antaa nopea katsaus huoneen monipuolisuudesta. Infograafin muodossa 

annoimme käyttäjille esimerkkejä ja vinkkejä, miten huoneessa voi rauhoittua sekä 

rentoutua hyödyntäen erilaisia välineitä. Sähköisen palautekyselyn avulla ohjaajilta 

pyydettiin palautetta aistihuoneen käyttökokemuksista sekä heidän omasta, että käyttäjien 

näkökulmasta. Palautekyselyn tarkoituksena oli selvittää aistihuoneen käyttökokemuksia ja 

jatkomahdollisuuksia. 

Aistihuoneeseen (Kuva 3 ja 4) voi mennä esimerkiksi koulupäivän jälkeen tai iltaisin 

rauhoittumaan ja rentoutumaan päivän aistikuormituksesta. Sitä suositellaan käytettäväksi 

yksin tai ohjaajan tukemana. Se soveltuu käytettäväksi myös omaohjaajahetkellä yhteiseen 

rentoutumiseen, hallintakeinojen harjoittamiseen tai ylivireän olotilan rauhoittamiseen. 

Aistihuone voi tarjota apua myös tunteiden hallintaan tai nukahtamiseen. Sen pitkäaikaisena 

tavoitteena on, että lapset ja nuoret osaisivat itse hakeutua aistihuoneeseen tarvittaessa 

oma-aloitteisesti. 

Kuva 3. Aistihuone jälkeen 
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Kuva 4. Aistihuone jälkeen 

 

5.2 Aistihuoneen toteutus 

Aistihuoneessa tarkoituksena oli rauhoittua sekä rentoutua eri aisteja hyödyntäen. 

Aistihuoneesta luotiin rauhallinen ympäristö erilaisia värejä, valaistuksia ja ääniä käyttäen. 

Huoneen värimaailma koostui neutraaleista ja pehmeistä väreistä, jotka koetaan usein 

rauhoittavina. (Nair ym., 2022) Valkoisen värin ansiosta kattoon ja seiniin saatiin heijastettua 

valoprojektorilla sen tuottamia väri ja valoefektejä. Rentoutumisen näkökulmasta valkoinen 

ympäristön värinä, kuvastaa rauhaa ja turvallisuutta. (Ylikarjula, 2014, ss. 22, 54) Jotta 

huoneen saadaan hämäräksi ja valoprojektorin heijastamat efektit näkyvät, asennettiin 

tummansiniset pimennysverhot, jonka viereen loimme valkoisen valoverhon kausivaloja 

hyödyntäen, joka tuo halutessa pehmeän ja lämpimän sävyn huoneeseen. 

Eri aisteihin vaikuttavat välineet valittiin niiden rauhoittavien ja rentouttavien vaikutusten 

vuoksi, joita on tutkimuksien mukaan käytetty aistihuoneissa tai rentoutumisessa. 

Näköaistiin vaikuttavina välineinä käytettiin virtuaalitodellisuuslaseja, valoefektiprojektoria 

ja vaihtoehtoisia valaistuksia. Virtuaalitodellisuuslaseilla on mahdollista siirtyä Mind 

Labyrinth VR Dreams -sovelluksella vaihtoehtoiseen, unenomaiseen maailmaan, jossa on 

mahdollista harjoittaa mielen tasapainoa ja hengitysharjoitteita. Huoneesta löytyvä 

Galaksiprojektori Karlo heijastaa eri värejä luoden avaruusteemaista maisemaa. Laite on 

helppokäyttöinen ja ohjattavissa kaukosäätimen avulla. Projektorin liikkuvat värikuviot 

stimuloivat näkökykyä, jolloin siihen keskittyessä hengitystaajuus ja syke laskevat, tuoden 

rentoutuneen olotilan. Muun vaihtoehtoisen valaistuksen valitseminen näköaistimuksiin on 

vesiputoussomisteen tuoma lämmin veden mukaan väreilevä valo, diffuusorin hempeä 
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tunnelmavalo tai valoverhon tuoma lämmin, mutta valoisa tunnelma. (Experia, n.d.; 

Snoezelen, n.d.) 

Kuuloaistin aktivointiin valitsimme rauhallisen musiikin ja annoimme nuorille valmiit 

hakusanat, joilla he pystyivät hakemaan Youtubesta itselleen miellyttävää musiikkia ja 

äänikokemuksia, kuten pianomusiikkia tai luontoääniä. Musiikin psyykkiset ja fyysiset 

vaikutukset kohdistuvat stressin ja ahdistuneisuuden vähenemiseen sekä fysiologisiin 

muutoksiin kuten sydämen sykkeen hidastumiseen ja stressihormonitasojen laskuun. 

(Aivoliitto, 2018) Luontoäänien kuuntelu todistetusti vähentää stressi kokemuksia ja 

ärtymystä sekä kohottaa mielialaa (Buxton ym., 2021). Luontoääninä huoneessa on 

vesiputoussomiste, joka tuo veden solinaa.  

ASMR-videoiden tarkoituksena on luoda kuulijalle hyvän olon tuntemuksia, kihelmöintiä ja 

väristyksiä, erilaisten äänien avulla. Yleisempiä ASMR laukaisijoita ovat kuiskaus, pehmeä 

puhe sekä raapiminen ja naputtelu, jotka aiheuttavat hyvän olon ja rauhoittumisen 

tuntemuksia. ASMR-menetelmän kaltaisia videoita voidaan käyttää rentoutumiseen ja apuna 

unen saantiin. Niiden aiheuttavat rauhoittavat aistielämykset saadaan näkö-, kuulo- ja 

tuntoaistin kautta ja sen avulla saadut kokemukset ja vaikutukset ovat yksilöllisiä. (ASMR, 

n.d.) ASMR.fi-sivustolta löytyy kaiken ikäisille tarkoitettuja rentoutusharjoituksia, joita voi 

käyttää rentoutumisen apuna. Mindfulness- ja hengitysharjoitukset ovat myös kuuloaistin 

varaisia harjoitteita. Esimerkillisiä harjoitteita oli annettu valmiiksi esille huoneessa olevalle 

tabletille ladattuna (Liite 6). Tabletille ladattujen sivustojen tarkoituksena oli antaa lapsille ja 

nuorille sekä myös ohjaajille tiedoksi erilaisia sivustoja, joissa on tarjolla erilaisia 

rauhoittumis- ja rentoutumisharjoitteita, jotka sopivat mielen ja kehon rentoutumiseen. 

Esimerkki sivustot on tarkoitettu lapsille sekä nuorille. Ne sisältävät selkeät ohjeet eri 

harjoitusten tekemiseen. Rentoutumisharjoitteita on monen pituisia ja niiden tehokkuus 

parantuu useilla harjoituskerroilla, jolloin rentoutumiseen kuluu lyhyempi aika.  

Tuntoaistiin vaikuttavat välineet liittyivät paineen tunteeseen, kosketukseen sekä 

lämpötiloihin. Paine stimulaatioon käytössä oli painopeitto, joka painoi seitsemän 

kilogrammaa. Painopeiton tarkoituksena on rauhoittaa, tuoda lämpöä sekä turvallisuuden 

tunnetta. Painopeitto vaikuttaa syväpainekosketuksen stimulaatioon, jolloin sen aiheuttama 

kevyt paine vapauttaa kehossa olevia mielihyvä hormoneja. Painopeiton käyttöä suositellaan 

unettomuudesta, ahdistuneisuudesta, ylivilkkaudesta sekä stressistä kärsiville henkilöille. 
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(Partinen, 2021) Painopeittoa, musiikkia, kirjallisuutta, keinutuolia ja tuoksuja on käytetty 

aiemmin aistihuoneissa muun muassa psykiatrisella akuuttiosastolla, jossa aistihuoneen 

osoitettiin olevan vahva apukeino ahdistuneisuudelle ja käytöshäiriöille. Painopeiton 

rauhoittava vaikutus oli huomattavaa myös aikuisilla, joten painopeitto on hyödyllinen 

kaikenikäisille. (Novak ym., 2012)  

Säkkituolin tarkoituksena oli tuoda syväpainekosketuksen aiheuttamaa painetta, jossa lepäily 

esimerkiksi painopeiton alla rauhoittaa kokonaisvaltaisemmin. Säkkituolin sisällä on usein 

vaahtomuovikuulia, joiden ansiosta se muotoutuu kehon liikkeiden mukaan. Aistihuoneessa 

käytettävällä säkkituolilla on todettu olevan rentouttavia ja positiivisia vaikutuksia, 

yhdistettynä led- valaistukseen ja musiikkiin. Sillä on huomattu olevan vaikutuksia myös 

turvallisuuden tunteeseen liittyen säkkituolin aiheuttamaan fyysiseen kokonaisvaltaiseen 

kehontuntemukseen. (Wiglesworth & Farnworth, 2015) 

Tuntoaisti reagoi myös lämpötilaärsykkeisiin, kylmään ja lämpimään. Lämmitettävän 

kauratyynyn vaikutus pohjautuu lämmön lihaksia rauhoittavaan vaikutukseen erilaisissa 

kipu- ja särkytiloissa. Kauratyynyn tuoma paino vaikuttaa syvätuntoaisteihin, jolloin kehossa 

vapautuu mielihyvähormoneja. Pään ja kasvojen rentoutus vaikuttaa kehon rentoutumiseen 

ja silmien kiinni pitäminen lisää rentoutumisen syvyyttä, joten myös silmille on omanlaisia 

silmätyynyjä. Silmätyynyjä voi käyttää painona, lämpöisenä tai kylmänä. Siitä voi olla apua 

silmien ollessa rasittuneet tai päänsäryn hoitoon. Painoa tuovia tyynyjä voidaan käyttää 

monin eri tavoin, eri kehonosiin. Edellä mainittujen lisäksi esimerkiksi rinnalle asetettuna 

paino voi lievittää ahdistusta tai alavatsalla helpottaa kuukautiskipuja. Levottomuudessa 

painotyynyjä voidaan käyttää käsivarsien tai ranteiden päällä. (Norberg, 2016) 

Hieronnan tarkoituksena on aktivoida syvätuntoaisteja sekä rentouttaa kehoa. Huoneessa oli 

entuudestaan hierontatuoli, jota käytettiin osana rentoutumista. Hieronnalla on sekä fyysisiä 

että psyykkisiä vaikutuksia. Se muun muassa alentaa verenpainetta, parantaa verenkiertoa, 

vilkastuttaa aineenvaihduntaa sekä vähentää kiputuntemuksia. Psyykkiset hyödyt liittyvät 

ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden vähenemiseen sekä rentoutumiseen ja levolliseen 

olotilaan. (Field, 2016) Hierontatuolin säännöllisellä käytöllä on tutkitusti havaittu 

stressihormoni kortisolin laskua (Baek ym., 2022).  

Hajuaistin aktivointiin käytössä oli diffuusori, joka on vesihöyryä tuottava ilmankostutin. Sitä 

voidaan käyttää myös aromidiffuusorina, jolloin veden sekaan laitetaan eteeristä öljyä 
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tippoina. Laventelin on osoitettu vähentävän ahdistuneisuutta ja stressiä sen rentouttavan ja 

rauhoittavan vaikutuksen vuoksi. Lisäksi sitä käytetään rauhoittamaan hermostoa ja 

vähentämään kipua. Sitä voidaan käyttää diffuusorin kautta hengitettävänä, jolloin se 

vähentää stressihormonien vapautumista ja laskee kortisolitasoja tai suoraan iholle 

laitettavana esimerkiksi hieronnan yhteydessä, jolloin se imeytyy ihon kautta elimistöön ja 

voi vähentää stressikokemuksia. (Farrar & Farrar, 2020) 

5.3 Aistihuoneen käyttäjäkokemukset ja palautteet 

Aistihuone oli ohjaajien sekä lasten ja nuorten vapaassa käytössä kaksi viikkoa, jonka aikana 

toivoimme saavamme palautetta aistihuoneen käytöstä. Ohjaajille suunnatun sähköisen 

kyselyn (Liite 2) avulla pyysimme palautetta aistihuoneen käytöstä, millaisissa tilanteissa sitä 

käytettiin, minkälaisia vaikutuksia huoneen käytöllä huomattiin olevan lapsiin ja nuoriin sekä 

mitkä välineet koettiin hyödylliseksi rauhoittumisessa ja rentoutumisessa. Lisäksi pyysimme 

yleisesti palautetta tai kehitysehdotuksia aistihuoneen käytöstä ohjaajilta. 

Saatujen palautteiden mukaan aistihuonetta käytettiin monipuolisesti esimerkiksi 

rauhoittumiseen ja rentoutumiseen, ohjaajan kanssa kahdenkeskiseen aikaan sekä 

mielialaan liittyvissä muutoksissa. Myös huoneeseen tutustuminen ja kiinnostus huonetta 

kohtaan nousivat palautteista esille. Ohjaajien kertoman mukaan aistihuoneen käytöstä oli 

hyötyä käyttäjien rauhoittumiseen, rentoutumiseen, vireystilan tasoittumiseen sekä oman 

ajan ottamiseen. Rentoutumisessa apuna käytettävistä välineistä esiin nousivat 

valoprojektorin käyttö, hierontatuolissa oleskelu sekä musiikin ja erilaisten äänien 

kuunteleminen. Myös painopeittoa, säkkituolia, kauratyynyä sekä virtuaalitodellisuuslasien 

kanssa tehtäviä mindfulness-harjoituksia käytettiin. Hengitysharjoituksia tai hajuaistiin 

vaikuttavaa diffuusoria ja laventeliöljyä ei palautteiden mukaan käytetty. Käyttäjien 

kertoman mukaan huone oli hieno ja tykätty rauhoittavan tunnelman vuoksi. Olotila 

huoneessa vietetyn ajan jälkeen koettiin rauhoittavana ja helpottaneen nukahtamista. 

Ohjaajat kokivat voivansa hyödyntää aistihuonetta jatkossa esimerkiksi lasten ja nuorten 

mielialan rauhoittamiseen ja rentoutumiseen yhdessä ohjaajan kanssa sekä omaan 

työhyvinvointiin. Kehityskohteita ei tullut, mutta kiitosta ja kehuja huoneen toteutuksesta 

saimme. 
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Opinnäytetyön tilaajalta saadun palautteen mukaan aistihuoneen toteutus 

lastensuojelulaitokseen oli sopiva ja ajankohtainen. Kotipesässä asuvien lasten ja nuorten 

lisääntynyt stressi ja ahdistus näkyvät arjessa, jolloin rauhoittumisen ja rentoutumisen taidot 

koetaan tärkeiksi, joita aistihuoneen mahdollisuudet tukevat. Aistihuoneen toteutuksen 

ajankohta osui hiihtolomaviikolle, jolloin paljon lapsia ja ohjaajia oli poissa Kotipesästä. 

Käyttäjäkokemuksien ja palautteiden saaminen oli lomaviikon vuoksi vähäistä, mutta 

saatujen käyttäjäkokemusten mukaan aistihuone koettiin erittäin positiiviseksi lapsilla ja 

nuorilla sekä ohjaajilla. Kotipesässä toivotaan ja uskotaan, että aistihuoneeseen 

kehittelemämme virikkeet säilyvät käytössä ja kehittyvät edelleen. 

6 Opinnäytetyön luotettavuuden, eettisyyden ja kestävyyden tarkastelu 

Opinnäytetyön luotettavuutta kuvaa ajantasaiset tiedot sekä riittävä perehtyminen 

aiheeseen. Ajantasaisella tiedolla tarkoitetaan uusimpia mahdollisia tutkimustuloksia, joita 

aiheesta on tehty. (Hotus, n.d.) Opinnäytetyön aiheeseen liittyviä käsitteitä käytettiin apuna 

tiedon etsinnässä eri tietokantoja hyödyntäen. Työn teoreettinen osuus on kirjoitettu 

kirjallisuuden perusteella hyödyntäen kansallisia sekä kansainvälisiä tutkimuksia ja 

artikkeleita aiheesta. Tiedon aikaväli on rajattu 15 vuoteen, jotta tieto olisi ajantasaista. 

Opinnäytetyön aiheesta on tehty kansainvälisiä tutkimuksia aistihuoneiden käytöstä ja sen 

hyödyistä eri-ikäisillä ja kuntoisilla ihmisillä, mutta lapsiin ja nuoriin kohdistettuja 

tutkimuksia ei aiheesta juurikaan löytynyt. Opinnäytetyön toteutuksessa on otettu 

huomioon aikaisemmat tutkimukset, joiden perusteella tekemämme aistihuone on 

suunniteltu välineet huomioiden. 

Opinnäytetyössä on noudatettu yleisiä eettisiä periaatteita, kuten ihmisarvon 

kunnioittamista ja itsemääräämisoikeutta (TENK, 2012), mikä on huomioitu muun muassa 

ohjaajille suunnatun sähköisen palautekyselyyn (Liite 2) osallistumisen vapaaehtoisuutena 

sekä kerätyn aineiston anonyymisointina. Opinnäytetyön palautteet on analysoitu 

yhtenäiseksi palautteeksi niin, etteivät vastaukset ole tunnistettavissa. Palautekyselyssä ei 

ole kerätty vastaajien henkilötietoja, jotta yksittäiset henkilöt eivät olisi tunnistettavissa. 

Opinnäytetyön suunnitelmavaiheessa on luotu aineistonhallintasuunnitelma (Liite 1), jossa 

on kuvattu, mihin palautekyselyn aineistoa käytetään, miten sitä käsitellään ja miten se 

hävitetään. Opinnäytetyössä on noudatettu myös muita tutkimuseettisen neuvottelukunnan 
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ohjeistuksia hyvästä tieteellisestä käytöstä, kuten rehellisyyttä, huolellisuutta sekä 

tarkkuutta (TENK, 2012).  

Kestävyys aistihuoneen suunnittelussa ja toteutuksessa huomioitiin tilan sekä välineiden 

monikäyttöisyydellä (Kestävä Kehitys, n.d.). Huoneessa olevat välineet ovat olleet 

entuudestaan jo Kotipesässä sekä opinnäytetyön tekijöillä, joten kustannuksia ei työssä ole 

tarvinnut ottaa huomioon. Välineet ovat helppokäyttöisiä ja turvallisia eikä erillistä 

perehdytystä niiden käyttöön tarvita. Välineet eivät ole kertakäyttöisiä ja ovat helposti 

puhdistettavissa.  

7 Pohdinta 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa aistihuone lastensuojelulaitokseen, 

huomioiden rauhoittumisen ja rentoutumisen näkökulma, jolloin huoneessa käytettävät 

välineet valittiin ensisijaisesti näiden vaikutusten vuoksi. Tavoitteena oli jakaa tietoa 

Kotipesän ohjaajille aistihuoneesta ja sen käytöstä lasten ja nuorten kanssa sekä kerätä 

tietoa aistihuoneesta saaduista käyttäjäkokemuksista.  

Aistihuonetta pidettiin lasten ja nuorten sekä ohjaajien keskuudessa toimivana, jolloin 

jatkossa huonetta voidaan hyödyntää monipuolisesti rentoutumiseen, rauhoittumiseen sekä 

rauhallisiin hetkiin ohjaajan kanssa. Aistihuone itsessään ympäristönä sekä välineidensä 

vuoksi, koettiin monikäyttöiseksi, josta voisi olla mahdollisesti apua myös nukahtamiseen. 

Palautteista selvisi, että suosituimpia välineitä ja menetelmiä olivat näkö-, kuulo- ja 

tuntoaistin aktivointiin vaikuttavat välineet ja menetelmät, joiden avulla rauhoittuminen ja 

rentoutuminen huoneessa onnistui. Harjoitteiden ja tuoksujen puutteellinen palaute 

osoittaa sen, että todelliseen rentoutumiseen huonetta ei mielestämme ole osattu 

kohdentaa. Hajusteita käytetään etenkin nuorison osalta paljon, eikä laventeli ehkä ole 

ikäryhmää houkutteleva tuoksu. Kun taas mindfulness- ja hengitysharjoitteet tarvitsevat 

alkuun vahvaa ohjaajan tukea, jotta rauhoittuminen harjoitteen tekemiseen olisi 

mahdollista.  

Olisimme mielellämme keränneet palautetta ja kehittämisehdotuksia huoneen käytöstä 

pidempäänkin, jotta olisimme saaneet luotettavammat tiedot siitä, millainen olisi toimiva 

aistihuone lastensuojelulaitoksen käyttöön ja millaisissa tilanteissa sitä voitaisiin hyödyntää 
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jatkossa enemmän. Seuranta-aika oli kuitenkin varsin rajallinen, jopa lyhyt, mutta sen 

puitteissa pyrimme kuitenkin selvittämään aistihuoneen hyödyllisyyttä Kotipesän tilaan, jotta 

huone ei jäisi odottamaan käyttöä liian pitkään. Aistihuoneen suunnittelussa ja 

toteutuksessa otettiin huomioon sen helppokäyttöisyys. Tämän lisäksi ohjaajille sekä lapsille 

ja nuorille annettiin selkeät ohjeet ja vinkit huoneen käyttämiseen. Eri aistien aktivointiin oli 

valittu myös useita erilaisia välineitä, jotka vaikuttavat näkö-, kuulo-, tunto- ja hajuaistin 

kautta rauhoittumisen ja rentoutumisen onnistumiseen.  

Opinnäytetyön toinen tekijä työskentelee Kotipesässä ja vahvistaa aistihuoneen herättäneen 

mielenkiintoa ja innokkaita käyttäjiä, vuoroaan odottaen. Lasten ja nuorten kohdalla herätti 

ihmetystä se, miksi huoneessa voi olla vain joko yksin tai ohjaajan kanssa. He olisivat 

halunneet mennä yhdessä keskenään huoneeseen. Tämän perustelimme rauhoittumisen ja 

rentoutumisen näkökulmasta, jolloin yksilöllinen rauhoittuminen ja rentoutuminen ovat 

tehokkaampia ilman ulkopuolisia henkilöitä ja ärsykkeitä. Myös palautteen saaminen oli 

aluksi vähäistä, joten palautteen antamisen tärkeydestä muistutettiin toteutuksen aikana. 

Ohjaajilta tuli epäröivää suullista palautetta missä tilanteessa huoneeseen kuuluisi mennä ja 

mitä tehdä. Koimme kysymyksiin vastaamisen hieman haasteelliseksi, koska olimme 

mielestämme jo kuvanneet saatekirjeeseen ehdotuksia huoneen käytölle. Huoneen käyttöä 

ei siis rajattu vain yhteen tiettyyn tilanteeseen, vaan lasten ja nuorten yleiseen 

rauhoittumiseen ja rentoutumiseen. Jatkossa samankaltaista suunnitelmaa ja toteutusta 

tehdessä olisi hyvä käydä konkreettisesti läpi huoneen käytön mahdollisuudet ja rajoitukset 

erikseen sekä ohjaajien että lapsien ja nuorten kanssa.  

Rauhoittuminen ja rentoutuminen ovat tärkeitä taitoja osata arjen keskellä, joita voi opetella 

eri tavoin. Aistihuoneen monipuolinen käyttö ja välineiden monipuolisuus antavat jokaiselle 

käyttäjälle mahdollisuuksia rauhoittua ja rentoutua tai jopa nukahtaa. Opinnäytetyötä 

tehdessämme opimme aistihuoneiden monipuolisista käyttömahdollisuuksista ja 

käyttötarkoituksista eri-ikäisillä ja kuntoisilla ihmisillä. Tutustuessamme aistihuoneiden 

käyttöön, huomasimme tutkimusten lisäksi myös uutisten ja opinnäytetöiden kautta 

aistihuoneiden käytön lisääntyneen maailmalla sekä Suomessa. Ikääntyneiden ja 

kehitysvammaisten palveluasumiskeskuksissa on aistihuoneita hyödynnetty Suomessa. 

Voisimme jatkossa hyödyntää tietoamme aistihuoneista myös tulevissa työpaikoissamme, 

mikäli sen käytölle olisi selkeät perustelut ja tavoitteet.  
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Lapsilla ja nuorilla aistihuoneen käytöstä ei sen sijaan löytynyt tutkittua tietoa, mutta 

uskomme, että lapset ja nuoretkin hyötyisivät aistihuoneesta ja aistikokemuksien saamisesta 

osana rauhoittumista ja rentoutumista. Hoitotyössä aistihuoneita voitaisiin hyödyntää lasten 

ja nuorten kohdalla monipuolisesti esimerkiksi psykiatrisilla osastoilla lievittämään stressiä ja 

ahdistuneisuutta sekä lasten- ja nuorten osastoilla lievittämään tutkimuksista tai 

toimenpiteistä aiheutuvaa jännitystä. Tampereen yliopistollisen sairaalan lasten- ja 

nuortenpsykiatrian osastolla on avattu tammikuussa 2023 aistihuone, jonka tarkoituksena 

on, että lapset ja nuoret oppivat hallitsemaan stressiä, ahdistusta ja pelottavia tilanteita. 

Rentoutus- ja hengitysharjoitusten avulla on tarkoituksena opetella stressin ja 

ahdistuneisuuden hallintaa, joiden vaikutuksesta lasten ja nuorten ahdistuneisuuden 

hoidossa tehdään tutkimusta. (Vanhalakka, 2023) 

Aistihuoneen käytöstä tehtyjen tutkimusten mukaan aistihuoneen käytöllä on todettu 

olevan myönteisiä vaikutuksia. Kansainvälisissä tutkimuksissa aistihuoneen kaltaisia 

aististimulaatioita käyttäen on saatu hyvää hoidollista vastetta muun muassa 

ahdistuneisuuteen ja rentoutumiseen. Myös lasten ja nuorten stressikokemuksista 

lisätutkimuksia tarvitaan. Lastenpsykiatrian professori Eeva Aronen yhdessä 

tutkimusryhmänsä kanssa tutkivat tällä hetkellä millaista stressiä lapset ja nuoret kokevat, 

sekä miten heidän kokema stressi voitaisiin tunnistaa paremmin, jotta stressi ja paha olo 

eivät muuttuisi mielenterveyden häiriöiksi. (Koljonen, 2022) 
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Liite 1. Aineistonhallintasuunnitelma 

1. Palautekyselyn tallennus ja säilytys  
 
Opinnäytetyössä pyydetään palautetta työntekijöiltä aistihuoneen käytöstä lapsilla ja nuorilla 
sekä sen vaikutuksista lapsiin ja nuoriin. Palautteiden keruu tapahtuu sähköisen 
palautekyselyn kautta (Google Forms). Vastaukset annetaan anonyymisti eikä vastaajien 
henkilötietoja kysytä. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Vastauksia ei julkaista 
opinnäytetyössä sellaisenaan, vaan palautteista laaditaan yhteenveto, josta yksittäistä 
vastausta ei pysty tunnistamaan. Palautekyselyn tulokset tallennetaan kokonaisuutena 
opinnäytetyöhön. Opinnäytetyö varmuuskopioidaan säännöllisesti ja sitä säilytetään 
molempien tekijöiden tietokoneilla sekä OneDrive-palvelussa salasanan takana.  
 
2. Henkilötietojen ja arkaluonteisten tietojen käsittely  
Opinnäytetyössämme ei kerätä tai julkaista henkilötietoja. Palautekyselyn vastaukset 
käsitellään täysin anonyymisti, eikä vastauksista ole tunnistettavissa henkilöitä.   
 
3.Opinnäytetyöaineiston omistajuus  
Opinnäytetyön aineiston ja tulosten hallinta ja omistajuus kuuluu tasavertaisesti molemmille 
opinnäytetyön tekijöille. Valmis opinnäytetyö tallennetaan Theseukseen. 
 
4.Opinnäytetyöaineiston jatkokäyttö työn valmistumisen jälkeen  
Opinnäytetyömme valmistuttua keräämäämme palautekyselyaineistoa ei anneta 
tutkimuskäyttöön jatkossa. Keräämämme käyttäjäkokemukset ovat sähköisesti Google 
Forms-palautekyselyssä, jonka tiedosto hävitetään opinnäytetyön valmistuttua. 
 

Aineistonhallintasuunnitelma sekä opinnäytetyösuunnitelma säilytetään 1 vuoden ajan, 
opinnäytetyön hyväksymisen jälkeen, jonka jälkeen aineisto hävitetään.  
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Liite 2. Palautekysely ohjaajille 

1. Millaisissa tilanteissa nuori tai ohjaaja käytti aistihuonetta? 

2. Minkälaisia hyötyjä koit nuorille olevan aistihuoneen käytöstä? 

3. Mistä välineistä koit eniten olevan vaikutusta nuorten rentoutumiseen? 

4. Millaista palautetta nuoret antoivat aistihuoneesta ja sen vaikutuksista? 

5. Miten jatkossa voisit käyttää aistihuonetta työssäsi? 

6. Muuta kehitettävää ja palautetta.
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Liite 3. Saatekirje ohjaajille 
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Liite 4. Aistihuoneen käyttövinkit, infograafi 



Liite 5 / 1 

 
 

 

Liite 5. Opas aistihuoneessa toimimiseen ja välineiden käyttöön 
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Liite 6. Tabletille ladatut harjoitteet rauhoittumiseen ja rentoutumiseen 

Chillaa-appi: 

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/chillaa-appi  

Mindfulness-harjoitukset: 

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/  

Lasten ja nuorten harjoitukset: 

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasten-ja-nuorten-harjoitukset/  

Harjoitukset: 

https://www.oivamieli.fi/dashboard.php  

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/chillaa-appi
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasten-ja-nuorten-harjoitukset/
https://www.oivamieli.fi/dashboard.php

