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Abstract
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The goal of the functional thesis was to produce a complete, visually pleasing,
and easy-to-use collection of relaxation cards; a tool to support the practice of
relaxation skills and to relieve and prevent the burden experienced by the child,
for use by early childhood education professionals.

The relaxation card collection is designed to be used with children aged 4—6
in early childhood education and pre-school, in group and individual sessions,
offering a tool to practice relaxation skills and learning how to pause and quiet
down together. As a work-life collaboration, the card collection was made for
the use of the staff and children of Meri-Pori daycare center.

| prepared the theoretical knowledge base of the work to describe the causes
and consequences of the child's stress, the regulation mechanisms and effects
of relaxation, the importance of relaxation in supporting the child's learning and
interactions. Researching various relaxation methods, | built a foundation on
which | created a collection of relaxation cards and a user's guide to support
its use, using a solution-oriented perspective.

| retain full copyright of the relaxation card collection and the user guide. It is
not permitted to copy the material.
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1 JOHDANTO

Hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta rentoutumistaitoja on voinut harjoitella

lapsesta asti (Neuvokasperhe, 2020). Kyseessa on arvokas taito, jonka voi

oppia.

Rentoutumisen ja pysahtymisen teema on kokemukseni mukaan noussut jat-
kuvasti esiin elamanrytmin kiihtymisen ja koetun kiireen lisaantymisen myota.
Stressista kasitteena on tullut arkipaivainen ja aikuisten lisaksi se ulottuu myos
lapsiin. Oma tydskentely varhais- ja erityisvarhaiskasvatuksen piirissa, lasten-
suojelussa ja nuorten kanssa toimiessa on havahduttanut itseni huomaamaan
paivittaisen liiallisen kuormituksen seurauksia arjessa ja herattanyt halun tyos-
kennelld teeman parissa. Suurin motivaattori tydskentelyyn kuormituksen pur-
kamiseksi on lopulta kouluikainen lapseni, jonka kuormitus koulun alkaessa
ilmeni lievina kaytdsongelmina, mutta iltaisin vilkkaaksi leimattu lapsi ilmaisi
halunsa meditoida. Aloimme rauhoittua ja rentoutua yhdessa. Olimme rauhoit-
tuneet ennenkin, yhteinen "halihetki” ja runsas oleilu sohvalla ennen nukku-
maanmenoa oli rutiini, mutta lapsi kaipasi ohjattua kehon tietoista rauhoitta-
mista, silla koki tasta olevan apua. Lapsi kuvasi muun muassa kiukun tunteen
tuntuvan fyysisesti kasissa. Rauhallinen kehorentoutus ja ajatusten tietoinen
vieminen kehon tuntemuksiin auttoi hanta purkamaan naita tunteita, minka
seurauksena han halusi palata rentoutumisen pariin toistuvasti iltaisin. Havah-
duin, kuinka yksinkertaisella ja lempealla toiminnalla oli niin merkittava voima
lapsen kokemaan hyvinvointiin. Lapseni olisi kaivannut kuormituksen tau-
otusta ja pysahdyksia arjessaan kodin ulkopuolella jo varhain, paljon kauem-

min kuin osasi itse tata sanoittaa.

Hyvinvoinnin kokemuksen rinnalla rentoutumisella ja kuormittavuuden purka-
misella on merkittava vaikutus kykyyn oppia ja olla vuorovaikutuksessa mui-

den kanssa. Kaytannon opetustydn tarkein tavoite on saavuttaa positiivinen ja



rento oppimistila (Huotilainen, 2019, s. 37-39). Ajattelen, etta Huotilaisen esiin
nostama rento, positiivinen oppimistila saavutetaan sita paremmin, mita pa-
remmin onnistumme kuormittavuustekijoita vahentamaan lasten arjessa ja op-
pimisymparistoissa antaen lapselle keinoja kuormituksen purkamiseksi positii-
visen toiminnan kautta. Nain koen ennaltaehkaistavan mahdollisia haittateki-
joita, kuten kuormituksen purkautumista lapsen arkeen, milla on vaikutuksia
my0s lapsen itsetunnon ja minakuvan kehittymiselle. Oman havainnointini mu-
kaan pienten lasten oppimisymparistdissa kuormittavuuden purkamiseen kes-
kitytaan vain vahan. Haluankin opinnaytetyossani vaikuttaa rentoutusharjoi-
tuksien kautta turvalliseksi koetun ympariston rakentumiseen ja yllapitami-

seen, josta varhaiskasvatuksen perusteissa on mainittu seuraavanlaisesti:

Varhaiskasvatuksessa tavoitteena on varmistaa oppimista edistava turvallinen
oppimisymparistd, joka pitaa sisallaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ulot-
tuvuuden. Oppimisympariston tarkoituksena on tukea lapsen terveen itsetun-
non seka sosiaalisten ja oppimisen taitojen kehittymistd monipuolisin vaihto-
ehdoin mahdollisuuksilla mieluiseen tekemiseen, liikkumiseen, leikkimiseen ja
pelailuun, mutta myos rauhallisen oleilun ja levon kautta. Lapsella tulee olla
mahdollisuus maailman tutkimiseen koko kehollaan ja kaikin aistein. (Var-
haiskasvatussuunnitelman perusteet 2022, 3.2; Grunderna for planen for sma-
barnspedagogik 2022, 3.2)

Koen tarkeana harjoitella rentoutumisen ja pysahtymisen taitoja ohjatusti jo
varhaiskasvatuksen piirissa. 4—6- vuotiaana lapset ovat avoimen kiinnostu-
neita ja uteliaita uusia asioita kohtaan ja mielikuvituksella on suuri rooli lapsen
arjen leikeissa seka toiminnoissa (MLL, 2023). Rentousharjoitteet olen suun-
nitellut vastaamaan lasten luontaista taipumusta kiinnostua kehostaan ja ym-
paristostaan mielikuvitusta apuna kayttaen, mahdollistaen erilaisiin rentoutus-

menetelmiin tutustumisen lyhyiden harjoitusten kautta.

Koko koulutuspolun ajan varhaiskasvatuksesta yliopistoihin tarvitsemme tun-
teen kyvysta palautua, rentoutua ja kasvattaa voimavaroja. Taman kokemi-

seen on oltava aikaa ja taitoja on syyta kartuttaa. (Huotilainen, 2019, s. 284)



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE KEHITTAMISTEH-
TAVAN TOTEUTTAMISEKSI

Opinnaytetyoni paatarkoituksena ja tavoitteena on toiminnallisen, rentoutumi-
sen tyovalineen suunnitteleminen ja toteuttaminen Porin Kaupungin, Meri-Po-

rin varhaiskasvatuksen ja esiopetuksen kayttoon.

2.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon paatarkoitus on luoda valmis, uudenlainen, helposti kaytettava
tydvaline, joka ei vaadi kayttajaltaan erikoisosaamista, lasten rentoutumisen

taitojen harjoittelemisen tukemiseksi ja lisaamiseksi.

Rentoutuskorttikokoelma on suunniteltu kaytettavaksi 4—6- vuotiaiden lasten
kanssa varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa, ryhma- ja yksilotyoskente-
lyssa, antaen valineen rentoutumisen taitojen, pysahtymisen ja yhdessa hiljen-

tymisen harjoitteluun.

Suunnitellulla tyévalineella, rentoutuskorttikokoelmalla, on tavoitteena vastata
varhaiskasvatussuunnitelman perusteissakin mainittuun oppimisympariston
monipuolisuuden lisaamiseen, koko kehon ja aistien kayton aktivoimiseen rau-
hallisen olemisen ja rentoutumisen kautta, huomioiden lapsi fyysisena, psyyk-
kisena ja sosiaalisena kokonaisuutena. Rentoutuskorttikokoelma toimii rau-
hoittumisen ja palautumisen taitojen ja menetelmien tutustumisen, harjoittelun
seka oppimisen valineena, jonka tarkoitus on tukea lapsen kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja lisatd ratkaisuja kuormittavuuden kokemuksen ennaltaeh-

kaisyksi ja purkamiseksi.

Lopullinen tuotos, rentoutuskorttikokoelma seka kayttajan opas, luovutetaan
Meri-Porin alueen varhaiskasvatuksen ja esiopetuksen kayttodon kovapintai-

sena korttikokoelmana seka kirjallisena oppaana ty6elamayhteistyona.



2.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytety6 on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tuotoksena syntyy edella

kuvattu valmis rentoutuskorttikokoelma seka kayttajan opas.

Toiminnallinen opinnaytetyo tavoittelee kaytannon toiminnan kehittamista
ohjeistamista, jarjestamista tai tehostamista, jonka tuloksena syntyy tuotos.
Kirjallinen raportti esittelee asianmukaisen tietoperustan lisaksi toiminnallisen
osuuden kuvauksen ja arvion suhteessa tietoperustaan seka esittaa tuotoksen
valmistusvaiheet johdonmukaisesti. (SAMK) Toiminnallinen opinnaytetyé on
kaksiosainen kokonaisuus, joka koostuu kaytannon toteutuksesta ja sen kirjal-
lisesta raportoinnista. (Vilkka & Airaksinen, 2004, s. 9.)

2.3 Tyon teoreettiset lahtokohdat

Opinnaytetyon teoreettinen osuus on koostettu opinnaytetyon tarkeimpien tee-
mojen ja termien ymparilta; lapsen kuormitus ja stressi, oppiminen, lapsen
kasvu ja kehitys, rentoutuminen ja rentoutusmenetelmat, jotka toimivat poh-
jana toiminnallisen osuuden luomiselle. Edellisten teemojen kautta lahdin sy-
ventymaan olemassa olevaan tutkimustietoon ja teeman aineistoon paasaan-
toisesti suomalaisen kirjallisuuden kautta, jota etsin seka internetin hakuko-
neista, e-kirjapalveluista, etta Finna.fi- sivustolta tutustuen myds muihin aihe-
alueen opinnaytetoihin ja lahdeluetteloihin kattavasti kayttaen hakusanoina
yllda mainittuja termeja. Lisaksi kaytin tukena opinnaytetydssani muun muassa
Opetushallituksen (OPH), Mannerheimin lastensuojeluliiton (MLL), Neuvokas-
perheen, Kaypahoidon, Terveyskylan ja Suomen Mielenterveys ry:n (Mieli ry)
julkaisemaa verkkosisaltoa.

Suunnittelu ja kirjoitustydssa halusin paasta kayttamaan hyodyksi luovaa
osaamistani, joten suunnittelin rentoutuskorttikokoelman ja kayttajan oppaan
graafisen suunnitteluohjelman avulla. Suunnittelemani materiaali perustuu ke-
raamaani teoriatietoon rentoutumisesta ja eri rentoutusmenetelmista. Tausta-
ajatuksina opinnaytetydssa toimivat seuraavat kysymysasettelut: mita on lap-

sen kuormitus ja kuinka se nayttaytyy seka, kuinka voimme tukea lasten



rentoutumisen, pysahtymisen ja hiljentymisen taitoja ja, mita talla voidaan saa-

vuttaa.
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3 LAPSEN KUORMITUS JA RENTOUTUMISEN HYODYT

Kuormitus on lapsen kokema stressitila, jossa yksiloon kohdistuu haasteita ja
vaatimuksia siina maarin, etta sopeutumiseen kaytettavat voimavarat ovat tiu-
koilla tai ylittyvat (Mattila, 2022).

3.1 Lapsen kuormitus

Hyvin tavallinen lasta kuormittava uhka on aikuisilta siirtyva kiire, joka tarttuu

ymparistosta lapseen. Lapsen aivojen peilisolujarjestelma peilaa kaiken aikaa
ymparilla olevien ihmisten toimintaa, eleita ja liikkeita. Lasten ymparilla kiirei-
set, kuormittuneet ja levottomat aikuiset saavat lapsenkin kayttaytymaan kii-
reisesti, karsimattomasti tai aksysti. Jatkuvat ylistimulaatiot, kuten melu, halina
tai alylaitteet kuormittavat lapsia ja toimivat elimist6a kiihdyttaen. (Huotilainen,
2019, s. 139) Ylistimulaatio kuormittaa kehittyvaa keskushermostoa (Sinkko-
nen, 2020, s. 83). Liiallisesta virikkeiden maarasta johtuva stressi on monen

nykylapsen ongelma (Keltikangas-Jarvinen, 2011, s.183).

Lapsen mieli ja keho ovat vaarassa jumiutua ylikuormitustilaan, kun arki altis-
taa lapsen lilan suuren tietomaaran kasittelylle. Lapsen arjessa kuormittavat
ja huomiota vievat tapahtumat saavat lapsen kehossa aikaan tilan, jossa keho
on jatkuvasti valmiustilassa. Silloin sympaattisen hermoston ylivirittyneisyys
kontrolloi kehoa. Fyysisia merkkeja tasta voivat olla sydamen tykytys, vasymys
tai katkeilevat younet. Psyykkisia merkkeja ylivirittyneisyystilasta puolestaan
ovat karsimattomyys, ahdistuneisuus, rajahtely tai lamaantuminen. (Karjalai-
nen, 2018, s. 5)

Lapsen kehityksessa stressi on aina negatiivinen asia (Keltikangas-Jarvi-
nen,2011, s. 181-182). Voimakas kuormitus vaikuttaa lapsen kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin haitallisesti ja on yhteydessa esimerkiksi itsesaatelyn kehit-
tymiseen, vuorovaikutussuhteisiin ja oppimiseen (Sainio ym., 2020, s. 50-51).
Ylivirittyneisyys ja stressireaktio ilmenee lapsella kiihtymistilana; kielteisina,
aggressiivisina ja energisina kaytosmalleina. Lapsen kokema stressi vaikuttaa
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vuorovaikutuksen laadun lisaksi olennaisesti lapsen kykyyn oppia ja vastaan-
ottaa uutta tietoa, silla mieli keskittyy stressitilanteessa nopeisiin selviytymis-
ratkaisuihin ja elaman sailyttamiseen oppimisen sijasta. (Huotilainen, 2019,
38, s. 139).

Stressikokemus ja kuormituksen kokemisen kynnys ovat aina yksilollisia. Osa
stressaantuu melusta, liiallisesta vaihtoehtojen maarasta, muutoksista ja vaih-
telusta tai kiireesta. Osa taas kestaa rankkojakin kokemuksia hairiintymatta

niista suuresti. (Sainio ym., 2020, s. 50-51)

3.2 Lapsen kuormitus varhaiskasvatuksessa

Lapsen aistit kuormittuvat nykyisin liiaksi visuaalisen ja auditiivisen arsykkei-
den tulvan myoéta. Ylikuormittumista lisdd muun muassa isot ryhmakoot. (Sink-
konen & Korhonen, 2017, s. 170) Runsas vaihtuvuus varhaiskasvatuksen
tydntekijoissa, lapsissa ja/tai ymparistossa lisaa lapsen kuormitusta, silla lapsi
pyrkii sopeutumaan vaihtuviin tilanteisiin (Sinkkonen & Korhonen, 2017, s. 90)
Suomen Vanhempainliiton julkaisemat tulokset tuovat ilmi vanhempien koke-
man huolen varhaiskasvatuksen henkiloston resurssien riittamattomyydesta ja
kokemasta kuormituksesta seka naiden heijastumisesta lapsiin, silla vanhem-
mat kokivat varhaiskasvatuksessa kiireen ja kuormituksen nakyvan lapsissa
stressaantumisen, kiukkuisuuden ja levottomuuden lisaantymisena. (Komulai-
nen, 2022)

Lapsen ylikuormittuminen voi nakya herkasti impulsiivisuutena ja levottomuu-
tena. (Sinkkonen & Korhonen, 2017, s. 170) Varhaiskasvatuksessa lapsen lii-
allinen kuormitus voi ilmentya lapsen syrjaan vetaytymisena, passiivisuutena
ja omissa oloissaan viihtyvyytena. Kuormitus voi purkautua myds aantelyna tai
toistuvana liikehdintana. Lapsi voi pahoittaa mielensa herkasti, olla itkuinen tai
artyisa ja haastaa riitaa. Toisinaan kuormitus ilmenee piiloutumisen tarpeena

tai haluna palata kotiin. (Mielenterveystalo, 2023)
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Lapsen kokeman stressin ja kuormituksen haitallista vaikutusta oppimiseen ei
voida laadukkaalla pedagogisella kasvatuksellakaan kumota tai lapsen oppi-
miskykya lisata, silla lapsen stressitaso maaraa, miten tehokkaasti lapsi voi

kayttaa ympariston virikkeita oppiakseen (Keltikangas-Jarvinen,2011, s. 225).

3.3 Rentoutuminen lapsen kasvun ja kehityksen tueksi varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksen tavoitteena varhaiskasvatuslain mukaisesti on edistaa
lapsen ian ja kehityksen mukaista kokonaisvaltaista hyvinvointia, tukea oppi-
misen edellytyksia ja edistaa elinikaista oppimista. Lisaksi tavoitteena on muun
muassa kehittaa lapsen yhteistyo- ja vuorovaikutustaitoja seka edistaa lapsen
toimimista ryhmassa ohjaten toisten ihmisten kunnioittamiseen ja toimintaan

yhteison jasenena. (Porin kaupunki, 2022)

Lapsen hyvinvointia ja mielen tasapainoisuutta voidaan vahvistaa ja edistaa
vaikuttamalla lapsen rauhoittumisjarjestelmaan (Tomperi, 2016, s.79). Hyvin-
voinnin kokemuksen rinnalla rentoutumisella ja kuormittavuuden purkamisella
on merkittava vaikutus kykyyn oppia ja olla vuorovaikutuksessa muiden
kanssa (Huotilainen, 2019, s. 148-149). Keinoja tahan ovat mindfulness, po-
sitiiviset tunteet, mielikuvien seka aisteihin ja ymparistodon vaikuttaminen
(Tomperi, 2016, s.79). Rentoutusharjoitukset tukevat laaja-alaista osaamista
ajattelun ja oppimaan oppimisen seka itsensa huolehtimisen ja arjen taitojen
osalta (OPH, 2023).

Jatkuvasti lisdantyva tutkimusnayttod viittaa siihen, etta tietoinen tarkkaavuu-
den suuntaaminen ja keskittdminen suojaa stressikuormitukselta (Sainio ym.,
2020, s. 60-61). Tasapainoinen mieli luo vakaan kasvupohjan hyvinvoinnin
lisdantymiselle ja kasvattaa kykya oppia (Tomperi, 2016, s.10). Keskittymis- ja
oppimiskykya lisdavana toimintana voidaan rentoutumisella nahda olevan

myds muistin toimintaa parantavia vaikutuksia (Tays, 2022).

Rentoutuessa kehon dopamiinitasot kasvavat. Silla on merkittava vaikutus op-

pimiseen ja sen ymparilld tapahtuvaan positiivisen kierteen syntymiseen;
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dopamiini lisda paitsi oppimisen halua myos halua olla aktiivinen (Huotilainen,
2019, s.78; Kaypahoito, 2015). Unen ja levon laatuun rentoutumisella on sy-
ventava ja pidentava vaikutus, joka johtuu osaksi dopamiinin maaran nou-
susta. Unella ja levolla on suora yhteys oppimiseen (Huotilainen, 2019, s.78;
Mieli Ry, 2022). Tiivistetysti voidaan todeta rentoutumisella voivan kasvattaa
lapsen halua ja kykya oppia seka muistaa asioita ja vaikuttaa suotuisasti unen
ja levon laatuun oppimisen tehostamiseksi. "Rentoutunut mieli oppii”- (Pako-
nen, 2021)

3.4 Tunteiden saately ja yhteisollisyyden kokeminen

Kaytettavissa olevilla voimavaroilla on suuri vaikutus itsesaatelyyn, kykyyn
kohdata ja kasitella tunteita niin, ettd voi kokea kykenevansa vaikuttamaan
omaan toimintaansa. ltsesaatelya tukevia taitoja ovat kyky saadella kuormi-
tusta, stressia ja vireystilaa, naiden taitojen avulla voidaan lisata kaytossa ole-
via voimavaroja. (Trogen,2022, s.102-103) Rentoutuminen kytkeytyy kaikkiin
edellisiin taitoihin ja sita voidaan hyddyntaa menetelmana tunteiden saatelyn

tukena (Terveyskyla, 2018).

Ylivireystilassa aivomme kytkeytyvat halytystilaan (Trogen, 2002, s.111). Sti-
muloimalla rauhoittavaa ja tyydytysta tuovaa jarjestelmaa luomme tilaa levolli-
selle tekemattomyydelle, tilalle, jossa on turvallista olla, eika tarvitse saavuttaa
mitaan. Taman jarjestelman avulla voimme tyynnyttaa uhka- ja itsepuolustus-
jarjestelmaa. (Tompuri, 2016, s.17) Uhka- ja itsepuolustusjarjestelman haly-
tystilan sammuttaminen, stressitilan tyynnyttaminen ja rauhoittuminen ovat
valttamattomia itsesaatelyn vahvistumiselle seka lapsen hyvinvoinnille ja ter-

veelle kehitykselle (Sainio, ym., 2020, s.51).

On todettu, etta lapsien oppiessa rentoutumaan ja paastamaan irti tietoisesti
jannityksistda heidan tiedonkasittelynsd paranee. Rentoutusharjoituksien
myota kehonhahmotus kasvaa, oman kehon reaktioita on helpompi havaita ja
mahdolliset keskittymisen haasteet ja kaytdshairidt voivat lievittya. (Katajisto-

Korhonen & Takala, 2019, s. 28.) Lapsi kokee synnynnaisesti mielihyvaa
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toisen ihmisen aistimuksellisesta laheisyydesta; lammosta, lempeasta aa-
nesta ja hyvasta kosketuksesta hoivajarjestelmansa kautta. Hoivajarjestelman
ansiosta ihminen viihtyy, rentoutuu toisen ihmisen seurassa ja pystyy koke-

maan lisaantyvasti yhteydentunnetta. (Sajaniemi & Makela, s. 9-10)

Ryhmassa tapahtuva rentoutuminen ja pysahtyminen voi vaikuttaa myos yh-
teisOllisyytta lisaavasti (Karjalainen, 2018, s.12). Michael Tomasellon tutki-
musryhman mukaan leikki-ikaisten lasten positiivinen kayttaytyminen, yhtei-
seen leikkiin pyrkiminen, auttaminen ja keskinainen rohkaisu lisaantyi tilan-
teissa, joita edelsi yhteinen ohjattu saman tahtinen tekeminen (Huotilainen,
2019, s.147). Rentoutumisen fysiologiset vaikutukset herkistdvat havaitse-
maan aistimuksia, jotka liittyvat yhdessa olemiseen; keskinaiseen luottamuk-
seen toisia varten olemisesta ja hyvantahtoiseen yhteyteen. (Sajaniemi & Ma-
keld, s. 9-10)
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4 RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen "Rentoutuminen on elimistdon toiminnan rauhoittamista. Se
kohdistuu seka mieleen etta fyysisiin toimintoihin- joko erikseen tai samanai-
kaisesti”. Rentoutumalla voimme tasapainottaa hermostollista ylivireystasoa,
jonka nousu on luonnollisen levon ja palautumisen vajetta. (Kataja, 2003, s.
23-24) Kyseessa on taito, jonka jokainen voi oppia (Katajisto-Korhonen & Ta-
kala, 2019, s. 29).

4.1 Rentoutumisen saatelymekanismit

Kehon toimintaa saatelee tahdosta riippumaton autonominen hermosto, joka
voidaan jakaa sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon (Kuva 1.).
Sympaattinen hermosto aktivoituu tilanteissa, joissa ihminen kokee stressia tai
tarvetta valppauteen. Parasympaattisen hermoston avulla ihminen palautuu ja
rentoutuu. (Katajisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 25) Hermoston tarkoituk-

sena on reagoida ja saadella elimistdn toimintaa (Karjalainen, 2018, s.11).

 Jarru - lepiaja sulattele =
Parasympaattinen hermosto

Kaasu -~ taistele tai pakene =
Sympaattinen hermosto

Kuva 1. Autonomisen hermoston toiminta (Sainio ym.,2020, s.49).

Yksilon kokema taistele tai pakene- tila on seurausta sympaattisen hermoston

toiminnan aktiivisuudesta. Sympaattinen hermoston aktivoituessa sydamen
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lyontitiheys kasvaa, hapensaanti lisaantyy ja verenkierto keskittyy tarkeimpien
elimien ymparille. (Kataja, 2003, s. 26) Sympaattinen hermosto reagoi yksilon
kokiessa esimerkiksi emotionaalista jannitysta ja rauhattomuutta. (Katajisto-
Korhonen & Takala, 2019, s. 25.)

Parasympaattinen hermosto toimii painvastoin vahentaen hapenkulutusta ja
hiilidioksidin poistumista, hidastaa sydamen syketta ja hengitystaajuutta alen-
taen verenpainetta. Rentoutumistilassa sympaattisen hermoston ylitoiminta ta-
sapainottuu parasympaattista hermostoa aktivoimalla. (Kataja, 2003, s. 26)
Parasympaattinen hermoston toimintaa lisaa myonteiset tunteet ja ajatukset ja
hermoston toiminnan voidaan nahda energiaa ja voimavaroja lisdavana. (Kar-
jalainen, 2018, s. 11)

Vagushermo eli kiertajahermo on tarkea osa parasympaattista hermostoa, silla
taman aktivointi auttaa kehoa rentoutumaan, torjumaan stressia ja vahenta-
maan ahdistusta. Vagushermon toimintaa voidaan aktivoida esimerkiksi pal-
leahengityksen avulla, jolloin myds oksitosiinin maara kehossa lisaantyy. (Ka-
tajisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 25-26) Oksitosiinin on tutkittu olevan yh-
teydessa yksilon kykyyn luottaa toisiin ihmisiin seka kasvattavan kykya koh-
data haastavia sosiaalisia tilanteita. (Kirsch ym., 2005; Kosfeld ym., 2005). Li-
saksi oksitosiini parantaa oppimiskykya (Karjalainen, 2018, s. 11). Mielihyva-
hormonien erittyminen kiihdyttda vagushermon toimintaa entisestaan (Kata-
jisto-Korhonen & Takala, 2019, s.25-26).

4.2 Rentoutumisen fysiologiset vaikutukset

Rentoutumisen aikana tapahtuu monia erilaisia psykofysiologisia reaktiota ja
prosesseja (Kataja, 2003, s. 27). Rentoutuksen aikana tapahtuvia valittémia
muutoksia kutsutaan fysiologisiksi rentoutumisreaktioiksi. Nama toimivat pain-
vastoin verrattuna stressireaktioon. Stressireaktion ollessa automaattinen ren-
toutusreaktioin aikaansaamiseksi tulee tehda rentoutusharjoituksia. Rentou-
tusta voidaan pitaa psyykkista selviytymiskykya lisaavana toimintana. Rentou-

tumalla voidaan kokonaisvaltaista hyvinvointia tukea paitsi
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ennaltaehkaisevasti myos kayttaa rentoutusmenetelmia korjaavana toimin-
tana. (Katajisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 26)

Rentoutuminen tasapainottaa hermoston kokonaisvaltaista toimintaa. Tama
nayttaytyy fysiologisina vaikutuksina; hengityksen seka sydamen lyontitiheys
hidastuu, hapenkulutus laskee, stressihormonien maara vahenee, verenkierto
vapautuu ja aineenvaihdunta kasvaa. Aivojen sahkotoiminnan taajuus laskee
ja hormonaalinen ja immunologinen jarjestelma tasapainottuu. (Katajisto-Kor-
honen & Takala, 2019, s.26—27) Rentoutuminen lisaa mielihyvahormonien ku-
ten oksitosiinin ja dopamiinin tuottoa elimistdssa, laskien samalla stressihor-
monien syntya (Kaypahoito, 2015). Edelld mainituilla mielihyvahormoneilla on
merkittava osansa uuden tiedon omaksumisessa ja oppimisessa seka sosiaa-
listen taitojen vahvistamisessa (Huotilainen,2019, s.78; Kirsch ym., 2005; Kos-
feld ym., 2005).

4.3 Rentoutumisen psyykkiset vaikutukset

Psyykkisia vaikutuksia ovat; yleinen rentous, jaksamisen tunteen vahvistumi-
nen, energinen olo, ajatuksien selkiytyminen, stressinsietokyvyn kasvu, ke-
honhahmotuksen parantuminen, mielen tasapainottuminen, luovuuden akti-
voituminen, oppimisen tehostuminen, muistin ja keskittymiskyvyn paranemi-
nen. (Katajisto-Korhonen & Takala, 2019, s. 26—28) Rentoutumisen harjoitte-
lun myota itsetuntemus lisaantyy, hairitsevat ja kuluttavat jannitystilat poistu-
vat, kontrolli omaa toimintaa kohtaan lisdantyy (Kataja, 2003, s. 28). Lisaksi
rentoutuminen vahentaa jannitystiloja ja vahvistaa voimavaroja (Mieli Ry,
2022).
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5 RENTOUTUSMENETELMAT

Rentoutusmenetelmé on tietoisesti kaytetty menetelma ja menetelman alaista
toimintaa, jonka avulla pyritaan vaikuttamaan mielen ja kehon jannityksien pur-

kuun.

Rentoutusmenetelmat jaetaan 1) rauhoittumis- ja suggestiomenetelmiin ja 2)
aktiivisiin menetelmiin. Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmia kaytettaessa
rentoutuminen aikaan saadaan sisaiseen maailmaan hiljentymalla tai anta-
malla erilaisia arsykkeita eli suggestioita rentoutujalle. Aktiivinen rentoutus on
fyysisempaa ja rentouden tunne voi olla esimerkiksi seurausta lihaksen janni-

tykseen ja valittdmaan vapautukseen johtavasta menetelman kaytosta.

(Kataja, 2003, s. 22, 52)

5.1 Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmat

Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmilla pyritdan rauhoittamaan mielta hiljen-
tymisen tai tietoisesti annettujen suggestioiden kautta. Edella mainittuja me-
netelmia kaytettaessa inmisen mielikuvakeskukset ja tunnealueet aktivoituvat.
(Kataja 2003, s. 52.) Rentoutuskorttikokoelmassa kaytettyja rauhoittumis- ja
suggestiomenetelmia ovat hengitysrentoutus, suggestiorentoutus, mielikuva-

rentoutus, mindfulness ja autogeeninen rentoutus.

5.1.1 Hengitysrentoutus

Hengitystd rauhoittamalla voidaan kaynnistdd parasympaattisen hermoston
toiminta, jonka seurauksena stressireaktion fysiologiset tuntemukset laantu-
vat. Rauhallinen hengitys valittaa viestin aivoille: vaara ohi, nyt keho voi rau-
hoittua. Kehon rauhoittuessa mielikin tyyntyy. (Sainio ym., 2020, s. 62)

Luonnollisesti tapahtuva syva, rauhallinen ja rytminen hengitys auttaa keskit-

tymaan ja rauhoittumaan voimavaroja lisaten, palauttaen mielta ja kehoa
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pinnallisen hengityksen ja koetun stressitilan tasolta kohti rentoutumisen tilaa.
Syva hengitys takaa aivoille ja lihaksille riittavan hapensaannin, aktivoi pa-
rasympaattista hermostoa, lisaa aineenvaihduntaa seka rauhoittaa tunnereak-
tioita ja niiden saatelya. (Kataja, 2003, s.54-57).

Syvanmeren sinieva- harjoitus (Kuva 1.) keskittyy hengityksen havainnointiin
seka hengityksen tietoisen rauhoittamisen ja saatelyn ja syventamisen opette-

luun ohjauksen avulla sekd hyddyntamalla mielikuvaa rauhallisesti sukelta-

vasta valaasta, ylos ja alas.

Kuva 1. Harjoituskortti — Syvanmeren sinieva, palleahengitysharjoitus

5.1.2 Suggestio rentoutus (ajatuksen istuttaminen)

Suggestiorentoutuksessa toinen henkild, ohjaaja, antaa rentoutettavalle sug-
gestioita eli ohjeita rentoutustilan saavuttamiseksi. Suggestio on suora tai epa-
suora, sanallinen tai ei sanallinen viesti, jonka vastaanottaja hyvaksyy. Viestin
hyvaksyminen suggestion toteutumisen kannalta on merkittavaa. Hyva sug-
gestio on mahdollinen, yksinkertainen, toteava, toistava, myonteinen seka si-

joittuu juuri tahan hetkeen ja aikaan. (Kataja,2003, s.86—-87)
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Sina olet ihme- harjoitus (Kuva 2.) hyédyntaa positiivisia suggestioita lapsen
rentouden ja hyvanolon tunteen saavuttamiseksi ja vahvistamiseksi painottaen

lapsen omaa arvokkuutta ja merkitysta yksilona ja ryhmassa.

Kuva 2. Harjoituskortti — Sina olet ihme, suggestiorentoutus

5.1.3 Mielikuvarentoutus

Mielikuvarentoutus on mielen rauhoittamista, jossa rentoutumisen tunne saa-
vutetaan positiivisilla mieli- ja muistikuvilla (Karjalainen, 2018, s.30). Mieliku-
varentoutus menettelee suggestiorentoutuksen tavoin ja tarjoiltavia mielikuvia
voidaankin pitda suggestioina (Kataja, 2003, s. 86—87). Harjoitus saattaa tun-
tua hyvin todellisilta, joten rentoutujalle on ehka hyva kertoa, etta mielikuva-
maailmaan ei voi jaada ja varmistaa, etta hanelld on turvallinen ja luottavainen
olo (SAMK, SomeBody, 2023)

Sudenkorennon siivilla -harjoitus (Kuva 3.) hyddyntada mielikuvarentoutusta
rentoutumisen menetelmana tarkoituksenaan tarjota lapsille miellyttava ren-
touden tunnettava lisaava, turvallinen mielikuvitusmatka lapsen kokemaan
mieleiseen paikkaan. Harjoituksessa on huomioitu lapsen kyky elaytya ja sa-
maistua vahvasti kerrottuun, josta syysta lapsi palautetaan mielikuvitusmatkan

"lahtdépaikkaansa’.
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Kuva 3. Harjoituskortti — Sudenkorennon siivilla, mielikuvarentoutus

5.1.4 Mindfulness

Tarkoituksena on pysahtya aistimuksien, tunteiden ja ajatusten aareen silloi-
sella hetkella. Oleellista on tarkkaavaisuuden suuntaaminen yksittaiseen oh-
jattuun kehon tai mielen toimintaan. (Tomperi, 2016, s. 79,81) Tietoisen las-
naolon kehittaminen on todettu johtaneen rakenteellisiin muutoksiin tarkkaa-
vuudesta ja tydmuistista vastaavilla aivoalueilla (Sainio ym., 2020, s. 62).
Mindfulness sisaltdd kahdenlaisia harjoitteita 1) istumameditaation kaltainen
muodollinen harjoitteita 2) epamuodollisia harjoitteita, jolla viitataan pysahty-
miseen arjen tavanomaisten toimintojen keskella, tassa lapset ovat luonnolli-
sesti lahjakkaita. (Tomperi, 2016, s. 81)

Rentoutuskorttikokoelman harjoitus Konnamaista menoa (Kuva 4.), noudattaa
Tomperin mainitsemaa istumameditaatiota (Tomperi, 2016, s. 81), jossa tar-
koitus on ohjatusti kohdistaa huomio ensin ymparistoon, sitten oman kehon
toimintaan, ajatukseen tai aistimukseen. Bonustehtavassa hyddynnetaan epa-
muodollisena harjoitteena lapsen luontaista ominaisuutta havaita ymparisto-
aan ja ohjataan lapsia arvokkaiden havaintojen tekemiseen seka jakamaan
naita lopulta yhteisesti keskenaan ohjattuna. Tavoitteena on lisata ja opetella
tietoista tarkkaavaisuuden kohdentamista.
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Kuva 4. Harjoituskortti — Konnamaista menoa, mindfulnessharjoitus

5.1.5 Autogeeninen rentoutus

Autogeeninen rentoutus on suggestiivinen rentoutumismuoto, jonka tavoit-
teena on rentoutumisen lisaksi kasvattaa itsetuntemusta. Pohjalla on kasitys
jokaisen ajatuksen vaikuttavuudesta kehon toimintaan. (Talvitie ym., 2006,
275, 278). Menetelman tarkoituksena on, etta harjoituksen myo6ta se on toteu-
tettavissa itsenaisesti ilman ohjauksen tarvetta. Harjoituksessa keskitytaan
seka kehon, etta mielen hallintaan, yrittden vaikuttaa tahdosta riippumattoman
hermoston toimintaan positiivisesti. Rentoutusmenetelman avulla voidaan op-
pia vaikuttamaan monelle tiedostamattomiin kehon toimintoihin, kuten paina-
vuuden tunteeseen, lihasten lammon tunteeseen, hengityksen ja sydamen

lydnnin tiheyden tasaamiseen ja rauhoittamiseen. (Kataja, 2006, s. 95)

Lepakon lepotauko -harjoitus (Kuva 5.) hyédyntaa autogeenista rentoutusme-
netelmaa pyrkien synnyttamaan rentoutumisen tunnetta kehossa aktivoiden
hermostoa mielikuvien kautta painon ja lammon tunteesta. Tavoitteena on
mielen ja kehon yhteinen rentoutumisen tilan saavuttaminen. Bonustehta-
vassa menetelmaa hyodynnetaan koko kehoon alhaalta ylospain kayden eri
kehonosat lapi, harjoitusta voi muokata omiin tarpeisiin ja tilanteeseen sopi-

vaksi.
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Kuva 5. Harjoituskortti — Lepakon lepotauko, autogeeninen rentoutus

5.2 Aktiiviset rentoutusmenetelmat

Aktiiviset rentoutusmenetelmat ovat fyysisempia kuin edella kuvatut rauhoittu-
mis- ja suggestiomenetelmat. Aktiivisten menetelmien valittomana tavoitteena
on tuottaa rentouden tunne joko lihasta jannittaen ja jannityksen laukaisemisen
avulla tai lihasta ulkoisesti manipuloiden. Aktiivisten menetelmien kaytossa
tuntohermojen arsykkeet aktivoivat hermojarjestelmaa, joka saa aikaan ren-
toutumisvaikutuksia. Liikuntakin on nain ollen aktiivinen rentoutusmenetelma.
Tunnetuin aktiivinen rentoutusmenetelma on kuitenkin Edmund Jacobsonin

kehittdma jannitys-rentoutustekniikka. (Kataja 2003, s.52)

5.2.1 Progressiivinen rentoutus

Progressiivisessa rentoutuksessa tavoitteena on oppia rentoutumaan niin, etta
tiedostetaan jannittyneen ja rentoutuneen lihaksen valinen ero. Harjoituksessa
eri lihasryhmat kaydaan lapi omatoimisesti jannittamalla ja rentouttamalla niita
vuorotellen. Progressiivista rentoutumismenetelmaa harjoiteltaessa lihasren-
toutuminen helpottuu ja lopulta on mahdollisuus oppia rentouttamaan itsensa
kokonaan ilman jannittamista. Rentoutusmenetelman kehittajan, Jacobsonin
mukaan hermosto kykenee rentoutumaan lihaksiston lopulta ilman aktiivista

rentoutumista. Perusajatuksena on lihaksiston tunto- ja aistireseptorien
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arsytys ja taman kautta saavutettu oppiminen reseptoreissa. (Kataja, 2003, s.
66, 72; Talvitie ym., 2006, s. 275,278)

Harjoituksessa Aivan apinana (Kuva 6.) hydédynnan progressiivista rentoutus-
menetelmaa kayttaen Jacobsonin kehon vuorottaista omatoimista ja ohjattua
jannittamisen ja rentoutumisen tunteen vaihteluun perustuvaa harjoitetta yh-
dessa mielikuvaharjoittelun kanssa. Tavoitteena on rentoutumisen tunteen op-

piminen ja rentoutumisen tunnistaminen.

Kuva 6. Harjoituskortti — Aivan apinana, progressiivinen rentoutus

5.2.2 Kosketusrentoutus

Rentoutumisessa ulkoisen arsykkeen avulla on tavoitteena edella kuvatusti
oppia tunnistamaan lihasjannityksen ja rentouden valinen ero. Vaikutus perus-
tuu kahden erilaisen olotilan, esimerkiksi kosketus- ei kosketus, paine- pai-
neettomuus, vaihteluun. (Kataja,2003, s.66) Erilainen kosketus tuottaa erilai-
sia tuntemuksia keholla. Laajat ja hidastempoiset liikkeet rauhoittavat, vahva
ja vakaa kosketus tuo turvallisuutta, kun taas kevyt ja nopeampi kosketus pi-
ristda luo iloa (Karjalainen, 2018, s.24).
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Siiven suojassa -harjoitus (Kuva 7.) hyddyntaa aktiivista rentoutusmenetel-
maa, jossa ulkoisena arsykkeena toimii kosketus ja kasin tuotettu paineen
tunne lapsen tuottaman kosketuksen kautta. Tarkoituksena on tuottaa miellyt-
tavan ja turvallisen kosketuksen kautta rentouden ja hyvanolon tunnetta seka
lisata kehotuntemusta ja keskinaista vuorovaikutusta pysahtymisen, kohtaa-

misen ja kosketuksen keinoin.

Kuva 7. Harjoituskortti — Siiven suojassa, kosketusrentoutus
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6 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA TUO-
TOKSEN KUVAAMINEN

Opinnaytetyon toteutus alkoi kevaalla 2023 aihevalinnalla paattyen valmiin ke-
hitellyn materiaalin kasiini saamiseen painatuksesta ja luovuttamista Meri-Po-
rin paivakodin ja esiopetuksen kayttoon syksylla 2023. Toiminnallisen osuu-
den tarkoituksenani oli ratkaisukeskeista otetta kayttaen kehittaa tyovaline ren-

toutustaitojen harjoittelemiseksi ja kuormituksen purkamiseksi.

6.1 Opinnaytetydn eteneminen

Opinnaytetyon tekeminen kaynnistyi toukokuussa 2023, jolloin sain ajatuksen
toiminnallisesta osuudesta; kuvitetusta ja itse toteutetusta rentoutuskorttiko-
koelmasta lapsille. Tutkin tarjolla olevaa rentoutusharjoitusmateriaalia, enka

|0ytanyt ajatustani vastaavaa materiaalia julkaistuna.

Lahdin suunnittelemaan opinnaytetyota ilman tilaajatahoa. Luotin aihevalin-
taani ja tyovalineen tarpeellisuuteen, joten ryhdyin hahmottelemaan tyon visu-
aalista ilmetta ja rentoutuskorttikokoelmaa eteenpain ilman tilaajaa.

Loin aluksi graafisen mallin rentoutuskorttikokoelman yleisiimeesta, jotta sai-
sin mahdolliselle tilaajalle havainnoitua ideani riittavan hyvin. Toiminnallisen
osuuden tavoitteena oli luoda kokonaisuus 4—-8-vuotiaiden lasten kanssa toi-

mivien ammattilaisten, aikuisten ja perheiden kayttoon.

Etsin tilaajatahoa ensisijaisesti jarjestoista, silla ajatuksenani oli saada verkko-
materiaali ladattavaksi ammattilaisten ja perheiden kayttoon julkisesti. Torma-
sin ongelmaan, ettd monella jarjestdista oli oma sisallontuottaja tai, visuaalinen
ilme oli maaritelty tietynlaiseksi ja jarjesto julkaisisi vain itse tuottamaa materi-
aaliaan. Ideaani pidettiin kylla monen yhteydenoton yhteydessa hyvana, joka
kannusti eteenpain. Vaihtoehtoja punnittaessa totesin, etta itselleni paras rat-
kaisu opinnaytetydn tekemiseksi on tarjota valmista tuotosta ammattilaisten
kayttoon rajatusti ja sailyttaa itsellani tekijanoikeudet materiaaliin myéhempaa

ajatellen. Sainkin kesakuussa 2023 yhteistydkumppanikseni Porin kaupungin,
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Meri-Porin alueen varhaiskasvatuksen, jonka kanssa yhdessa sovimme opin-
naytetyoni tuloksena syntyneen rentoutuskorttikokoelman valmistuvan heidan
kayttoonsa syksylla 2023. Taman myaota toiminnallisen osuuden ikahaarukaksi

rajautui 4—6- vuotiaat lapset.

Opinnaytetyon raporttiosuus seka toiminnallinen osuus valmistuivat kesan
2023 aikana paasaantoisesti kasi kadessa yhtaaikaisesti tarjoten keskinaista
vaihtelua kirjoitusprosessin ja luovan prosessin valilla. Opinnaytetyon raportti-
osuus valmistui elokuussa 2023. Toiminnallisen osuuden; rentoutuskorttiko-
koelman ja kayttajanoppaan viimeistelin lopulliseen ulkoasuunsa raportin val-
mistumisen jalkeen. Valmiin tuotoksen painattaminen sijoittui elo-syyskuuhun
2023. Opinnaytetyoprosessin loppupuolella paadyin tekemaan viela aanitteet
rentoutusharjoituksista, jotka tukevat tyovalineen kaytettavyytta ja havainnol-
listavat harjoitteen kulkua helpottaen tyovalineen kayttoonottoa. Valmiin toi-
minnallisen osuuden luovutin Meri-Porin varhaiskasvatukselle kokonaisuudes-

saan syyskuussa 2023.

6.2 Toiminnallisen osuuden suunnittelu

Rentoutuskorttikokoelma syntyi visuaalisen yleisiimeen suunnittelusta yksit-
taisten rentoutusmenetelmien valintaan. Rentoutusmenetelmien valikoimisen
lahtdkohtana oli monipuolisuus. Menetelmien valinta ohjasi korttien graafisen
ilmeen suunnittelua ja kortteihin paatyneiden elainhahmojen valintaa. Elain-
hahmot koin turvallisena ja rauhoittavana lapikantavana teemana rentoutus-

harjoituskorteissa.

Valikoin harjoituksiin elainhahmoja, jotka tukevat rentoutusmenetelman kulkua
ja helpottavat lapsen mielikuvan kohdentamista rentoutusharjoituksen kan-
nalta merkittaviin asioihin. Harjoitusten kirjoitusprosessin suunnittelussa yhdis-
tin mielikuvien synnyttamisen ja rentoutusmenetelmissa kaytettavat tarkeim-

mat metodit toisiinsa luomalla naista yhdessa tarinallisen harjoitteen.
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Esimerkiksi hengitysharjoituksessa rentoutuskortissa on kuva valaasta, joka
voidaan yhdistaa hengityksen saatelyyn vesielementin kautta. Harjoituksen ai-
kana tarkkaillaan pallean liikkumista yl6s alas ja kuvitellaan seurattavan suu-
ren valaan hidasta hengittamista ja liikehdintaa, jolloin mielikuva ohjaa lasta

luontaisesti rauhoittamaan omaa hengitystaajuuttaan.

Ennen toiminnallisen osuuden kirjoittamista, tekstisisallon tuottamista rentou-
tuskortteihin, keskityin lapsen kuormitusta ja kehitysta kasittelevaan teoriatie-
toon edeten rentoutumisen kasitteen maarittelyyn ja kehon saatelymekanis-
meihin. Pohjatiedon huolellinen kasittely ja sisaistaminen oli ensi arvoisen tar-
keaa, ennen kuin lahdin luomaan rentoutusmenetelmien kautta omia harjoit-
teita. Nain harjoitus noudattelisi menetelman paakohtia ja toimisi tarkoituksen-
omaisesti. Muodostin tassa yhteydessa harjoituskorttien ohjesivut, jotka 10yty-
vat kayttajan oppaasta ennen varsinaista rentoutusharjoitusta ja vastaavat ky-

symykseen, mihin harjoitteella pyritaan.

Kirjoittamisen suunnitteluprosessi ei ollut nakyvaa toimintaa vaan enemman-
kin teorian, menetelmien, mielikuvien ja mielikuvituksen yhteen saattamista
ajatustasolla tietoisesti ja tiedostamatta, jota tuli kyseenalaistaa, jotta tuotos
vastaisi tarkoitustaan. Lopullinen ajatus ja harjoituksen hioutuminen omaan

muotoonsa tapahtui vasta varsinaisessa toteutusvaiheessa.

Huolellinen suunnittelutyd synnytti tarpeen lopulta myds kayttajan oppaalle,
jonka sisaltéa pohdin kayttajan nakokulmasta, mita tulisi huomioida harjoitusta
ohjatessa tai tdman aikana varmistaakseen harjoituksen sujuvuuden. Lisaksi
koin, etta merkittavaa oli tehda nakyvaksi kunkin rentoutusharjoituksen paa-
kohdat ja vaikutukset.

Tyovalineen kayttdonoton helpottamiseksi paadyin aanittamaan harjoitteet,
joka vaati suunnittelutyota lahinna kaytettavan ohjelman ja tiedonsiirron osalta
keksien toimivimman ratkaisun aanitteiden saattamiseksi varhaiskasvatuksen

ammattilaisten kayttoon.
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6.3 Toiminnallisen osuuden toteutus

Rentoutuskorttikokoelman ja kayttajan oppaan toteutuksessa kaytin apuna il-
maista graafisen suunnittelun Canva- ohjelmaa. limaisohjelman ominaisuudet
riittivat kayttooni hyvin. Naiden avulla sain luotua persoonallisen ja yhtenevan
iimeen koko materiaalille. Graafiseen suunnitteluun ja toteutukseen kului aikaa
odotettua enemman, silla tarkoituksenani oli saada aikaan loppuun asti har-

kittu, toimiva ja viimeistelty kokonaisuus.

Harjoituksien kirjoittamisprosessi oli paikoin hyvinkin haastavaa harjoituksen
mitan ollessa lyhyt. Ydinasiat tuli nostaa tehokkaasti ja lapsilahtdisesti esiin
helppokielisesti ja harjoituksen tuli toimia lyhyydestaan huolimatta. Valmiit har-
joitukset ohjasin useammalle henkildlle varmistaakseni, etta harjoitukset olisi-
vat mahdollisimman toimivia ja turvallisia, silla turvallisuus nayttelee rentoutu-
essa merkittavaa osaa. Turvallisuudella viittaan turvalliseen mielikuvien ja ais-
tien kayton ohjaukseen siitakin huolimatta, etta lapsi olisi joutunut kokemaan

turvattomuutta.

Opinnaytetyon edetessa ymmarsin tarpeen myos kayttajan oppaalle, johon
koostin lyhyiden menetelmaperusteluiden lisaksi yksinkertaisia muistisaantoja
rentoutusharjoituksen ohjaamiseksi. Nain harjoituksen ohjaaminen olisi mah-

dollisimman selkeaa ja helppoa tyovalineen kayttajalle.

Rentoutuskorteissa olevat harjoitteet aanitin viela lopulta Audacity-ilmaisohjel-
maa kayttden. Luin korteissa olevat harjoitteet esimerkiksi. Adnitykseen kaytin
kannettavaa tietokonetta, mikrofonia ja Audacity ohjelmaa. Valmiit tiedostot

siirsin muistitikulle.

Toiminnallisen toteutuksen viimeinen ja itselleni merkittavin osuus oli valmiin
rentoutuskorttikokoelman ja kayttajan oppaan painattaminen ja valmistuminen
lopulliseen ulkoasuunsa. Rentoutuskorttikokoelman paadyin lopulta painatta-
maan a4- kokoisina kortteina, jonka materiaalina kaytettiin synteettista, repea-
matonta ja kosteuden kestavaa materiaalia. Kayttomukavuutta lisaamaan kort-

tien kulmat pyoristettiin. Kayttajan oppaan teetin Ifolor-palvelun kautta.
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6.4 Valmis tuotos

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus koostuu 1) rentoutuskorttikokoelmasta
seka 2) kayttajan oppaasta ja 3) muistitikusta, joka sisaltaa harjoitteet aanit-
teind. Rentoutuskorttikokoelma pitaa sisalldadn yhteensa seitseman (7) eri-
laista korttia, joissa kussakin on eri rentoutusmenetelmaa hyodyntava luettava,
yhdessa toteutettava harjoitus seka toisella puolella kuvitus (Kuva 1.). Kortit
ovat kovapintaisia ja kaksipuoleisia ja naita voi kayttaa seka yksilo-, etta ryh-
matyoskentelyssa. Kayttajan opas pitaa sisallaan ohjeistuksen rentoutuskort-
tien kayttoon, rentoutusharjoituksen ohjaajan muistisaannot, rentoutuskortit
seka harjoitukseen liittyvan tietosivun, joka pitaa sisallaan rentoutusmenetel-
man, sen ydinkohdat seka bonustehtavan rentoutusmenetelman toiminnallista

tutkimista ja syventamista varten lapsiryhmassa.

Kuva 1. Mallikuva rentoutuskorttikokoelmasta.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteiden mukaisesti onnistuin rakentamaan
mielestani selkean ja toimivan kokonaisuuden raportin ja toiminnallisen osan

muodostamana, jotka tukevat toisiaan ja yhdistyvat kokonaisuudeksi.

Koen rentoutuskorttikokoelman ja kayttajan oppaan kayttdéarvon olevan merki-
tyksellinen ja vastaten tavoiteltua. Haasteena saattaa olla soveltuvien tilantei-
den tunnistaminen arjessa tyovalineen kaytolle. Esimerkkeja soveltuvista tilan-
teista ovat, aamupiiritilanteet, siirtymatilanteet, toimintaan orientoitumisen ti-
lanteet, paivaunille rauhoittuminen tai ohjattujen liikuntatuokioiden paatostilan-
teet. Lisaksi on huomionarvoista, etta harjoituksen ohjaajalla on merkittava
rooli harjoituksen onnistumisessa. Tasta syysta paadyin viela aanittamaan

harjoitteet.

Kayttoarvoa tyovalineella on parhaimmillaan myos muiden lasten kanssa toi-
mivien ammattilaisten, aikuisten ja perheiden kaytdssa niin yksilo- kuin ryhma-
tydskentelyssa. Oman nakemykseni mukaan merkittava lisdarvo on aikuisen
ja lapsen valisen vuorovaikutuksen vahvistamisella seka turvallisen suhteen ja
tilan luomisen tyovalineena erilaisissa ymparistoissa, joissa lapsi kasvaa ja ke-

hittyy.

Kaytettavyyskokemuksien keraaminen tyovalineelle olisi tarkeaa jatkossa ke-
hittamisen nakokulmasta, silla materiaali on valmistettu suoraan luovutetta-

vaksi asiakkaalle.

Tyovalineen kehittaminen ja laajentaminen tarjoaisi mahdollisuuksia tyovali-
neelle rakentua mahdollisesti itselliseksi tuotteeksi myéhemmin. Onkin mah-
dollista, etta lahden tuotteistamaan materiaalia myohemmin. Tasta syysta pi-
dan kaikki tekijanoikeudet koko materiaaliin itsellani, mydskaan materiaalin ko-

piointi ei ole sallittua.
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Annan kasvatusalan ammattilaisten kayttoon tyovalineen ja toivon sen loyta-
van paikkansa Meri-Porin varhaiskasvatuksen ja esiopetuksen arjessa. Toi-
von, etta opinnaytetyon tekemisen aikana kokemani ilo nakyy lopputuloksessa

ja tarjoaa yhteisia mukavia hetkia aikuisille ja lapsille.
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