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1 Johdanto

Lasten ja nuorten stressia on tilastoitu vain kouluterveyskyselyiden kautta, jonka vastaukset
ovat herattaneet huolta. Sen vuoksi lasten ja nuorten stressikokemuksien ja vaikutusten
tutkiminen on ajankohtaista. Lasten ja nuorten stressi on hyva huomata ajoissa, silla
pitkdkestoinen stressi voi muokata aivojen rakennetta ja toimintaa seka aiheuttaa
psykiatrisia sairauksia. Lasten ja nuorten stressin pohjalla on usein ikdtason riittdmaton
stressin hallinta ja lisaantyneet vaatimukset. (Koljonen, 2022) Nuorten stressin lisdantyessa
on tarkeda osata hallita stressia seka |6ytaa keinoja stressin lieventamiseen seka

rentoutumiseen (Aalto-Setala ym., 2021).

Sijoitettujen ja kotona asuvien lasten ja nuorten hyvinvoinnissa on eroa yleisesti
elamantyytyvaisyydessa, terveydentilassa seka mielen hyvinvoinnissa (lkonen ym., 2020).
Etenkin lastensuojelun piirissa olevat nuoret ovat kohdanneet elamanmuutoksia, jolloin

stressia on ilmennyt (Valtioneuvosto, 2022).

Opinndytetyo on toteutettu toiminnallisena opinndytetyona, jonka tarkoituksena oli
suunnitella ja toteuttaa rauhallinen ja rentouttava aistihuone lastensuojelulaitos Loimaan
Kotipesdan. Opinndytetyon tavoitteena oli jakaa tietoa ohjaajille aistihuoneesta ja sen
kaytosta lasten ja nuorten kanssa, seka tuottaa tietoa millaisia kokemuksia aistihuoneella on
lasten ja nuorten rentoutumiseen seka miksi se on hyddyllinen lastensuojelulaitoksessa.
Aistihuoneen suunnittelussa huomioon otettiin aikaisemmat tutkimustulokset
aistihuoneiden kaytosta eri-ikaisilla ja erikuntoisilla ihmisilla. My6ds huoneessa kaytettavat
valineet valittiin tutkimuksiin perustuen sen mukaan, onko niilld todettu olevan rauhoittavia

ja rentouttavia vaikutuksia.

Aistihuoneita on aikaisemmin hyédynnetty muun muassa psykiatrisilla potilailla,
vahentdamaan stressia ja aggressiivisuutta. Kouluissa lisddmaan keskittymista ja
vuorovaikutusta seka ikaantyneilld, joilla on muistisairauksia, vahentamaan levottomuutta ja
ahdistusta. Tehtyjen tutkimusten mukaan aistihuoneen kaytolla ja eri aistikokemuksilla on
todettu olevan hyvia vaikutuksia muun muassa kayttaytymisen, oppimisen, toimintakyvyn

seka mielialan ndkdkulmasta. (The advocate, 2020; National Autism Resources, n.d.)



2 Opinndytetyon tilaaja

Opinnaytetyon tilaajana toimi Loimaalla sijaitseva lastensuojelulaitos Kotipesa. Kotipesa on
vuonna 2011 perustettu kodinomainen lastensuojelulaitos, jossa lapsi ja nuori saavat
ammattitaitoisen henkilokunnan turvin ymmarrysta, hellyytta ja turvaa. Kotipesan toiminta-
ajatuksena on huomata lapsi tai nuori yksil6llisesti ja yhteistyossa perheiden kanssa
turvaamalla lapselle tai nuorelle myonteiset ihmissuhteet ja tasapainoinen kehitys seka
hyvinvointi. Kotipesa tukee vanhempien ja sijoitettujen lasten ja nuorten turvallista
keskindista suhdetta esimerkiksi kotilomien seka tuettujen- ja valvottujen tapaamisten

muodossa. (Loimaan kotipesa, n.d.)

Kotipesan tyontekijat ovat koulutettuja ammattilaisia, jotka toimivat ohjaaja nimikkeella,
mutta pohjakoulutukseltaan he ovat ammattikorkeakoulun tutkinnon omaavia
sairaanhoitajia, sosionomeja seka yhteisdpedagogeja. Kotipesan toiminta pohjautuu DDP- ja
neuropsykiatrisiin toimintamalleihin. DDP-hoitomalli on aikuisen ja lapsen kiintymyssuhteen,
vuorovaikutuksen ja luottamuksen tukemista. Talla toimintamallilla hoidetaan
varhaislapsuuden kiintymyssuhdehairidita ja lapsuusidan vaikeita traumoja. Kotipesan arjen
toimintamalli peilautuu vahvaan neuropsykiatristen haasteiden erityisosaamiseen, jossa

lasta ohjataan ja tuetaan henkilokohtaisten tarpeiden mukaisesti. (Loimaan kotipesa, n.d.)

Kotipesdssa asuu talla hetkellda 11-17-vuotiaita lapsia ja nuoria, joilla on muun muassa
erilaisia trauma- tai neuropsykiatrisia haasteita. Myos Kotipesassa joidenkin asukkaiden
kohdalla ahdistuneisuus ja ympariston paineet ovat havaittavissa. Levottomuuteen ja
ahdistuneisuuteen on pyritty |6ytamaan monenlaisia ratkaisuja, mutta oireilua on edelleen.
Ahdistuneisuuteen ja levottomuuteen on tutkitusti [6ydetty apua rentoutumisella, joten
paatimme lahted kehittdamaan tata osa-aluetta opinndytetydomme avulla. (Loimaan Kotipesa,

henkilokohtainen tiedonanto, 2023)

Kotipesdssa on erillinen nepsy-huone, jossa on hierontatuoli ja paljon lapsia ja nuoria tukevia
materiaaleja ja keinoja muun muassa tunnesaatelyiden tueksi. Talla hetkelld huone on
kuitenkin vahalla kayto6lla ja toiminta painottuu omaohjaajien kanssa tyoskentelyyn.
(Loimaan Kotipesa, henkilokohtainen tiedonanto, 2023) Olemme kehittaneet tilan
rentoutumiseen sopivaksi seka lasten ja nuorten itse |6ydettavaksi. Kotipesadssa on jo nyt

paljon hyvia jo hankittuja tarvikkeita, joita hyddynsimme aistihuoneen toteutuksessa, mutta



opinndytetydmme avulla pyrimme luomaan niille selkeédn ja lapsia ja nuoria houkuttelevan

kayttokokemuksen.

3 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoite

Toiminnallisen opinnadytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa aistihuone
lastensuojeluyksikdn kayttéon. Tarkoituksenamme oli luoda rauhallinen ja rentouttava
aistihuone, jossa lapset ja nuoret, yksin tai yhdessa ohjaajan kanssa voivat rauhoittua ja
rentoutua erilaisia aisteihin vaikuttavia valineita kayttaen. Aistihuoneessa tarkoituksena oli

kayttaa nako-, kuulo-, tunto- ja hajuaistiin liittyvia valineita.

Opinndytetyon tavoitteena oli lisata tietoutta aistihuoneen kaytosta seka
kayttajakokemuksista. Tiedon lisédminen muodostui esimerkiksi siitd, millainen on
aistihuone, millaisia vaikutuksia silla on todettu olevan sekd millaisissa tilanteissa sita
voidaan kayttaa. Perehdyimme aistihuoneen rauhoittavaan ja rentouttavaan vaikutukseen ja
pyrimme valitsemillamme aistikokemuksilla vaikuttamaan kehon ja mielen rentoutumiseen
kokonaisvaltaisesti. Aistihuoneessa kaytettavat valineet valittiin rauhoittavien vaikutusten
vuoksi, jolloin niitd voi hyodyntaa osana asiakkaiden rauhoittumista ja rentoutumista.
Toivomme, ettd ohjaajat, lapset ja nuoret saisivat lisda tietoa aistihuoneista ja sen

monipuolisesta kdyttamisestd, jotta huoneen kayttaminen jdisi osaksi Kotipesan arkea.

Opinnadytety6ssamme haemme vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Millainen on aistihuone ja missa tilanteissa sita voidaan kayttaa?
2. Miksi aistihuone on hyddyllinen lastenkodissa?

3. Millaisia kokemuksia aistihuoneella on rauhoittumiseen ja rentoutumiseen?

4 Opinndytetyon tietoperusta

Opinndytetyon teoriaosuus koostuu aisteista, aistihuoneesta, lasten ja nuorten stressista ja
sen vaikutuksista seka rauhoittumisesta ja rentoutumisesta. Teoriaosuus on laadittu
kirjallisuuden perusteella liittyen opinndytetyon aiheeseen. Keskitssa on aistihuoneen kaytto

rauhoittumiseen ja rentoutumiseen seka lasten ja nuorten kokeman stressin lisddantyminen.



4.1 Viisi perusaistia

Ihmisen viisi perusaistia jaetaan kauko- ja lahiaisteihin. Kaukoaisteihin kuuluvat naké-, kuulo-
ja hajuaisti, joiden avulla vastaanotetaan tietoa ymparilla olevista asioista. Kun taas tunto- ja
makuaisti tuovat tietoa kehon ldhelld tapahtuvista asioista. (Papunet, 2021a) Aistien
valittamat tiedot ulkopuolisista tekijoista ja ymparilla tapahtuvista asioista saavat ihmisen
sopeutumaan erilaisiin tilanteisiin ja toimimaan aistien antaman tiedon mukaisesti. (Ayres,

2008, s. 74; Leppadluoto ym., 2021, ss. 382—-383).

Aistinelimissa olevia soluja kutsutaan reseptoreiksi eli vastaanottimiksi, jotka ottavat vastaan
arsykkeitd. Reseptorit muuttavat drsykkeet hermoimpulsseiksi, jotka kulkevat aistiratoja
pitkin keskushermostoon, jossa aivojen omat alueet ottavat vastaan tulevan tiedon.
(Leppaluoto ym., 2021, ss. 382-383) Aistihavainnot syntyvat kehon ulko- tai sisdpuolisten
arsykkeiden siirtyessa aistiratoja pitkin aivoihin, jolloin syntyy aistitiedon tuoma havainto ja
kokemus. Aistikokemuksien saamiseen ja tulkintaan vaikuttavat mielentila ja tunteet,

muistot sekd odotukset ja niiden tuomat kokemukset koetaan yksil6llisesti. (Papunet, 2021a)

Nakoaisti eli visuaalinen aisti antaa tietoa ymparistosta, jolloin pystymme muodostamaan
kasityksen nakemastamme. Nakoaistin tuovan tiedon avulla vastaanotamme seka
kasittelemme tietoa, millainen ymparisto on. (Sand ym., 2013, s. 167) Nakokyvyn ansiosta
pystymme havainnoimaan vareja, muotoja, ndkemaan pimeassa seka hamarassa ja
seuraamaan liikkuvaa kohdetta (Papunet, 2021b). Ndkdaistia stimuloidaan erilaisilla valoilla,
vareilla seka kuvioilla. Myos peilipallo, valokuituverhot ja kuplaputket ovat hyvia vélineita
nakaoaistin aktivoimiseen. Esimerkiksi valoprojektorilla saadaan luotua ymparistosta
rauhoittava kayttden erilaisia tehosteita kuten vareja, valoja ja tahtitaivasta. (Snoezelen,

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

Kuuloaisti eli auditiivinen aisti on ihmisen tarkein aisti sosiaalisen ja kulttuurisen kehityksen
kannalta (Sand ym., 2013, s. 158). Kuuloaistin avulla tietoa saadaan ymparilld tapahtuvista
asioista, silla kuuloaisti rekisterdi erilaisia aania seka erittelee danen voimakkuutta ja
korkeutta, jolloin danen paikallistaminen helpottuu (Papunet, 2019). Kuuloaisti voidaan
kayttaa apuna rentoutumiseen esimerkiksi kuuntelemalla rauhallista, rauhoittavaa musiikkia

tai luonnossa kuuluvia aania kuten linnun laulua tai veden lorinaa. Luontodanien



kuunteleminen on hyddyllistd, silld se véhentaa stressia ja artymysta seka kohottaa mielialaa.

(Buxton ym., 2021)

Tuntoaisti eli taktiilinen aisti antaa tietoa kehoon kohdistuvista muutoksista, kuten
kosketuksesta, paineesta, lampdtilan muutoksista seka kivusta. Tuntoaistin avulla
havainnoidaan, milta jokin asia tai esine tuntuu, kuten onko pehmed, kova tai karhea.
Tuntoaistin tuomat viestit tulevat iholla sijaitsevien tuntoreseptoreiden kautta, jotka jaetaan
iho-, syva- ja esinetuntoon. (Karhumaki ym., 2014, s. 179; Leppaluoto ym., 2021, s. 387;
Rautava-Nurmiym., 2016, s. 82) Tuntoaistia voidaan aktivoida koskettelemalla erilaisia
materiaaleja kuten pehmeds, karheaa tai rapisevaa. Esimerkiksi sakkituolin tai painopeiton

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

Hajuaisti eli olfaktorinen aisti luokitellaan kemialliseksi aistiksi, jolloin jokin kemiallinen tekija
aiheuttaa aistireseptorin arsyyntymisen. Hajuaistin avulla ihminen pystyy tunnistamaan
erilaisia hajuja seka paikallistamaan mista haju tulee. (Karhumaki ym., 2014, s. 188; Sand
ym., 2013, s. 157) Kemiallisella tekijalla tarkoitetaan erilaisia hajuja ja tuoksuja, jotka voivat
tuoda muistoja aikaisemmista tilanteista seka aiheuttaa erilaisia tunnereaktioita (Papunet,
2018). Hajuaistin valittaman hajutiedon kasittely tapahtuu isoaivojen alueella limbisen
jarjestelmadssa, joka vastaa tunne-eldamasta. Sen vuoksi eri hajuihin liittyy voimakkaitakin
tunteita, jotka voivat riippua aikaisemmista kokemuksista. (Sand ym., 2013, s. 157) Hajuaistia

voidaan aktivoida esimerkiksi erilaisilla eteerisilla oljyilld tai mausteilla (Vahvike, n.d.).

Makuaisti eli gustatorinen aisti tunnistaa viisi perusmakua, makean, suolaisen, happaman,
kitkeran seka umamin. Makuaistin vastaanottavat reseptorit sijaitsevat eri kielen kohdissa
esimerkiksi kielen karkiosa aistii makeaa ja kielen reunaosat suolaista. (Karhumaki ym., 2014,
s. 188; Leppaluoto ym., 2021, s. 393) Makuaistin aktivoimisessa voi kayttaa esimerkiksi
erilaisia syotavia asioita, jotka sisadltavat makeaa, kirpeaa, 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

rentoutumisen tasapaino. Ndko-, kuulo-, tunto- ja hajuaistien aktivoimisella ja mieluisilla
aistikokemuksilla kayttdjille saadaan luotua sopiva vireystila tunteille, rentoutumisen

onnistumiseen seka stressin vahenemiseen. (Papunet, 2022)

Aistihuoneet luodaan yksilollisesti huomioiden kayttajaryhma seka huoneen kayttétarkoitus.
Aistihuoneita voi kdyttaa monipuolisesti eri kdyttotarkoituksiin, kuten autisminkirjon
hairidssa rauhoittumiseen tai ikaantyneilla parantamaan kayttaytymista, kohentamaan
mielialaa seka tukemaan toimintakykya. Lisdksi aistihuoneita voidaan kayttda apuna
kuntoutuksessa ja terapiassa seka hieno- ja karkeamotoristen taitojen harjoitteluun,
tunteiden kehittamiseen, vuorovaikutustaitojen opettelemiseen seka aistien aktivoimiseen
tai rentoutumiseen. Aistihuoneiden kaytosta on todettu olevan hyotya kaikenikaisille seka

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

Aistihuoneiden kaytto on lisdantynyt sairaaloissa seka kouluissa. Kouluissa seka
mielenterveyspotilaiden kanssa aistihuoneita on kaytetty vahentamaan stressia ja
aggressiivisuutta, lisddmaan keskittymista ja vuorovaikutusta seka motivoimaan oppimista.
(National Autism Resources, n.d.) Alzheimerin tautia sairastavilla aististimulaatiot ovat
vahentaneet levottomuutta, ahdistusta seka aggressiivisuutta. Aististimulaatioilla on
huomattu olevan heidan eldmanlaatuaan parantavia vaikutuksia. Muistisairailla
aististimulaatiossa oli kaytetty erilaisia valoja ja valoprojektoria sekda musiikkia, joiden on
todettu vahentdvan levottomuutta ja parantaneen keskittymiskykya seka aromidiffuusorin
kanssa kaytettavaa laventeli tuoksua, jolla on vaikutusta ahdistuksen vdhenemiseen seka
unen laadun paranemiseen. (The Advocate, 2020) Eteld-Pohjanmaalla sijaitsevassa lastenkoti
Villatossussa on kadytdssa aistihuone, jossa on koettu olevan hyotya arjen haasteissa. Nuoret

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

Snoezelen on Hollannissa 1970-luvulla kehitetty menetelm3, joka tarjoaa kaiken ikaisille ja
kuntoisille erilaisia ymparistdja, jossa hydodynnetdan aisteja eri tavoin. Snoezelen tulee
sanoista “snufflen” ja "doezelen”, jotka tarkoittavat nuuhkimista ja rentoutumista.
Snoezelen-huoneet tehddan ja muokataan eri kayttotarkoituksiin ja kayttajaryhmille
sopiviksi. Snoezelen-huoneiden tarkoituksena on luoda monipuolisia, rentouttavia tiloja,
jossa aisteja aktivoidaan tuntoelamyksilla, aromeilla seka danilla. Rentouttavien tilojen

tarkoituksena on vahentaa levottomuutta, ahdistusta, tukea oppimista ja kehitysta seka



rentouttaa kayttajaa, kayttden rauhoittavia 4ania, rentouttavia tuoksuja seka erilaisia

tekstiileita. (Snoezelen, n.d.)

Snoezelen-menetelma on "aisteja stimuloiva virikekylpy”, johon liittyy musiikkia, liikettd,
taidetta seka muistelu- ja aromaterapiaa ja kirkasvalohoitoa. Snoezelen-huoneita on useita
esimerkiksi valkoinen huone, jota kdytetdaan rentoutumiseen seka rauhoittumiseen. Se
sisaltaa usein rauhoittavia tuoksuja kuten laventelin tai vaniljan eteerisia 6ljyja, rentouttavaa
musiikkia ja sakkituolin, jossa voi levata seka valoprojektorin, jolla saadaan seinélle tai

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

4.3 Lasten ja nuorten stressi

Stressista on yleisesti tutkittua tietoa, mutta lasten ja nuorten stressikokemuksista tietoa
loytyy vahaisesti. Lyhytaikaisesta stressista ei ole haittaa, mutta pitkdan jatkunut voimakas
stressi aiheuttaa ongelmia muun muassa aivotasolla, joka voi vahingoittaa muistikeskusta ja
vaikuttaa yksilon tunnesaatelytaitoihin. Lasten ja nuorten stressi on vaikeasti
tunnistettavissa oireiden moninaisuudella, silld toinen voi kokea ahdistusta, kun taas toinen
ADHD-tyyppisia oireita. Stressi on haitallista lapsille ja nuorille, koska aivojen kehitys on viela
kesken, jolloin se voi muokata aivotoimintaa ja rakennetta. (Koljonen, 2022)
Lastenpsykiatrian professori Aronen on kertonut, etta lasten ja nuorten stressid aiheuttavat
lilan suuriksi asetetut vaatimukset seka levon vahaisyys. Mikali stressiin ei puututa ajoissa voi
se johtaa psykiatrisiin sairauksiin. Esimerkiksi ahdistus voi muuttua ahdistuneisuushairioksi,

mikali oireiluun ei puututa riittdvan ajoissa. (Koljonen, 2022)

Nuorten kokema pahoinvointi ja mielenterveysongelmat ovat lisddantyneet, selvidaa vuoden
2021 kouluterveyskyselysta. Erityisesti ahdistus- ja masennusoireilu on lisdantynyt seka
tytoilla ettd pojilla. (Aalto-Setdld ym., 2021) Myo0s stressi on selkeasti kaksin kertaistunut
nuorten keskuudessa alkusyksyyn 2020 verrattuna. Etenkin lastensuojelun piirissa olevat
nuoret ovat kohdanneet elamanmuutoksia, jolloin stressid on ilmennyt. (Valtioneuvosto,
2022) Esimerkiksi lapsuuden pitkittynyt stressi voi syntya turvattomassa ymparistossa

kasvaessa tai koulukiusatuksi joutumisesta (Kahkonen, 2021).

Sijoitettujen ja kotona asuvien lasten ja nuorten hyvinvoinnissa on eroa yleisesti

elamantyytyvaisyydessa, terveydentilassa sekd mielen hyvinvoinnissa. Heidan



hyvinvointierojansa on tutkittu vuonna 2019 toteutetussa kouluterveyskyselyssa, josta
selvisi, etta kolmasosa sijoitetuista nuorista koki ahdistuneisuusoireilua kuluneen kahden
viikon aikana. Vastaavasti kotona asuvilla nuorilla ahdistuneisuusoireilua esiintyi vain joka
seitsemalla. Toimenpide ehdotuksissa esitettiin, etta lapsen oikeuksien toteutumisen
parantamiseksi tulisi erityisesti kiinnittda huomioita lastensuojelulaitoksissa asuvien nuorten

hyvinvointiin. (lkonen ym., 2020)

Stressi on tila, jossa haasteiden lisddantyminen tai muutokset elamassa aiheuttavat ihmisen
voimavarojen vahenemisen. Lisddantyneiden haasteiden ja vaatimusten lisaksi stressia
aiheuttavat jatkuva kiire, melu ja liiallinen vastuu. Kokemukset stressista ja sen aiheuttajasta
riippuvat jokaisen omasta vastustus- ja sietokyvystd, omista nakékulmista seka asenteista.
Stressikokemuksiin ja sen hallintaan pystyy jokainen itse vaikuttamaan. (Mattila, 2022)
Pitkittynyt kuormittava stressi voi aiheuttaa fyysisia ja psyykkisia terveydellisia haittoja ja
altistaa sairauksille. Kun taas myonteinen stressi lisaa energiaa ja tehokkuutta, jolloin se
tukee tavoitteiden saavuttamista ja arjessa selviytymistd. Stressin ilmetessa on hyva osata
pysahtya, ottaa aikaa itselleen, rentoutua seka osata pohtia ja harjoitella itselle sopivia
palautumiskeinoja arjessa, jotka auttavat jaksamaan stressin keskella. (Mieli ry, n.d.;

Terveyskyla, 2020)

Stressaantuessa elimiston stressihormonitasot muuttuvat, jolloin esimerkiksi kortisoli- ja
adrenaliini hormonit lisdantyvat, jotka yllapitavat levotonta olotilaa (Kdhkoénen, 2021).
Stressikokemus on psyykkinen, mutta vaikutukset voivat olla fyysisia oireita kuten
paansarkya ja niska-hartiaseudun jannitysta, sydamentykytyksia, vatsavaivoja tai hikoilua. Ja
psyykkiset oireet voivat nakya ahdistuneisuutena, levottomuutena, masentuneisuutena seka

unihairidina. (Mattila, 2022)

4.4 Rauhoittuminen ja rentoutuminen ja niiden eri menetelmat

Rauhoittumisen ja rentoutumisen taito on tarkeda hyvinvoinnin kannalta ja se vaatii
harjoittelua. Itsensa rauhoittamiseen sopivat samat menetelmat ja valineet kuin
rentoutumiseen. My0s rauhoittumisessa kdytetaan eri aisteja hyodyksi esimerkiksi
katselemalla maisemia, kuuntelemalla rauhoittavaa musiikkia seka kayttaen tuntoaistia

hyodyksi kosketus-, lampo- ja painestimulaatioissa. (Mielenterveystalo, n.d.-a)



Rauhoittumisen tarve voi nakya lapsen tai nuoren kdytoksessa esimerkiksi huutamisena,
aggressiona tai vetaytymisena. Ympariston liika kuormitus ja tunne tai tuntemusten
kasittelyvaikeudet aiheuttavat levotonta olotilaa ja vaikeuttavat kykya rauhoittua. Erityisesti
neuropsykiatrisesti oireilevilla lapsilla ja nuorilla tunteet ja aistiarsykkeet kuormittuvat
herkemmin. Tunteita ei voi estda tulemasta, mutta niita voi oppia saatelemaan ja
rauhoittamaan oma tunnetilansa, johon lapsi tai nuori tarvitsee aikuisen opastusta ja apua.
Rauhoittumista voi opetella aluksi etsimalla itselle sopiva paikka, jossa saa olla rauhassa ja
turvassa. Tallaiseksi paikaksi sopii esimerkiksi aistihuone, jossa on rauhallinen ja hiljainen
tunnelma seka hamara valaistus. Rauhallisessa ja turvallisessa paikassa pystyy esimerkiksi
harjoittamaan tietoisuus-lasndolo-harjoitteita tai opetella hengitystekniikoita, joiden avulla

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

Rentoutumisella on vaikutuksia ihmiseen kokonaisvaltaisesti. Silla on fyysisia seka psyykkisia
vaikutuksia. Se muun muassa hoitaa mielta ja kehoa seka tukee voimavarojen palautumista.
Rentoutuminen rauhoittaa autonomista hermostoa, vahentaa stressihormonien eritysta
seka lisda mielihyvahormonien tuotantoa. Lisdksi rentoutuminen lievittda vaikeita ja hankalia
tunteita seka ahdistusta ja lisda keskittymiskykya ja parantaa muistia. Rentoutumisen
rauhoittavat vaikutukset liittyen autonomiseen hermostoon ovat aareisverenkierron
lisddantyminen, verisuonten laajeneminen, hengitystiheyden, verenpaineen sekd sydamen

sykkeen laskeminen. (Mieli ry, 2022a)

Rentoutumisen avulla elimistdn toiminnot rauhoittuvat. Psyykkisesta ja fyysisesta
jannityksesta voi vapautua, harjoittelemalla erilaisia rentoutumismenetelmia. (Terveyskyla,
2018a) Rentoutuminen saattaa aluksi olla vaikeaa, mutta itselleen sopivat
rentoutusharjoitukset ja menetelmat tulee I6ytada, kokeilla ja opetella. Apuna
rentoutumiseen voi kayttaa erilaisia rentoutusharjoituksia kuten mielikuvaharjoitteita,
hengitys- tai lihasrentoutuksia ja tietoisen lasndolon harjoitteita. (Terveyskyla, 2018b;
Terveyskyla, 2021b) Rentoutumisharjoitteita on monen pituisia ja niiden tehokkuus parantuu
useilla harjoituskerroilla, jolloin rentoutumiseen kuluu lyhyempi aika. Erilaisia
rentoutusharjoituksia I16ytyy Mielenterveystalo.fi-sivustolta omahoito-ohjelmista.

(Mielenterveystalo, n.d.-c)

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

ladkariseura Duodecimin ja tuotestudio Adventure Clubin kanssa kehitetty sovellus, jossa
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jokainen voi oman mielialansa mukaan tutustua erilaisiin stressin ja jannityksen
lieventamistapoihin tai kehittaa itsevarmuuttaan. Se on suunnattu ylaasteikaisille sisaltdaen

vinkkeja, vertaistukea ja rentoutus- sekd mindfulness-harjoitteita. (Mielenterveystalo, n.d.-d)

4.4.1 Hengitysharjoitukset osana rentoutumista

Stressaantuessa ihmisen autonominen hermosto reagoi herattamalla pako- ja
taistelureaktion kehoon, jossa esimerkiksi syke nousee ja hengitystaajuus kiihtyy. Reaktio on
oikeassa tilanteessa hyodyksi, mutta nykypdivana ihminen voi stressaantua arkisista asioista,
kuten melusta, sahkdposteista, mediasta ja sosiaalisista odotuksista, jolloin stressireaktio
pitkittyy ja elimisto jaa kohonneeseen kiihtymystilaan. Ihminen pystyy vaikuttamaan
autonomisen hermoston toimintaan tietoisella hengittamiselld, jolloin kehon toiminnot
rauhoittuvat ja keho palautuu tasapainoon. Oikeanlaisen hengitysharjoittelun avulla ihminen
pystyy vaikuttamaan tietoisesti kehon stressitilaan. Akuutissa stressitilanteessa on oleellista
keskittya pitkittyneeseen uloshengitykseen, joka tietoisesti estda stressireaktion syntya.
Autonomisen hermoston toimintaa stimuloi kaikki aistit, joten aistien yhteys hermoston

toimintaan on tarkedssa roolissa rauhoittumisen ndkokannalta. (Monroe, 2014, ss. 67-68)

Hengitysharjoitteita on kehitetty eri ikdryhmat huomioiden. Harjoituksiin kannattaa tutustua
monipuolisesti ja harjoitella oikeanlaista hengitystekniikkaa rauhassa. Hengitysharjoituksia
voi tehda ohjatusti danitteella tai itse lukien. Harjoituksien perustana on kuitenkin
rauhallinen ja syva hengitystekniikka. Joissain hengitysharjoitteissa on myds hengityksen
pidattamista tai liikeratoja tukemaan hengitysta. Esimerkiksi Mielenterveystalo tarjoaa
useita erilaisia hengitysharjoitteita omahoidon tueksi. Oikeanlaisella hengitysharjoitteella on
mahdollista rauhoittaa itsensa missa tahansa tilanteessa, kuten esimerkiksi koulussa tai

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

4.4.2 Mindfulness ja progressiivinen rentoutuminen

Mindfulness eli tietoisuustaidot tarkoittavat tietoista lasndoloa ja keskittymista tassa
hetkessa. Mindfulnesissa tutustutaan oman kehon tuntemuksiin ja tunteisiin, jossa kehon
jannitystiloja seka hengitysta sdadellaan tietoisilla harjoitteilla ja itsetutkimuksilla.
Mindfulness vaatii rauhallisen ja turvallisen tilan, jossa tietoinen lasndaolo mahdollistuu. Sita

kaytetdan eri ikaisilla muun muassa ahdistuneisuuden ja masennuksen lievittdmiseen seka
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kivun ja stressin hallintaan. Lapsilla ja nuorilla mindfulness-harjoituksista voi olla hyotya
keskittymiskyvyn paranemiseen, rauhoittumiseen ja oppimiseen. (Mieli ry, 2022b)
Mindfulness-harjoitteita on tutkittu ja testattu eri ikaryhmilla ja eri oireiden hoitoon. Silla on
todettu olevan hyvia vaikutuksia masennuksen, stressin ja ahdistuneisuuden hoidossa. Myo6s
intensiiviselld ja ohjatusti toteutettuna on mindfulnesilla huomattu olevan ladkehoitoa

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

Mindfulness-harjoituksia on monenlaisia ja usein harjoitteissa aloitetaan kertojan
ohjeistaessa kuuntelijalle mita pitaa tehda, esimerkiksi menna makaamaan kadet sivuille
laitettuina. Jonka jalkeen asetutaan mielikuvien avulla tarinanomaiseen tilaan, aistein
tutustutaan hetkeen tai suunnataan mieli ajatuksien avulla mieluisaan paikkaan. Harjoitteen
mukaisesti kertoja ohjeistaa hengittdmaan hanen tahdissaan, jannittamaan seka
rentouttamaan eri lihaksia ohjeiden mukaisesti. Mieli ja ajatukset keskittyvat ndin ollen
yhteen asiaan kerralla, jonka edetessa 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. Ensimmaisilla kerroilla
harjoitteet voivat olla haastavia ja ajatus lahtea harhailemaan, jolloin rentoutuminen on
vaikeaa, mutta harjoitteita tekemalla oppii pysahtymaan hetkeen ja rentoutumaan.

(Neuvokas perhe, 2020)

Stressi voi oireilla myds kehon eri lihasten jannittamiselld, jolloin lihaksia on hyva myds osata
rentouttaa. Rentoutumisen apuna voidaan kayttaa esimerkiksi lihasrentoutusharjoituksia,
joissa kehon lihakset kaydaan lapi ja huomio kiinnitetdan kehon osasta toiseen ja
hengitykseen. Asteittain etenevassa rentoutumisessa eli progressiivisessa rentoutumisessa
harjoitellaan lihasten jannittamista ja rentouttamista vuorotellen. Asteittaisia

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

5 Opinnaytetyon toteutus

Idea aistihuoneen suunnittelusta ja toteutuksesta tuli opiskelijoilta, tydelaman tarpeita
tutkien ja kehittden. Opinnaytetydprosessi alkoi marraskuussa 2022, jolloin laadimme aihe-
ehdotuksen Wihiin. Hyvaksytyn aihe-ehdotuksen jdlkeen aloitimme suunnittelun.
Tutustuimme aistihuoneisiin ja niiden tuomiin hyotyihin eri tutkimuksiin perehtyen.

Esittelimme opinndytetyon aiheen, tarkoituksen ja tavoitteet seka tulevan toteutuksen
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suunnitelmaseminaarissa 15.2.2023. Suunnitelman hyvaksymisen jalkeen aloimme toteuttaa
aistihuonetta lasten ja nuorten seka ohjaajien kayttoon, jota kdaytetaan asiakkaiden
rauhoittumiseen, rentoutumiseen ja stressin lieventamisen tukena, rauhoittavana
ymparistona. Hyvaksytyn toteutuksen jalkeen pidimme valiseminaarin 15.3.2023 ja sen
hyvaksymisen ja opinndytetyon viimeistelyn jalkeen loppuseminaarin opinnadytetyon tilaajan
Kotipesan yhteyshenkilon kanssa Teamsin valitykselld 21.3.2023, jossa esittelimme

opinndytetydn kokonaisuudessaan.

Opinnadytetyo toteutettiin toiminnallisena opinndytetyona, jonka tarkoituksena on ohjeistaa
ja jarjestaa tyossa tapahtuvaa toimintaa. Sen tavoitteena on kehittaa, toteuttaa ja arvioida
uusia tyokaytantoja. Opinnadytetyo sisaltaa teoreettisen seka toiminnallisen osuuden, joka
tdssa opinndytetydssa on aistihuoneen suunnittelu ja toteutus lastensuojeluyksikkéon.
Teoreettinen sisdltdo kuvaa opinndytetyon aihetta ja sisaltoad. Toiminnallisen osuuden

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

Opinnaytetyo toteutettiin yhteistydssa Loimaalla sijaitsevan lastensuojelulaitos Kotipesan
kanssa 20.2.-5.3.2023, jonka aikana aistihuone oli ohjaajien seka lasten ja nuorten vapaassa

kaytossa, jonka jalkeen kerdasimme kayttajakokemuksia sahkdisen palautekyselyn kautta.

5.1 Aistihuoneen suunnittelu

Aistihuoneen suunnittelussa tuli ottaa huomioon kohderyhma, tila (eli tuleva aistihuone)
seka kayttotarkoitus huoneen toiminnalle. Tilana kaytettiin erilladn muista huoneista olevaa
vierashuonetta, jossa oli valmiina hierontatuoli, jota hydodynnettiin osana rentoutumista
(Kuva 1 ja 2). Kohderyhmana oli 11-17-vuotiaat lapset ja nuoret sekd Kotipesdn ohjaajat.
Kayttdjat huomioitiin kirjallisissa ohjeistuksissa tuoden tiedot selkeasti esille aistihuoneen
kayttotarkoituksesta ja toteutuksesta. Aistihuoneen kayttovinkit (Liite 4) ja Opas
aistihuoneessa toimimiseen ja valineiden kayttoon (Liite 5) sisdlsivat perusteelliset

kayttoohjeet eri aistien mukaisesti.
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Kuva 1. Aistihuone ennen

Kuva 2. Aistihuone ennen

Aistihuoneesta oli tarkoituksena luoda rauhallinen ja rentouttava ymparisto, jossa voi
rauhoittua ja rentoutua hyddyntaen nako-, kuulo-, tunto- ja hajuaistiin vaikuttavia valineita
ja menetelmia. Vaikutteita huoneen toteuttamiseen otettiin Snoezelen kehittamasta
valkoisesta huoneesta, joka on rentoutumiseen tarkoitettu tila, joka sisaltdaa rauhoittavia
aistikokemuksia. (Vahvike, n.d.) Rauhoittavassa aistihuoneessa on tarkoituksena kannustaa
kayttdjia rentoutumaan ja rauhoittumaan eri aisteihin vaikuttavia valineita kayttdaen. Huone
tarjoaa lempeita, hillittyja arsykkeita, jotka saavat aikaan rauhallisen olotilan, jolloin stressi ja

ahdistus vahenevat. (Gareth, 2022)

Kotipesan ohjaajille annettiin kirjallinen saatekirje (Liite 3), jossa esittelimme lyhyesti
opinndytetydmme tarkoituksen ja tavoitteen seka aikataulun ja tuotoksena syntyvan
aistihuoneen kayttotarkoituksen. Aistihuoneen oveen laitettiin kirjallinen ohjeistus

infograafin muodossa aistihuoneen kaytosta, jotta rauhoittuminen ja rentoutuminen
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onnistuisi kokonaisvaltaisesti (Liite 4). Infograafin tarkoituksena oli herattaa kayttajien
mielenkiintoa sekd antaa nopea katsaus huoneen monipuolisuudesta. Infograafin muodossa
annoimme kayttdjille esimerkkeja ja vinkkeja, miten huoneessa voi rauhoittua seka
rentoutua hyédyntaen erilaisia valineita. Sahkoisen palautekyselyn avulla ohjaajilta
pyydettiin palautetta aistihuoneen kayttokokemuksista seka heidan omasta, etta kayttajien
nakokulmasta. Palautekyselyn tarkoituksena oli selvittaa aistihuoneen kayttokokemuksia ja

jatkomahdollisuuksia.

Aistihuoneeseen (Kuva 3 ja 4) voi menna esimerkiksi koulupdivan jalkeen tai iltaisin
rauhoittumaan ja rentoutumaan paivan aistikuormituksesta. Sita suositellaan kaytettavaksi
yksin tai ohjaajan tukemana. Se soveltuu kaytettavaksi myods omaohjaajahetkelld yhteiseen
rentoutumiseen, hallintakeinojen harjoittamiseen tai ylivirean olotilan rauhoittamiseen.
Aistihuone voi tarjota apua myos tunteiden hallintaan tai nukahtamiseen. Sen pitkdaikaisena
tavoitteena on, etta lapset ja nuoret osaisivat itse hakeutua aistihuoneeseen tarvittaessa

oma-aloitteisesti.

Kuva 3. Aistihuone jalkeen




15

Kuva 4. Aistihuone jalkeen

5.2 Aistihuoneen toteutus

Aistihuoneessa tarkoituksena oli rauhoittua seka rentoutua eri aisteja hyodyntaen.
Aistihuoneesta luotiin rauhallinen ymparisto erilaisia vareja, valaistuksia ja dania kayttaen.
Huoneen varimaailma koostui neutraaleista ja pehmeista vareista, jotka koetaan usein
rauhoittavina. (Nair ym., 2022) Valkoisen varin ansiosta kattoon ja seiniin saatiin heijastettua
valoprojektorilla sen tuottamia vari ja valoefekteja. Rentoutumisen nakékulmasta valkoinen
ympariston varina, kuvastaa rauhaa ja turvallisuutta. (Ylikarjula, 2014, ss. 22, 54) Jotta
huoneen saadaan hamaraksi ja valoprojektorin heijastamat efektit nakyvat, asennettiin
tummansiniset pimennysverhot, jonka viereen loimme valkoisen valoverhon kausivaloja

hyodyntaden, joka tuo halutessa pehmeaén ja lampiman savyn huoneeseen.

Eri aisteihin vaikuttavat valineet valittiin niiden rauhoittavien ja rentouttavien vaikutusten
vuoksi, joita on tutkimuksien mukaan kdytetty aistihuoneissa tai rentoutumisessa.
Nakoaistiin vaikuttavina valineina kaytettiin virtuaalitodellisuuslaseja, valoefektiprojektoria
ja vaihtoehtoisia valaistuksia. Virtuaalitodellisuuslaseilla on mahdollista siirtya Mind
Labyrinth VR Dreams -sovelluksella vaihtoehtoiseen, unenomaiseen maailmaan, jossa on
mahdollista harjoittaa mielen tasapainoa ja hengitysharjoitteita. Huoneesta loytyva
Galaksiprojektori Karlo heijastaa eri vareja luoden avaruusteemaista maisemaa. Laite on
helppokayttoinen ja ohjattavissa kaukosaatimen avulla. Projektorin liikkuvat varikuviot
stimuloivat nakokykya, jolloin siihen keskittyessa hengitystaajuus ja syke laskevat, tuoden
rentoutuneen olotilan. Muun vaihtoehtoisen valaistuksen valitseminen nakéaistimuksiin on

vesiputoussomisteen tuoma lammin veden mukaan vareileva valo, diffuusorin hempea
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tunnelmavalo tai valoverhon tuoma lammin, mutta valoisa tunnelma. (Experia, n.d.;

Snoezelen, n.d.)

Kuuloaistin aktivointiin valitsimme rauhallisen musiikin ja annoimme nuorille valmiit
hakusanat, joilla he pystyivat hakemaan Youtubesta itselleen miellyttavaa musiikkia ja
danikokemuksia, kuten pianomusiikkia tai luontodania. Musiikin psyykkiset ja fyysiset
vaikutukset kohdistuvat stressin ja ahdistuneisuuden vahenemiseen seka fysiologisiin
muutoksiin kuten syddamen sykkeen hidastumiseen ja stressihormonitasojen laskuun.
(Aivoliitto, 2018) Luontoadnien kuuntelu todistetusti vahentaa stressi kokemuksia ja
artymysta seka kohottaa mielialaa (Buxton ym., 2021). Luontodanina huoneessa on

vesiputoussomiste, joka tuo veden solinaa.

ASMR-videoiden tarkoituksena on luoda kuulijalle hyvan olon tuntemuksia, kihelmadintia ja
varistyksia, erilaisten danien avulla. Yleisempia ASMR laukaisijoita ovat kuiskaus, pehmea
puhe seka raapiminen ja naputtelu, jotka aiheuttavat hyvan olon ja rauhoittumisen
tuntemuksia. ASMR-menetelman kaltaisia videoita voidaan kadyttaa rentoutumiseen ja apuna
unen saantiin. Niiden aiheuttavat rauhoittavat aistielamykset saadaan nako-, kuulo- ja
tuntoaistin kautta ja sen avulla saadut kokemukset ja vaikutukset ovat yksil6llisia. (ASMR,
n.d.) ASMR.fi-sivustolta l16ytyy kaiken ikaisille tarkoitettuja rentoutusharjoituksia, joita voi
kayttaa rentoutumisen apuna. Mindfulness- ja hengitysharjoitukset ovat myo6s kuuloaistin
varaisia harjoitteita. Esimerkillisia harjoitteita oli annettu valmiiksi esille huoneessa olevalle
tabletille ladattuna (Liite 6). Tabletille ladattujen sivustojen tarkoituksena oli antaa lapsille ja
nuorille sekd myos ohjaajille tiedoksi erilaisia sivustoja, joissa on tarjolla erilaisia
rauhoittumis- ja rentoutumisharjoitteita, jotka sopivat mielen ja kehon rentoutumiseen.
Esimerkki sivustot on tarkoitettu lapsille sekd nuorille. Ne sisdltavat selkeat ohjeet eri
harjoitusten tekemiseen. Rentoutumisharjoitteita on monen pituisia ja niiden tehokkuus

parantuu useilla harjoituskerroilla, jolloin rentoutumiseen kuluu lyhyempi aika.

Tuntoaistiin vaikuttavat valineet liittyivat paineen tunteeseen, kosketukseen seka
[ampdotiloihin. Paine stimulaatioon kdytdssa oli painopeitto, joka painoi seitseman
kilogrammaa. Painopeiton tarkoituksena on rauhoittaa, tuoda lampda seka turvallisuuden
tunnetta. Painopeitto vaikuttaa syvapainekosketuksen stimulaatioon, jolloin sen aiheuttama
kevyt paine vapauttaa kehossa olevia mielihyvd hormoneja. Painopeiton kayttoa suositellaan

unettomuudesta, ahdistuneisuudesta, ylivilkkaudesta seka stressista karsiville henkildille.



17

(Partinen, 2021) Painopeittoa, musiikkia, kirjallisuutta, keinutuolia ja tuoksuja on kaytetty
aiemmin aistihuoneissa muun muassa psykiatrisella akuuttiosastolla, jossa aistihuoneen
osoitettiin olevan vahva apukeino ahdistuneisuudelle ja kdaytdshairidille. Painopeiton
rauhoittava vaikutus oli huomattavaa myds aikuisilla, joten painopeitto on hyddyllinen

kaikenikaisille. (Novak ym., 2012)

Sakkituolin tarkoituksena oli tuoda syvapainekosketuksen aiheuttamaa painetta, jossa lepaily
esimerkiksi painopeiton alla rauhoittaa kokonaisvaltaisemmin. Sakkituolin sisalla on usein
vaahtomuovikuulia, joiden ansiosta se muotoutuu kehon liikkeiden mukaan. Aistihuoneessa
kaytettavalla sakkituolilla on todettu olevan rentouttavia ja positiivisia vaikutuksia,
vhdistettyna led- valaistukseen ja musiikkiin. Silla on huomattu olevan vaikutuksia myds
turvallisuuden tunteeseen liittyen sakkituolin aiheuttamaan fyysiseen kokonaisvaltaiseen

kehontuntemukseen. (Wiglesworth & Farnworth, 2015)

Tuntoaisti reagoi myos lampdotilaarsykkeisiin, kylmaan ja [ampimaan. Lammitettavan
kauratyynyn vaikutus pohjautuu lammon lihaksia rauhoittavaan vaikutukseen erilaisissa
kipu- ja sarkytiloissa. Kauratyynyn tuoma paino vaikuttaa syvatuntoaisteihin, jolloin kehossa
vapautuu mielihyvahormoneja. Paan ja kasvojen rentoutus vaikuttaa kehon rentoutumiseen
ja silmien kiinni pitaminen lisda rentoutumisen syvyytta, joten myds silmille on omanlaisia
silmatyynyja. Silmatyynyja voi kayttaa painona, lampdisena tai kylmana. Siita voi olla apua
silmien ollessa rasittuneet tai pdansaryn hoitoon. Painoa tuovia tyynyja voidaan kayttaa
monin eri tavoin, eri kehonosiin. Edella mainittujen lisaksi esimerkiksi rinnalle asetettuna
paino voi lievittaad ahdistusta tai alavatsalla helpottaa kuukautiskipuja. Levottomuudessa

painotyynyja voidaan kayttaa kasivarsien tai ranteiden paalla. (Norberg, 2016)

Hieronnan tarkoituksena on aktivoida syvatuntoaisteja seka rentouttaa kehoa. Huoneessa oli
entuudestaan hierontatuoli, jota kdytettiin osana rentoutumista. Hieronnalla on seka fyysisia
ettd psyykkisia vaikutuksia. Se muun muassa alentaa verenpainetta, parantaa verenkiertoa,
vilkastuttaa aineenvaihduntaa seka vahentaa kiputuntemuksia. Psyykkiset hyodyt liittyvat
ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden vihenemiseen seka rentoutumiseen ja levolliseen
olotilaan. (Field, 2016) Hierontatuolin sdanndlliselld kaytolla on tutkitusti havaittu

stressihormoni kortisolin laskua (Baek ym., 2022).

Hajuaistin aktivointiin kaytossa oli diffuusori, joka on vesihdyrya tuottava ilmankostutin. Sita

voidaan kayttaa myos aromidiffuusorina, jolloin veden sekaan laitetaan eteerista 6ljya
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tippoina. Laventelin on osoitettu vdhentavan ahdistuneisuutta ja stressia sen rentouttavan ja
rauhoittavan vaikutuksen vuoksi. Lisaksi sita kdaytetaan rauhoittamaan hermostoa ja
vahentamaan kipua. Sita voidaan kayttaa diffuusorin kautta hengitettdavana, jolloin se
vahentaa stressihormonien vapautumista ja laskee kortisolitasoja tai suoraan iholle
laitettavana esimerkiksi hieronnan yhteydessa, jolloin se imeytyy ihon kautta elimistoon ja

voi vdhentaa stressikokemuksia. (Farrar & Farrar, 2020)

5.3 Aistihuoneen kayttdjakokemukset ja palautteet

Aistihuone oli ohjaajien seka lasten ja nuorten vapaassa kaytossa kaksi viikkoa, jonka aikana
toivoimme saavamme palautetta aistihuoneen kaytosta. Ohjaajille suunnatun sahkodisen
kyselyn (Liite 2) avulla pyysimme palautetta aistihuoneen kaytosta, millaisissa tilanteissa sita
kaytettiin, minkalaisia vaikutuksia huoneen kayt6lla huomattiin olevan lapsiin ja nuoriin seka
mitka valineet koettiin hyodylliseksi rauhoittumisessa ja rentoutumisessa. Lisaksi pyysimme

yleisesti palautetta tai kehitysehdotuksia aistihuoneen kaytdsta ohjaajilta.

Saatujen palautteiden mukaan aistihuonetta kadytettiin monipuolisesti esimerkiksi
rauhoittumiseen ja rentoutumiseen, ohjaajan kanssa kahdenkeskiseen aikaan seka
mielialaan liittyvissda muutoksissa. Myds huoneeseen tutustuminen ja kiinnostus huonetta
kohtaan nousivat palautteista esille. Ohjaajien kertoman mukaan aistihuoneen kaytosta oli
hyotya kayttajien rauhoittumiseen, rentoutumiseen, vireystilan tasoittumiseen sekd oman
ajan ottamiseen. Rentoutumisessa apuna kaytettadvista valineista esiin nousivat
valoprojektorin kaytto, hierontatuolissa oleskelu seka musiikin ja erilaisten adnien
kuunteleminen. Myos painopeittoa, sakkituolia, kauratyynya seka virtuaalitodellisuuslasien
kanssa tehtavia mindfulness-harjoituksia kaytettiin. Hengitysharjoituksia tai hajuaistiin
vaikuttavaa diffuusoria ja laventelidljya ei palautteiden mukaan kaytetty. Kayttajien
kertoman mukaan huone oli hieno ja tykatty rauhoittavan tunnelman vuoksi. Olotila
huoneessa vietetyn ajan jalkeen koettiin rauhoittavana ja helpottaneen nukahtamista.
Ohjaajat kokivat voivansa hyodyntaa aistihuonetta jatkossa esimerkiksi lasten ja nuorten
mielialan rauhoittamiseen ja rentoutumiseen yhdessa ohjaajan kanssa sekd omaan
tyohyvinvointiin. Kehityskohteita ei tullut, mutta kiitosta ja kehuja huoneen toteutuksesta

saimme.
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Opinndytetyon tilaajalta saadun palautteen mukaan aistihuoneen toteutus
lastensuojelulaitokseen oli sopiva ja ajankohtainen. Kotipesdssa asuvien lasten ja nuorten
lisdantynyt stressi ja ahdistus nakyvat arjessa, jolloin rauhoittumisen ja rentoutumisen taidot
koetaan tarkeiksi, joita aistihuoneen mahdollisuudet tukevat. Aistihuoneen toteutuksen
ajankohta osui hiihtolomaviikolle, jolloin paljon lapsia ja ohjaajia oli poissa Kotipesasta.
Kayttdjakokemuksien ja palautteiden saaminen oli lomaviikon vuoksi vahaista, mutta
saatujen kayttdjakokemusten mukaan aistihuone koettiin erittdin positiiviseksi lapsilla ja
nuorilla seka ohjaajilla. Kotipesadssa toivotaan ja uskotaan, etta aistihuoneeseen

kehittelemamme virikkeet sdilyvat kaytdssa ja kehittyvat edelleen.

6 Opinndytetyon luotettavuuden, eettisyyden ja kestavyyden tarkastelu

Opinnaytetyon luotettavuutta kuvaa ajantasaiset tiedot seka riittava perehtyminen
aiheeseen. Ajantasaisella tiedolla tarkoitetaan uusimpia mahdollisia tutkimustuloksia, joita
aiheesta on tehty. (Hotus, n.d.) Opinndytetyon aiheeseen liittyvia kasitteita kaytettiin apuna
tiedon etsinnassa eri tietokantoja hyddyntaen. Tyon teoreettinen osuus on kirjoitettu
kirjallisuuden perusteella hyédyntden kansallisia sekad kansainvalisia tutkimuksia ja
artikkeleita aiheesta. Tiedon aikavali on rajattu 15 vuoteen, jotta tieto olisi ajantasaista.
Opinndytetyon aiheesta on tehty kansainvalisia tutkimuksia aistihuoneiden kaytosta ja sen
hyodyista eri-ikaisilla ja kuntoisilla ihmisilla, mutta lapsiin ja nuoriin kohdistettuja
tutkimuksia ei aiheesta juurikaan 16ytynyt. Opinndytetyon toteutuksessa on otettu
huomioon aikaisemmat tutkimukset, joiden perusteella tekemamme aistihuone on

suunniteltu valineet huomioiden.

Opinndytetyossa on noudatettu yleisia eettisia periaatteita, kuten ihmisarvon
kunnioittamista ja itsemaaraamisoikeutta (TENK, 2012), mikd on huomioitu muun muassa
ohjaajille suunnatun sahkoisen palautekyselyyn (Liite 2) osallistumisen vapaaehtoisuutena
seka keratyn aineiston anonyymisointina. Opinnaytetydn palautteet on analysoitu
yvhtendiseksi palautteeksi niin, etteivat vastaukset ole tunnistettavissa. Palautekyselyssa ei
ole keratty vastaajien henkil6tietoja, jotta yksittdiset henkil6t eivat olisi tunnistettavissa.
Opinnaytetyon suunnitelmavaiheessa on luotu aineistonhallintasuunnitelma (Liite 1), jossa
on kuvattu, mihin palautekyselyn aineistoa kaytetaan, miten sita kasitelldan ja miten se

havitetaan. Opinndytetydssd on noudatettu myos muita tutkimuseettisen neuvottelukunnan
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ohjeistuksia hyvasta tieteellisestd kaytosta, kuten rehellisyytta, huolellisuutta seka

tarkkuutta (TENK, 2012).

Kestavyys aistihuoneen suunnittelussa ja toteutuksessa huomioitiin tilan seka valineiden
monikayttoisyydelld (Kestava Kehitys, n.d.). Huoneessa olevat valineet ovat olleet
entuudestaan jo Kotipesadssa sekd opinnaytetyon tekijoilld, joten kustannuksia ei tyossa ole
tarvinnut ottaa huomioon. Valineet ovat helppokayttdisia ja turvallisia eika erillista
perehdytysta niiden kayttoon tarvita. Valineet eivat ole kertakadyttoisia ja ovat helposti

puhdistettavissa.

7 Pohdinta

Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa aistihuone lastensuojelulaitokseen,
huomioiden rauhoittumisen ja rentoutumisen nakokulma, jolloin huoneessa kaytettavat
valineet valittiin ensisijaisesti ndiden vaikutusten vuoksi. Tavoitteena oli jakaa tietoa
Kotipesan ohjaajille aistihuoneesta ja sen kaytosta lasten ja nuorten kanssa seka kerata

tietoa aistihuoneesta saaduista kayttajakokemuksista.

Aistihuonetta pidettiin lasten ja nuorten seka ohjaajien keskuudessa toimivana, jolloin
jatkossa huonetta voidaan hyodyntaa monipuolisesti rentoutumiseen, rauhoittumiseen seka
rauhallisiin hetkiin ohjaajan kanssa. Aistihuone itsessddan ymparistona seka valineidensa
vuoksi, koettiin monikayttdiseksi, josta voisi olla mahdollisesti apua my6s nukahtamiseen.
Palautteista selvisi, ettd suosituimpia valineitd ja menetelmia olivat nako-, kuulo- ja
tuntoaistin aktivointiin vaikuttavat valineet ja menetelmat, joiden avulla rauhoittuminen ja
rentoutuminen huoneessa onnistui. Harjoitteiden ja tuoksujen puutteellinen palaute
osoittaa sen, etta todelliseen rentoutumiseen huonetta ei mielestamme ole osattu
kohdentaa. Hajusteita kdytetdan etenkin nuorison osalta paljon, eika laventeli ehka ole
ikaryhmaa houkutteleva tuoksu. Kun taas mindfulness- ja hengitysharjoitteet tarvitsevat
alkuun vahvaa ohjaajan tukea, jotta rauhoittuminen harjoitteen tekemiseen olisi

mahdollista.

Olisimme mielellamme kerdanneet palautetta ja kehittamisehdotuksia huoneen kaytosta
pidempadankin, jotta olisimme saaneet luotettavammat tiedot siitd, millainen olisi toimiva

aistihuone lastensuojelulaitoksen kayttdéon ja millaisissa tilanteissa sita voitaisiin hyddyntaa
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jatkossa enemman. Seuranta-aika oli kuitenkin varsin rajallinen, jopa lyhyt, mutta sen
puitteissa pyrimme kuitenkin selvittdmaan aistihuoneen hyddyllisyytta Kotipesan tilaan, jotta
huone ei jdisi odottamaan kayttoa lilan pitkaan. Aistihuoneen suunnittelussa ja
toteutuksessa otettiin huomioon sen helppokayttoisyys. Taman lisdksi ohjaajille seka lapsille
ja nuorille annettiin selkedt ohjeet ja vinkit huoneen kayttamiseen. Eri aistien aktivointiin oli
valittu my0s useita erilaisia valineitd, jotka vaikuttavat ndké-, kuulo-, tunto- ja hajuaistin

kautta rauhoittumisen ja rentoutumisen onnistumiseen.

Opinnaytetyon toinen tekija tydskentelee Kotipesdssa ja vahvistaa aistihuoneen herattaneen
mielenkiintoa ja innokkaita kdyttdjia, vuoroaan odottaen. Lasten ja nuorten kohdalla heratti
ihmetysta se, miksi huoneessa voi olla vain joko yksin tai ohjaajan kanssa. He olisivat
halunneet menna yhdessa keskenaan huoneeseen. Taman perustelimme rauhoittumisen ja
rentoutumisen nakokulmasta, jolloin yksildllinen rauhoittuminen ja rentoutuminen ovat
tehokkaampia ilman ulkopuolisia henkil6ita ja arsykkeita. Myos palautteen saaminen oli
aluksi vahaista, joten palautteen antamisen tarkeydestad muistutettiin toteutuksen aikana.
Ohjaajilta tuli eparodivaa suullista palautetta missa tilanteessa huoneeseen kuuluisi menna ja
mita tehda. Koimme kysymyksiin vastaamisen hieman haasteelliseksi, koska olimme
mielestamme jo kuvanneet saatekirjeeseen ehdotuksia huoneen kaytélle. Huoneen kayttoa
ei siis rajattu vain yhteen tiettyyn tilanteeseen, vaan lasten ja nuorten yleiseen
rauhoittumiseen ja rentoutumiseen. Jatkossa samankaltaista suunnitelmaa ja toteutusta
tehdessa olisi hyva kdayda konkreettisesti lapi huoneen kdayton mahdollisuudet ja rajoitukset

erikseen seka ohjaajien etta lapsien ja nuorten kanssa.

Rauhoittuminen ja rentoutuminen ovat tarkeita taitoja osata arjen keskella, joita voi opetella
eri tavoin. Aistihuoneen monipuolinen kaytto ja vdlineiden monipuolisuus antavat jokaiselle
kayttajalle mahdollisuuksia rauhoittua ja rentoutua tai jopa nukahtaa. Opinnaytetyota
tehdessamme opimme aistihuoneiden monipuolisista kdyttomahdollisuuksista ja
kayttotarkoituksista eri-ikdisilla ja kuntoisilla ihmisilla. Tutustuessamme aistihuoneiden
kayttoon, huomasimme tutkimusten lisdksi myos uutisten ja opinnaytetdiden kautta
aistihuoneiden kadyton lisddntyneen maailmalla sekd Suomessa. lkdantyneiden ja
kehitysvammaisten palveluasumiskeskuksissa on aistihuoneita hyddynnetty Suomessa.
Voisimme jatkossa hyddyntaa tietoamme aistihuoneista myos tulevissa tyopaikoissamme,

mikali sen kaytolle olisi selkedt perustelut ja tavoitteet.
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Lapsilla ja nuorilla aistihuoneen kaytosta ei sen sijaan 10ytynyt tutkittua tietoa, mutta
uskomme, etta lapset ja nuoretkin hyotyisivat aistihuoneesta ja aistikokemuksien saamisesta
osana rauhoittumista ja rentoutumista. Hoitotydssa aistihuoneita voitaisiin hyddyntaa lasten
ja nuorten kohdalla monipuolisesti esimerkiksi psykiatrisilla osastoilla lievittamaan stressia ja
ahdistuneisuutta seka lasten- ja nuorten osastoilla lievittamaan tutkimuksista tai
toimenpiteista aiheutuvaa jannitysta. Tampereen yliopistollisen sairaalan lasten- ja
nuortenpsykiatrian osastolla on avattu tammikuussa 2023 aistihuone, jonka tarkoituksena
on, etta lapset ja nuoret oppivat hallitsemaan stressia, ahdistusta ja pelottavia tilanteita.
Rentoutus- ja hengitysharjoitusten avulla on tarkoituksena opetella stressin ja
ahdistuneisuuden hallintaa, joiden vaikutuksesta lasten ja nuorten ahdistuneisuuden

hoidossa tehd&dan tutkimusta. (Vanhalakka, 2023)

Aistihuoneen kaytosta tehtyjen tutkimusten mukaan aistihuoneen kadytolla on todettu
olevan myonteisia vaikutuksia. Kansainvalisissa tutkimuksissa aistihuoneen kaltaisia
aististimulaatioita kdyttden on saatu hyvaa hoidollista vastetta muun muassa
ahdistuneisuuteen ja rentoutumiseen. Myds lasten ja nuorten stressikokemuksista
lisatutkimuksia tarvitaan. Lastenpsykiatrian professori Eeva Aronen yhdessa
tutkimusryhmansa kanssa tutkivat talla hetkelld millaista stressia lapset ja nuoret kokevat,
seka miten heidan kokema stressi voitaisiin tunnistaa paremmin, jotta stressi ja paha olo

eivat muuttuisi mielenterveyden hairidiksi. (Koljonen, 2022)
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Liite 1
Liite 1. Aineistonhallintasuunnitelma

1. Palautekyselyn tallennus ja sailytys

Opinnaytetyossa pyydetddn palautetta tyontekijoilta aistihuoneen kaytosta lapsilla ja nuorilla
sekd sen vaikutuksista lapsiin ja nuoriin. Palautteiden keruu tapahtuu sahkoisen
palautekyselyn kautta (Google Forms). Vastaukset annetaan anonyymisti eikd vastaajien
henkilotietoja kysytd. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Vastauksia ei julkaista
opinndytetydssa sellaisenaan, vaan palautteista laaditaan yhteenveto, josta yksittdista
vastausta ei pysty tunnistamaan. Palautekyselyn tulokset tallennetaan kokonaisuutena
opinndytetyoéhon. Opinndytetyd varmuuskopioidaan saanndllisesti ja sitda sdilytetdaan
molempien tekijoiden tietokoneilla sekd OneDrive-palvelussa salasanan takana.

2. Henkil6tietojen ja arkaluonteisten tietojen kasittely
Opinndytetyossamme ei kerdta tai julkaista henkilotietoja. Palautekyselyn vastaukset
kasitelldaan taysin anonyymisti, eikd vastauksista ole tunnistettavissa henkilgita.

3.0pinnaytetyoaineiston omistajuus
Opinndytetyon aineiston ja tulosten hallinta ja omistajuus kuuluu tasavertaisesti molemmille
opinnadytetyon tekijodille. Valmis opinnaytetyo tallennetaan Theseukseen.

4.0pinndytetyoaineiston jatkokadyttd tyon valmistumisen jialkeen

Opinndytetydomme  valmistuttua kerdamaamme  palautekyselyaineistoa ei anneta
tutkimuskayttoon jatkossa. Keraamamme kayttdjakokemukset ovat sahkoisesti Google
Forms-palautekyselyssa, jonka tiedosto havitetdan opinnadytetyon valmistuttua.

Aineistonhallintasuunnitelma sekd opinndytetyosuunnitelma sdilytetdan 1 vuoden ajan,
opinndytetyon hyvaksymisen jdlkeen, jonka jalkeen aineisto havitetdan.



Liite 2
Liite 2. Palautekysely ohjaajille
1. Millaisissa tilanteissa nuori tai ohjaaja kaytti aistihuonetta?
2. Minkalaisia hyotyja koit nuorille olevan aistihuoneen kaytosta?
3. Mista valineista koit eniten olevan vaikutusta nuorten rentoutumiseen?
4. Millaista palautetta nuoret antoivat aistihuoneesta ja sen vaikutuksista?
5. Miten jatkossa voisit kayttaa aistihuonetta tyossasi?

6. Muuta kehitettavaa ja palautetta.



Liite 3

Liite 3. Saatekirje ohjaajille

o

Olemme Jenni Karvinen ja Susanna Jokinen Hameen ammattikorkeakoulusta,

opiskelemme saiman/tail‘ajiksi viimeista vuotta.

Aikatawlu
Toteutamme aistihuoneen Kotipesan tiloihin viikoiksi 8-9, jonka aikana toivomme palautetta sahkdisen
kyselylomakkeen kautta. Vastaaminen on un,baaeﬁfor’sl‘a, matta opinndytetyomme kannalta toivottavaa. Linkki
kyselyyn on osastojen sakkoposteissa. Vastaukset ovat anonyymisoitu ja ne hauvitetddn raportin valmistuttua.
Aistihuone on vapaassa kaytossa 5.3 asti, jonka jalkeen analysoimme palautteet ja tyostamme opinndytetyon
R ; valmiiksi kevdadn 2023 aikana. :

Sisalto
luomme aistihuoneen rentoutumr‘seen,jolla on tutkimusten mukaan vaikutusta mielen /vyuinuoint"in, sfressl'n_ja
ahdistuneisunden lieventamiseen seka keskittymiskyvyn parantumiseen. Aistihuone sisaltaa nako-, kuwlo-,

/mju.—jn tuntoaisteihin liittyvid aistidrsykkeita, joilla aktivoidaan aistikokemuksia.

Kayttétarkoitus
Aistihuonetta suositellaan kaytettavaksiyksin tai ohjaajan tukemana, jolloin aistikokemuksiin pystyy
keskittymaan paremmin. Aistihuonetta voi kdyttaa esimerkiksi iltaisin tai kowlupdivin jalkeen, pdivan
aistikuormituksesta rentoutumiseksi, omauﬁjanjahefkelle yhteiseen rentoutumisen /m[[infa/cer'nc_ujen
harjoittamiseen tai yliviredn olotilan rawhoittamiseen. Aistihuone voi tarjota apuja myos tunteiden hallintaan
tai nukahtamiseen. Rentoutumisharjoitteita on monen pituisia ja niiden tehokkuus parantuu useilla
/Lmjoii’uskerroilla,jal(ain rentoutumiseen kuluw lgﬁgem,br’ aika. Pitkdaikaisena tavoitteena on, etta nworet

osaisivat itse hakeutua aistihuoneeseen tarvittaessa oikea-aikaisesti.

Tavoite

Opinndytetyon tavoitteenamme on hankkia tietoa ja kokemuksia aistihuoneen kaytosta lastenkodissa ja

aistihuoneen rentouttavasta vaikutuksesta.

Jos sinulla tulee distihuoneeseen tai opinnaytetyshon

liittyvia kysymyksid, voit olla 5f«teyv|ess5\ sﬁkkﬁpustillo\ Kiitos 05“' “Stumisestd

meihin:

‘ Jenni'.vsij-_t&rv?r\'en@;tuud’é:t.kqu,fi J’W\Uf/ W

suénnnn\.Jokinen@stuo‘entko\mk.\ci -
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Liite 4. Aistihuoneen kayttovinkit, infograafi

'AISTIHUONE

RENTOUDU

1ﬁ|| __I - . ..Il_f_'_ i
M&X 2 hid kerralla huoneeses
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Liite 5. Opas aistihuoneessa toimimiseen ja valineiden kayttoon

Opiskelemme Hameen ammattikorkeakoulussa
sairaanhoitajaksi ja teemme opinnaytetyota aistihuoneesta.

Tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa aistihuone nuorten
kayttoon, jossa voi rentoutua erilaisia menetelmia ja
valineita kayttaen.

Pyyddamme ohjaajiltanne palautetta aistihuoneen kaytosta.

Toivomme, ettd keskustelette ohjaajien kanssa

aistihuoneesta, sielld olevista valineistd ja materiaaleista .
seka miten olette sen kokeneet vaikuttaneen KOTIPESAN

rentoutumiseen. Kokoamme palautteiden avulla

yhteenvedon opinndytetyshdmme. AISTIHUONE

Opinndytetydssdmme haemme vastauksia kysymyksiin:

1. Millaisia kokemuksia aistihuoneella on rentoutumiseen?
2. Millainen on aistihuone ja missa tilanteissa sitd voidaan
kayttaa?

3. Miksi aistihuone on hyddyllinen lastenkodissa?

Terveisin: [forn Rariaen: & s

Aistihuonetta suositellaan kaytettavaksi
rentoutumiseen yksin, tai ohjaajan
tukemana.

Huoneeseen voi menna esimerkiksi iltaisin
tai koulupadivéan jalkeen rentoutumaan.

HUONEEN
KAYTTOO HJ E ET Tarkoituksena on kayttaa eri

aistitoimintoihin vaikuttavia valineita,
joihin tarkemmat ohjeet I6ytyvat huoneen
sisalta erivalineiden kohdalta.

Suosittelemme, ettd noudatatte meidan
antamia ohjeita ja esimerkkeja.




Nakoaistin
aktivointi

Kuuloaistin
aktivointi

Nak&aistin aktivoimissa on tarke i huoneen valaistus
himmeaksi tai jopa pimedksi, mika itsesta tuntuu sopivalta.

Hamarassa tilassa valoprojektorin heijastamat varit ja kuviot
nakyvit parhaiten. Voit asettua makuulle ja laittaa valoprojektorin
paalle kaukosaatimelld ja seurata sen varejd ja kuvioita.

Virtuaalitodellisuus: Avaa PS4 ja kytke VR-lasit silmdkotelon alta.
Valitse Peli Tili jatutustu VR- maailmaan.

Valitse sovellut Mind Labyrinth VR Dreams 1.6 (liikkuu nelid

9,0} pohjassa+irti- nappulalla pelissa) tai kokeile Playroom peleja.

Kayton jalkeen pyyhiVR-lasien linssit!

Huoneessa on myds jalkalampun ja kattovalon lisdksi muita
valoldhteitd, kuten diffuusori, vesiputous, valoverho.

Loyda itsellesi sopiva valaistus nditd kokeillen.

Mene Youtube- sivustolle ja kirjoita hakukenttdan
esimerkiksi: Soothing relaxation, ja valitse mieluinen video,
jota haluat kuunnella. Soothing relaxation kaytt&jalta [6ytyy
muun muassa luontodania seka pianomusiikkia.

Mene Youtube-sivustolle ja kirjoita hakukenttaan: ASMR,
jolloin loydéterilaisiaasmr- videoita, joiden tarkoituksena
on luoda hyvénolon tuntemuksia erilaisten dénien
kuuntelemisella kuten materiaalien koskettamisella ja
raapimisella.

Kuuloaistia aktivoidessa rentoutumisessa on suositeltavaa
valita rauhallinen musiikki tai erilaisia danig, joita [6ytyy
youtube-sivustolta kuten veden lorina tai linnunlaulu.

Tabletin tyopoydélla on valmiita rentoutumis-ja
mindfulness- harjoitteita omaantilanteeseen valittavissa.

Huoneessa on myés kaiutin!
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Tuntoaistin
aktivointi

Hajuaistin
aktivointi

Painopeitto: Asetu sdangylle tai sakkituolin syliin ja ota painopeitto
paallesi ja rentoudu. Voit laittaa taustalle mieluisia mindfulness-
harjoitteita tai kuunnella erilaisia rentouttavia dania kuten
linnunlaulua tai veden lorinaa YouTubesta.

Limpdpeitto: Laita peiton johto seinddn ja valitse limpdaste 1,2 tai
3. Aseta ldmpdpeitto esimerkiksi vatsan paalle tai seldn alle.

Sakkituoli: Sakki tuolissa voit istua ja rentoutua. Voit laittaa
taustalle musiikkia ja ottaa painopeiton paillesi.

Hierontatuoli: Istahda hierontatuoliin ja valitse sopiva ohjelma ja
rentoudu.
Halutessasi voit valita taustalle mieluista musiikkia.

Kauratyyny: Ldmmitd kauratyynyd mikrossa noin 2 minuutin ajan,
jonka jalkeen aseta ldmpdinen kauratyyny vartalosi paille
esimerkiksi vatsalle tai niskaan. Kauratyynyn kanssa voit rentoutua
maaten sangylld tai sdkkituolissa.

Silmélaput: Laita silmédlaput pakkaseen noin 30 minuutin ajaksi,
jonka jalkeen voit asettaa silmdlaput silmillesi. Tai halutessasi
ldmpdiset silmdlaput, voit laittaa ne mikroon 30 sekunnin ajaksi.-

» Tayta diffuusorivedelld ja laita muutama
tippa laventelidljya s&ilioon. Laita diffuusori
paalle ja valitse siitd sopiva valaistus.
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Liite 6

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

