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JOHDANTO

Aistien avulla lapsi on yhteydessa seka ulkomaailmaan ettd oman kehonsa tuntemuksiin. Aistitoimin-
tojen kehittymiseksi ja sailyttamiseksi lapsen tulee saada erilaisia aistikokemuksia. Lapsen aivot kui-
tenkin kuormittuvat helposti. Paivittdin lapsi saa useita aistidrsykkeitd ympariston aanistd, valoista ja
muista ihmisista. Perheiden arkisten toimintojen lisaksi ruutuaika liséa lasten aistikuormitusta. Ruu-
tuajalla tarkoitetaan television, pelilaitteen, tietokoneen ja puhelimen daressa vietettya aikaa. (Ayres
2008, 38; Papunet 2018a; Neuvokas perhe s. a.a; Tompuri 2016, 16-17.)

THL:n (2018) lastenneuvolakasikirjan mukaan kuulo ja ndk6 ovat keskeisempia aisteja lapsen saa-
dessa aistikokemuksia. Ongelmat kyseisissa aisteissa lisadvat aistikuormitusta. Aistikuormitus vaikut-
taa haitallisesti lapsen kehitykseen ja lisaa riskia fyysisiin ja psyykkisiin sairauksiin. Useiden aistiar-
sykkeiden vuoksi aivot voivat ylivirittya ja vastata siihen liiallisella toiminnalla, jota lapsi ei kykene
tietoisesti hallitsemaan. Lapsesta voi tulla stressaantunut tai yliaktiivinen, jolloin lapsi saattaa rea-
goida arsyyntymalla tai lydomalla. Tallaisissa tilanteissa lapsi ei kykene tottelemaan tai keskittymaan,
eikd palkinnoista tai rangaistuksista ole hy&tya. Silloin on tarkeaa l6ytaa keinot aktivoida kuormitusta
vahentavaa ja vireystilaa tyynnyttavaa kehon jarjestelmaa. Avuksi tarvitaan rauhalliseen tilaan paa-
semistd, rauhoittavia aistimuksia ja rentoutumista. (Ayres 2008, 39; Tompuri 2016, 16-17.) Tutki-
musten mukaan rentoutumiskeinoilla voi lievittaa lasten aistikuormitusta ja parantaa sosiaalisia taito-
ja (Floress, Zoder-Martell ja Schaub 2017, 200-213). Rentoutumisen vaikutuksia on tutkittu enim-
makseen ADHD ja autismikirjoon kuuluvilla lapsilla, mutta tutkimustuloksia voi hyddyntaa myds
normaalisti kehittyneilla lapsilla.

Opinnaytetydmme toteutetaan kehittdmistydna Kuopion Perheentalolle. Kehittdmistyon tarkoitus on
antaa tyontekijoille rauhallisen tilan kehittamisideoita seka tuottaa opas rauhallisen tilan kayttajille.
Oppaaseen toimeksiantaja toivoo rauhallisen tilan aistimateriaaliesittelyn liséksi lasten rentoutumis-
keinoja, jotka ovat helppo toteuttaa myds kotona. Kehittdmistydn tavoitteena on edistaa ja tukea
lapsiperheiden hyvinvointia lisaamalla lapsiperheiden tietoutta rauhallisesta tilasta seka lapsen ren-
toutumiskeinoista. Kehittamistydn kohderyhméana ovat lapsiperheet, erityisesti alakouluikdiset ja sita
nuoremmat lapset perheineen. Kehittamistydssa huomioimme terveiden lasten liséksi aisteihin liitty-
vat erityislapset, kuten aistiherkat, ADHD ja autismikirjon lapset. Opinndytetydn toimeksiantaja on
Savon vammaisasuntosaatio (Savas) yhteistyéssa Kuopion Perheentalon kanssa. Opinndytetydnam-
me kehitetyt tuotokset ovat osa Perheentalon ja Savaksen Lastu-projektin lopputuotosta. Tuotoksia
voivat hyddyntaa myds perheiden kanssa toimivat jarjesto-, kunta- ja seurakuntatoimijat.

Tiedonhaussa kaytimme seuraavia tietokantoja: Cinahl, Medic, Terveysportti seka lahdekirjoja
haimme Savonia-Finnasta. Viitekehyksessé kasittelemme lapsen aisteja ja rentoutumismenetelmia
seka rauhallista tilaa. Hakusanoina kdytimme muun muassa aisti, aistimus, aistihuone, rentoutumi-
nen ja rentoutumismenetelmat. Hyddynsimme myos Perheentalon toteuttamaa kyselya kayttajille ja
tyontekijoiltda saamaamme palautetta nykyisesta tilasta ja oppaasta.
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2 AISTIT JA AISTIKUORMITUS ALAKOULUIKAISELLA JA SITA NUOREMMALLA LAPSELLA

Perusaisteja ovat nakd-, kuulo-, maku-, haju- ja tuntoaisti. Kaukoaistien (ndké-, kuulo- ja hajuaisti)
avulla lapsi havainnoi ymparistdaan ja vastaanottaa tietoa ympérillaén tapahtuvista asioista. Lahiais-
tit (tunto- ja makuaisti) antavat lapselle tietoa siitd, milta jokin tuntuu tai maistuu. Perusaistien li-
saksi ovat myds kehoaistit (asento-, liike- ja tasapainoaisti). Kehoaistien avulla lapsi tietda mika
asento on suhteessa painovoimaan, liikkumiseen ja hidastumiseen. Kehoaistien avulla lapsen aivot

tunnistavat lihasten ja nivelien asennot seka liikkeet. (Ayres 2008, 27; Papunet 2018a.)

Aistien jasentaminen tapahtuu keskushermostossa. Selkdydin ottaa aareishermostosta vastaan ais-
timukset ja lahettavat ne aivoille. Aivot tulkitsevat aistiviestit ja lahettdvat motorisia viesteja takaisin
selkaytimeen, josta viestit etenevat aareishermostoa pitkin eri ruumiinosiin. Aistinelimien aistisolut
eli reseptorit vastaanottavat aistidrsykkeita. Reseptoreita on silmissd, korvissa, iholla, lihaksissa, ni-
velissa ja elimissa. Kehon ulko- tai sisépuolisen arsykkeen siirtyessa aistimuksena aistirataa pitkin ai-
voihin, syntyy havainto ja sen tuottama eldmys tai kokemus. Aistimukset tunnistetaan ensin irrallisi-
na aistivaikutelmina. Merkityksensa aistimukset saavat tiedonkasittelyn tuloksena. Aistimuksia verra-
taan aiempaan kokemusvarastoon ja muiden aistikanavien kautta saatuihin havaintoihin. Téman jal-
keen on mahdollista tunnistaa kyseinen aistimus. Aistit tukevat toistensa valittémaa tietoa, joten ais-
tikokemus muodostuu usean eri aistin valityksella. Viesti voi 16ytda toimivien aistien avulla perille,
vaikka jokin aistialueista puuttuu tai toimii puutteellisesti. (Kranowitz 2003, 242-246; Papunet
2018a.)

Lapsen on saatava aistikokemuksia aistitoimintojen kehittymiseksi ja sailyttdmiseksi. Lapsen ensim-
maiset seitseman vuotta ovat merkityksellisen sensomotorisen kehityksen aikaa. Nako- ja kuuloaisti
toimivat jo terveella vastasyntyneelld lapsella. Vastasyntynyt lapsi aistii omaan kehonsa, mutta ei
osaa jasentaa aistimuksia viela hyvin. Ympariston tarjoamat elamykset ja monipuoliset aistikoke-
mukset ovat tarkeitd, jotta lapsi oppii kdyttdmaan aistejaan ja ymmartamaan aistimuksiaan. Aisti-
toimintojen avulla lapsi oppii liikkumaan, tasapainoilemaan, puhumaan ja hallitsemaan tunteitaan.
Lapsen vireys- ja mielentila seka tunteet vaikuttavat siihen, miten lapsi kokee aistimuksia. (Ayres
2008, 41-42; Papunet 2018a.)

2.1  Aistien puutteellinen toiminta ja aistisaatelyhairict

Aistien puutteellinen toiminta lapsella voi johtua monesta eri syysta. Ayres (2008, 91-92) toteaa, et-
ta joidenkin tutkijoiden mukaan ymparist6- ja perintotekijat vaikuttavat aistien kehitykseen ja aisti-
hairididen syntyyn. Ymparistd- ja perintdtekijoitd ovat esimerkiksi ilmansaasteet, ymparistomyrkyt,
kemikaalit ja virukset sekd geneettiset tekijat. Aivot voivat vaurioitua lapsen eri kehitysvaiheissa.
Tarkeimpana vaurion syyna pidetdan hapenpuutetta syntymahetkelld. Aivoperaiset, tiedonkasittelyyn
vaikuttavat vauriot aiheuttavat sen, etta lapsen on vaikea ymmartaa aistimuksiaan. Aistimukset jaa-
vat vaille merkitystd, jos ne eivat yhdisty toisten aistialueiden valittamaan tietoon tai aiempiin aisti-

kokemuksiin. Lapsen on vaikea reagoida aistimukseen, jos han ei ymmarra aistimustensa merkitysta.



7 (45)

Vaurio voi olla myds aistinelimessa, jolloin se ei valita tietoa eteenpain aivojen kasiteltdvaksi. (Papu-
net 2018a.)

Aistitiedon kasittely ja aistihavaintojen ymmartdminen vaativat aistimuksia vastaanottavien elimien
seka aivoalueiden yhteisty6ta. Esimerkiksi kehitysvammaisen lapsen aistitoimintojen pulmat eivat
valttamatta johdu aistinelimen vauriosta, vaan puutteellisesta kyvysta kasitella aistikokemuksia ja
hy6édyntaa niita. Talléin toiminnan tasolla lapsi saattaa vaikuttaa aistivammaiselta, vaikkei hanen ais-
tinelimissaan olisikaan vikaa. Aistitiedon kasittelyn vaikeudet voivat ilmeta aistisaatelyn tai aistitiedon
yhdistémisen ja erottelun ongelmina. Kehonaistimusten hahmottamiseen liittyy usein myds motorisia
ongelmia. Erilaisiin kehityksellisiin hairidihin liittyy usein tunnusomaisena piirteena vaikeutta sietaa
tai kasitella aistitietoa. (Papunet 2018a.)

Aistisaatelyhairioita eli SI-hairiditd voi olla esimerkiksi yli- ja aliherkkyydet liittyen daaniin, valoon,
kosketukseen, hajuihin, makuihin ja vareihin. Liian suuri tai vdhdinen maara aistidrsykkeita vaikutta-
vat lapsen aivoihin ja saa olon epamukavaksi. Esimerkiksi meluisa ymparisto tai suuri vakijoukko
saattavat olla syyna sietokyvyn ylittdvaan kokemukseen. Aistisaatelyhairiitd arvioidaan olevan noin
5-10 %:lla vaestosta. Aistisaatelyhairié diagnosoidaan silloin, kun aivotoiminta on niin jasentymaton-
ta, ettd arkielamassa toimiminen vaikeutuu. Aistisaatelyhairiot eivat talla hetkella kuulu Suomessa
kaytossa olevaan ICD-10-tautiluokitukseen (Ayres 2008, 22). ICDL-diagnoosiluokitukseen ne ovat jo
hyvaksytty. (Autismi- ja Asbergerliitto s. a.b; Kranowitz 2003, 42; Lastenmielenterveystalo s. a; Pa-
punet 2018a.)

Aistisaatelyhairiot vaikuttavat koko kehon toimintaan. Aistisaatelyhairié ilmenee vaikeuksina lapsen
kayttaytymisessa, vireystilassa, tarkkaavuudessa, uusien taitojen oppimisessa, vuorovaikutustaitojen
kehittymisessa seka tunteiden saatelyssa. Aistimuksiin yliherkasti reagoivan aivot rekisteréivat aisti-
mukset liian voimakkaina. Talldin on usein myods vaikea erottaa olennaista aistiérsyketta epaolennai-
sesta. Aistiyliherkkien lasten on usein vaikea rauhoittua ja kasitella arkipdivan stressia. Aistimuksiin
alireagoivien lasten on vaikea aloittaa toiminta tai yllapitaa virettd. Saadakseen riittavasti tarvitse-
maansa aistiarsytysta, lapsi joutuu itse hakemaan tavallista voimakkaampia aistikokemuksia. (Kippo-
la-Paakkdnen ja Puustjarvi 2016.)

Aistiherkkien lasten liséksi ADHD ja autismikirjon lapsilla on aistisaatelyhairigita. ADHD -lapsella hai-
rid voi ilmeta tarkkaamattomuutena, yliaktiivisuutena ja aistiherkkyytend. ADHD:n esiintyvyys lapsilla
ja nuorilla on 3,6-7,2 %. Autismikirjoon kuuluvat autismi sekd Aspergerin ja Rettin oireyhtymat.
Suomessa on noin 40 000 autismikirjon henkil6a, joista 75 % on poikia. Autismissa oireet puhkeavat
ennen kolmen vuoden ikda. Autismin tarkeimmat piirteet ovat kielellisen kehityksen ja sosiaalisen
kommunikaation hairiét sekd elamaa hallitsevat rutiinit ja rituaalit. Aspergerin oireyhtymassa puoles-
taan kielellinen kehitys ja alykkyys ovat yleensa normaaleja. Aspergerin oireyhtyma saattaa nakya
katsekontaktin, danenkdytodn, puheilmaisun tai kehonkielen poikkeavuuksina. Rettin oireyhtymalle
on ominaista, etta kasien hienomotoriikka on heikkoa ja henkil6illd ilmenee kasien taputtelua ja hie-
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romista toisiinsa. Stressiherkkyys yhdistaa autismikirjon lapsia. (ADHD: Kaypa hoito -suositus 2017;
Autismi- ja Asbergerliitto s. a.b; Jarvela 2013; Puustjarvi s. a.)

Aistitiedon hahmottamista tukevat muun muassa:
e rauhallinen ymparisto ja kiireettémyys
e eri aistien aktivoiminen
e sopiva madra aistielamyksia kerrallaan
e yksildllinen eteneminen aistialueittain
e havainnoimalla mitka aistimukset lisddvat keskittymiskykya tai auttavat rauhoittumaan
¢ vaihtoehtojen tarjoaminen
e myoOnteisten ja yllattavien eléamysten tarjoaminen
(Papunet 2018a.)

2.2 Aistikuormituksen kasittely

Aistikuormitus vaikuttaa haitallisesti lapsen kehitykseen lisdten riskia seka fyysisiin etta psyykkisiin
sairauksiin ja hairidihin. Kuormitus lisaa riskia esimerkiksi flunssaan, muisti- ja uniongelmiin, paan-
sarkyyn, ruoansulatus- ja kaytdshairidihin tai mielenterveysongelmiin. Hermosto, hormonit, tun-
teidensaatelyjarjestelma ja vireystilan saately vaikuttavat lapsen kehon kykyyn kasitelld aistikuormi-
tusta. Aistikuormituksen lievittyminen edellyttad tasapainoa aistikuormituksen ja rentoutumisen valil-
la. (Sandberg 2000, 2282-2287; Moberg 2007, 16-17.)

Hermo- ja hormonijarjestelma

Aistikuormituksesta rentoutuminen edellyttda hermoston ja hormonien toimintaa ja tasapainoa.
Hermojarjestelma ja stressinkasittelykyky kypsyvat 25 vuoden ikdan saakka. Lapset eivat pysty saa-
telemaan kayttdytymistaan stressaavissa tilanteissa samalla tavalla kuin aikuiset. (Tompuri 2016,
16.) Hermojarjestelma koostuu keskus-, dareis- seka autonomisesta hermostosta. Autonominen
hermosto on isoin tekija aistikuormituksen kasittelyssa. Autonominen hermosto vastaa kehon auto-
maattisten toimintojen ylldpitamisestd; kuten hengityksestd, sydamen sykkeesta ja unirytmista. Au-
tonominen hermosto jaetaan sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon. Sympaattinen her-
mosto aktivoituu vihastuessa tai uhka- ja vaaratilanteissa nostamalla sydamen syketta ja verenpai-
netta seka nopeuttamalla verenkiertoa. Arjessa lapsi altistuu aistikuormitukselle jatkuvasti, jolloin
sympaattinen hermosto aktivoi stressireaktion yha uudelleen. Sympaattisen hermoston aktivoituessa
aistit herkistyvat seka kehoon vapautuu stressihormoneja; kuten kortisolia ja adrenaliinia. Parasym-
paattinen hermoston aktivoituessa keho rentoutuu. Rentoutuessa hengitystiheys, sydamen syke ja
verenpaine laskevat. (Moberg 2007, 186; Jokiniva 2013, 31-32, 49-50.)

Tunteidensdatelyjarjestelma
Tunteidensaatelyjarjestelma vaikuttaa lapsen aistimuksiin ja sita kautta rauhoittumiseen. Neurotie-
teilija Paul Gilbert on vuonna 2015 esittényt, ettd tunteidensaatelyjarjestelma voidaan jakaa kol-

meen eri osioon: uhka- ja itsesuojelujarjestelmd, resurssien hallintaan keskittyva jarjestelma seka
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kuormitusta ja vireystilaa tyynnyttava jarjestelma. Mikali néma kolme osiota ovat epatasapainossa,
aiheutuu kuormitusta eli stressid. Stressissa elimistd yrittdd sopeutua rasitukseen puolustusreaktiol-
la. Stressireaktiosta vastaa padosin aivojen mantelitumake. Jos elimistd joutuu pitkaksi aikaa stressi-
tilaan, mantelitumakkeen toiminta muuttuu hyperaktiiviseksi. Talldin stressin aiheuttama kiihtymysti-
la voi jaada pysyvasti paalle, joka johtaa elimistén toiminnan hairiintymiseen. (Mattila 2018; Tompuri
2016, 15-16.)

Tunteidensaatelyjarjestelman vireystilaa nostava uhka- ja itsesuojelujarjestelma saa lapsen kehon
virittymaan halytystilaan, jonka tarkoituksena on varautua puolustautumaan. Jarjestelma on herkka
aktivoitumaan myos turhaan. Tunteidensdatelyjarjestelman resurssien hallintaan keskittyvan jarjes-
telman tehtavana on aktivoida seka tuottaa myonteisia tunteita eldmassa tarvittavien resurssien
hankkimiseen. Jarjestelma aktivoituu usein kilpailutilanteissa tai rakastuessa. Kolmas tunteidensaate-
lyjarjestelman osio on kuormitusta vahentava ja vireystilaa tyynnyttava jarjestelma eli kehon rau-
hoittumisjarjestelma. Sen avulla lapsi pystyy rauhoittumaan, tuntemaan tyydytysté ja saavuttamaan
levollisen tilan. Téama jarjestelma liittyy kiintymykseen ja ystavallisyyteen. Toisilta saatu kiintymys ja
rakkaus vaikuttavat rauhoittavasti. (Tompuri 2016, 16.)

Vireystilan sadtely

Vireystilan saately vaikuttaa lapsen rauhoittumiseen. Vireystilan sadtely perustuu aisteihin ja liikkee-
seen, jotka saadaan liikkunnan kautta. Talléin vireystilaan vaikutetaan kehoaistimuksilla. Kehoaisti-
mukset syntyvat lihasten ja nivelten kdyttdmisen kautta tai kun painovoima- ja liikeaistijarjestelma
reagoi paan asentoon ja sen muutoksiin suhteessa maan painovoimaan. Aistimukset tarpeen mu-
kaan joko lisddvat tai vahentavat ihmisen virittyneisyytta. Niilla voidaan myds vahvistaa ihmisen tie-
toisuutta omasta kehostaan ja lisdta lihasjanteytta. Vireystila, tunteet ja toiminta ovat vahvassa yh-
teydessa keskenaan ja vaikuttamalla yhteen osa-alueeseen voi samalla vaikuttaa toiseenkin. Kaikki
kolme osa-aluetta ovat lisaksi yhteydessa tunteidensaatelyjarjestelmaan. Sen vuoksi monet senso-
motoriset eli aisteihin liittyvat keinot ovat toimivia paitsi vireystilan saatelyssa niin myds tunteiden
hallinnassa ja tarkkaavaisuuden tukemisessa. (Tompuri 2016, 62-64.)

Lapsen vireystilan piristdvia keinoja ovat muun muassa pydriminen ja nopeat suunnanmuutokset,
kirkkaat varit, valoisuus, liike nakdkentdssa, kevyt ja yllattédva kosketus, nopearytminen ja vaihteleva
korkea aani, kirpeat ja happamat maut, pureskeltava ruoka, viileys seka eukalyptuksen ja mintun
kaltaiset tuoksut. Vireystilaa rauhoittavia keinoja puolestaan ovat rauhallinen edestakainen liike,
pehmedt vérit ja maut, hamaryys, syvapaine, tasaisen rytmikas kosketus, rauhallinen ja rytmikas
matala aani, tikkarin tai toffeen imeminen, miellyttava lamp6 seka vaniljan, kookoksen ja laventelin
kaltaiset tuoksut. (Kranowitz 2003, 179; Tompuri 2016, 62-64.)
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RENTOUTUMINEN ALAKOULUIKAISELLA JA SITA NUOREMMALLA LAPSELLA

Lapsen aistikuormitusta voi helpottaa rentoutumisen avulla. Rentoutuminen on elimistén toiminnan
rauhoittamista, joka kohdistuu mieleen aivojen vireystilatasona seka fyysisiin toimintoihin lihaksiston
olotilana. Rauhoittuminen ja rentoutuminen voidaan saavuttaa eri aistien kautta monella tavalla.
(Kataja 2003, 13-17, 23-24; Moberg 2007, 120.)

Rentoutumisella on vaikutusta lapsen terveyteen seka toiminta- ja keskittymiskykyyn. Rentoutumi-
sen avulla on mahdollista laukaista lihasjannityksia, alentaa hermoston reagointiherkkyytta arsykkei-
siin seka parantaa keskittymiskykya. Rentoutumisen aikana muun muassa hengitystiheys, sydémen
lydntitiheys seka verenpaine alenee. Rentoutumisesta on hyétya myos lapsen kivunhoidossa. Pélkin,
Pietilan, Vehvildinen-Julkusen, Laukkalan ja Kiviluoman tutkimuksessa (2005, 3965-3968) on testat-
tu mielikuviin ja rentoutumiseen perustuvaa menetelmaa lapsilla, jonka tuloksena havaittiin mene-

telman vahentdvan lapsipotilaiden kokemaa kipua. (Kataja 2003, 28-29.)

Hengitykselld on keskeinen rooli rentoutumisessa. Tasaisella, rauhallisella ja luonnollisella hengityk-
sella vaikutetaan palleaan ja keuhkoihin, jolloin lapsi saa helposti happea aivoille ja lihaksille. Oike-
anlaisen hengityksen etuna on myds parasympaattisen hermoston aktivoituminen, aineenvaihdun-
nan hyva saately, tunnereaktioiden tasapainottaminen seka hyperventilaation eli likahengittdmisen
estaminen. Hyperventilaatio on usein seurausta stressi- tai pelkotilasta, mika johtaa esimerkiksi syk-
keen kiihtymiseen, huimaukseen, valo- ja kuulodrsykkeiden lisdantymiseen seka ajan ja paikan ha-
martymiseen. Group Health Research Instituten tutkimuksessa havaittiin nendhengityksen vahenta-
van stressin tuntemuksia 40 prosenttia. Nendhengityksessa ilmaa kulkee sierainten kautta vahem-
man kuin suun kautta, joten hyperventilointi on epatodennakdista. Siséan hengittdessa on muistet-
tava, etta vatsa kohoaa ja hartiat pysyvat luonnollisella paikallaan. Siséénhengitys nostaa syketta
aktivoimalla sympaattista hermojarjestelmaa. Ulos hengittdessa keuhkot tyhjennetdan ilmasta.
Uloshengitys laskee syketta aktivoimalla parasympaattista hermostoa. (Kataja 2003, 55-57, 66; Mo-
berg 2007, 175; Jokiniva, 79.)

Rentoutusmenetelmat jaetaan aktiivisiin seka rauhoittumis- ja suggestiomenetelmiin. Aktiivisessa
menetelmdssa rentoutuminen tapahtuu lihaksiston valitykselld, jossa lihaksisto aktivoi hermojarjes-
telmda. Rentoutumismenetelmien vaikutukset perustuvat sympaattisen hermoston toiminnan vahe-
nemiseen ja parasympaattisen hermoston toiminnan lisdédntymiseen. Rauhoittumis- ja suggestiome-
netelmdssa rentoutuminen tapahtuu psyykkisten mekanismien valitykselld, jossa tunnejarjestelmalla
on keskeinen rooli. (Kataja 2003, 26; Moberg 2007, 174-175.)

Aktiiviset rentoutusmenetelmat

Aktiivinen menetelma perustuu fyysikko Edmund Jakobssonin vuonna 1938 kehittdamaan menetel-
maan, jossa lihasta vuorotellen jannitetdan ja rentoutetaan. Menetelmaa kutsutaan progressiiviseksi

rentoutumiseksi. Menetelmdssa lapsi makaa selalldén ja jannittaa eri lihasta vuorollaan 2-6 sekunnin
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ajan, jonka jalkeen lihas rentoutetaan. Rentoutumisjakso lihasten jannityksen valilld on vahintaan 30
sekuntia. Tama toistetaan 2-3 kertaa. Rentoutumisen voi saada aikaan myds lihasten venyttelyn
avulla. Venyttelyssa eri lihasryhmaa venytetaan noin 30 sekunnin ajan, jonka jalkeen lihasten anne-
taan rentoutua. Progressiivinen rentoutus ja venyttely sopivat kouluikdiselle. Alle kouluikdiselle on
helpompi toteuttaa venyttelymenetelma. (Kataja 2003, 52, 73, 77.)

Katajan (2003, 52) mukaan kevyt ja vapaaehtoinen liikunta kuuluu myds aktiiviseen rentoutusmene-
telmaan. Liikunta aktivoi lapsen hormonieritysta ja hermojarjestelmaa. Jokiniva (2013, 67) esittaa
kevyen liilkunnan laskevan kortisolitasoa ja siten vaikuttavan rentoutumiseen. Fysiologian professori
Kerstin Uvnas Moberg (2007, 171) on todistanut eldinkokein liikunnan aktivoivan kehon rauhoittu-
misjarjestelmaa. Liikunta on laskenut tutkittavien eldinten verenpainetta ja aggressiivisuutta. Tutki-

muksen tuloksia on selitetty hormonien kautta: oksitosiinin nousulla ja endorfiinien vapautumisella.

3.2 Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmat

Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmassa hiljennytdan tai annetaan erilaisia suggestioita eli ohjeita
ja kehotuksia rentoutustilaan paasemiseksi. Kaytetyin suggestiomenetelma on psykiatri J. H. Schult-
zin vuonna 1932 kehittdma menetelma. Menetelmassa lasta ohjeistetaan rentouttamaan lihasryhmia
vuorotellen keskittyen samalla lihaksen painoon, [ampd6n ja hengitykseen. (Kataja 2003, 52, 86,
98.)

Mielikuvarentoutus kuuluu rauhoittumis- ja suggestiomenetelmiin. Mielikuvarentoutuksessa on tar-
keaa tarjota lapselle mahdollisuus kayttad mahdollisimman monia aisteja. Aistit ovat jokaisella lap-
sella erilaiset, joten mielikuvaharjoituksen on tarjottava riittavasti vaihtoehtoja, jotta niista voi raken-
taa mieluisan mielikuvamatkan. Mielikuvaharjoitukset jaetaan kolmeen osioon: itsetuntoa lisdaviin ja
onnistumista kannustaviin suggestioharjoituksiin, ennalta sovitusti eteneviin ohjeisiin seka tulevai-
suutta ennustaviin mielikuviin. Mielikuvien on oltava positiivisia ja realistisia seka niissa on oltava jo-
kin kiinnekohta nykyisyyteen. (Autismi- ja Asbergerliitto s. a.a; Kataja 2003, 113, 192.)

Joogauni on intialainen syvarentoutumisen rauhoittumis- ja suggestiomenetelma, jota voi soveltaa
kouluikaisille lapsille. Yliopistotutkimuksien mukaan 20-30 minuutin joogauniharjoitus vastaa usean
tunnin ydunia. Joogaunessa lapsi pyrkii keskittymaan aikuisen avulla vuorotellen kaikkiin kehonosiin
seka kuvittelemaan kylman ja lammon aistimuksia. Perusjooga yhdistaa kehon eri asennot ja hengi-
tyksen, jotka aktivoivat rauhoittumisjarjestelmad. Meditaatio eli mietiskely voidaan yhdistaa joogaan,
mutta sitd voi kayttaa myds itsendisena menetelmana. Meditaatioon ei yleensa liity kehon liikkeita.
Meditaation vaikutuksista on tehty tutkimuksia, joissa on osoitettu verenpaineen ja stressitason las-
kevan. (Moberg 2007, 173; Jokiniva 2013, 44.)

Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmdksi luetaan myds mindfulness-menetelma. Mindfulness-
menetelmdssa kdytetadn hengitystd rentoutumisen apuna. Mindfulness-harjoituksessa opetellaan

havainnoimaan hengitystd, kehon tuntemuksia ja ajatuksia. Lapsen kanssa harjoiteltaessa keskity-
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taan hengitykseen yhdessa lapsen kanssa. Harjoittelujen avulla lapsen on mahdollista oppia rauhoit-
tumaan. Alle kouluikdisen lapsen voi ottaa syliin tai kouluikdisen lapsen kanssa voi maata vierekkain.
Harjoituksen toteuttamiseksi voidaan hengitykseen yhdistaa voimasanoja, joilla voi rauhoittaa lapsen
mielta. "Mina osaan", "mina selvian" tai "paastan irti” ovat esimerkkeja voimasanoista. Voimasanat
vaikuttavat rauhoittavasti, koska ne vahvistavat lapsen itsetuntoa ja voivat auttaa keskittymaan. Te-
xasin yliopisto on havainnut tutkimuksessaan mindfulnessin heikentdvan negatiivisten ajatusten
kayttamia hermoratoja ja vahvistavan positiivisten ajatusten kayttdmia hermoratoja. (Jokiniva 2013,
91; Neuvokas perhe s. a.b).

Mindfulness-harjoituksien vaikutuksista on tehty tutkimuksia ADHD-oireisille lapsille. Esimerkiksi
Cairncrossin ja Millerin vuoden 2016 tutkimus tukee tarkkaavuuden ylldpitokyvyn ja toiminnanoh-
jauksen paranemista seka yliaktiivisuus-impulsiivisuusoireiden lievittymistd mindfulness-harjoituksien
my6td. Kaypa hoito -suosituksen mukaan mindfulness-menetelman avulla on mahdollista lievittaa
lasten ADHD-oireita (ADHD: Kdypa hoito -suositus 2017). Tutkimuksen tuloksia voi soveltaa myés
terveille lapsille.

3.3  Muut rentoutusmenetelmat

Lapsen rentoutusta voi toteuttaa myds ulkoisilla arsykkeilla. Ulkoisia arsykkeitd ovat muun muassa
hieronta, kylpy ja sauna. Hieronta perustuu muun muassa verenkierron lisadntymiseen seka lammin
kylpy ja sauna perustuvat erilaisen olotilan vaihteluun. Lamb Suzannen tutkimuksessa (2009, 356-
357) on todettu tuntoaistien stimuloimisen rentouttavan alakouluikdisia lapsia. Tuntoaistin stimuloin-
tiharjoituksessa lapsille on annettu kasirasvaa kasiin ja taustalla on soitettu rauhoittavaa musiikkia.
Kasihieronnan aikana lapset ovat laittaneet silmat kiinni ja rauhoittaneet hengitystdan. (Kataja 2003,
66.)

Rauhoittavassa ja rentouttavassa hieronnassa keskitytaan lapsen ihon kosketteluun tai lihasten hie-
romiseen. Hierontaotteiden on oltava rauhallisesti etenevia. Raajoissa hieronta tehdaan kehon kes-
kiosiin pdin eli laskimoverenkierron mukaisesti. Hieronnassa voidaan kayttaa 6ljya, aromatera-
piatuotteita tai perusvoidetta. Hieronta vilkastuttaa verenkiertoa, lievittaa kipua seka nopeuttaa kuo-
na-aineiden poistumista. Hieronnan lopuksi voidaan kevyin ottein sivelld raajat kehon keskiosista
poispain. Myds pelkka sively, halaaminen tai syli rauhoittavat lasta. Néama ovat kosketukseen perus-
tuvia rauhoittavia tekniikoita. Kosketuksella aktivoidaan lapsen rauhoittumisjarjestelmaa ja saadaan
vapautumaan oksitosiinia. Professori Kerstin Moberg on eldinkokeillaan osoittanut, etta oksitosiini
saa aikaan fysiologisen rauhoittumisreaktion, kuten verenpaineen ja sydamen sykkeen alenemisen.
Koeldimista tuli rauhallisempia, kun niita oli silitetty vatsan puolelta noin 40 kertaa minuutin ajan.
Mobergin mukaan tuloksia voidaan verrata ihmisiin. Eldinkokeet viittaavat my&s haju-, kuulo- ja na-
kdaistin edistéavan rauhoittumisjarjestelman aktivoitumista. Miellyttavilla hajuilla, aanilla ja kasvojen
ilmeilld voidaan saada aikaan rauhoittava reaktio. (Kataja 2003, 80-81; Kranowitz 2003, 180; Mo-
berg 2007, 29, 116, 119-120, 134.)
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Touch Research Institute (TRI) on myds tutkinut kosketuksen ja hieronnan vaikutuksia. Tutkimusten
tuloksena on selvinnyt hieronnan lievittavan ahdistusta seka rauhoittavan ja rentouttavan lapsia ja
aikuisia. Esimerkiksi nuorisopsykiatrisen klinikan nuorilla sdannéllinen hieronta rauhoitti ja lievitti
masennusta. Ruotsissa on tehty tutkimuksia hieronnan vaikutuksista paivakoti- ja kouluikaisille. Tut-
kimukset ovat osoittaneet hieronnan muuttavan lasten kayttaytymista rauhallisemmaksi ja sosiaali-
sesti kypsemmaksi. Tutkimukset ennenaikaisesti syntyneilld lapsilla ovat todistaneet kosketuksen
vaikuttavan lasten kasvun nopeutumiseen. (Moberg 2007, 134-136.)

Kaypa hoito -suosituksen potilasohjeen mukaan lapsen rentouttamista voi kokeilla pienté palloa var-
talolla pydritellen tai hieromalla lapsen jalkapohjia (Vanhemmille annettavat ohjeet ADHD-oireisen
lapsen tai nuoren ohjaamisesta). Pysahtyminen tarkastelemaan ymparistssa ja itsessa tapahtuvia
asioita voi auttaa lasta rauhoittumaan. Lisaksi painava peitto voi auttaa lasta rentoutumaan ja rau-
hoittumaan. (Puustjarvi 2016.)

Lapsi voi rentoutua my®ds itselle mukavan toiminnan, esimerkiksi leikin avulla. Leikki on lapsen oi-
keus, joka tunnustetaan YK:n lapsen oikeuksien sopimuksessa (yleissopimus lapsen oikeuksista
1991/60, § 31). Isaacsin tutkimuksessa (2017, 99-100) todetaan, etta leikki on lapsen ty6ta ja se
auttaa lasta rentoutumaan ja opettaa toimimaan vuorovaikutuksessa toisten lasten kanssa. Muita
lasta rauhoittavia toimintoja ovat muuan muassa kasilla, olkapailla, seldlla, takapuolella ja paalla
vastuksen tydntaminen. Myds hidas keinuminen tai huojuminen ovat lasta rauhoittavia toimintoja.
(Kranowitz 2003, 179-180.)

Jokiniva (2013, 64) ohjeistaa rentouttamaan kehon seuraavasti. Ohjeet soveltuvat kaikenikaisille,
opinnaytetydta varten muokkasimme ohjeet lapsille ja heidan perheilleen sopivaksi.
e Etsikda hiljainen ja rauhallinen paikka. Tarvittaessa sulkekaa kuva- ja danilahteet.
e Kehoita lasta ottamaan kengat pois ja |6ysadmaan vaatteita.
e Kehoita lasta jumppaamaan haluamallaan tavalla. Jumppaamisen sijasta tai liséksi voi veny-
telld tai maata mukavassa asennossa muutaman minuutin ajan.
e Kehitelkda hypahteleva kulkeminen, esimerkiksi vuorolaukka-askeleet.
e Naurata ja anna lapsen nauraa.
¢ Neuvo lasta ravistelemaan paata, kasia, hartioita ja niskaa noin 20 sekunnin ajan. Kehoita
lasta paastamaan hallitsematonta aanta suusta ja antamaan huulten roikkua rentoina. Oh-
jeista nayttdmalla esimerkkia.
e Kehoita lasta levittdmaan kadet sivuille ja kuljettamaan lapaluita toisiaan kohti. Téman jal-
keen lapsi voi levittad sormet haralleen ja puristaa ne nyrkkiin. Puristuksia voi tehda 30 se-
kunnin ajan. Ohjeista nayttamalla esimerkkia.

3.4 Rentoutumisen oppiminen

Tarkeda on antaa lapsen itse 16ytaa sopiva asento rentoutumisen opetteluun. Yleisimmat asennot

ovat istuma- tai selinmakuuasento. Makuuasennossa sydan voi parhaiten hidastaa syketta ja ta-
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saannuttaa verenpainetta, koska silloin sydéamen on helpompi kuljettaa hapekasta verta aivoille. (Jo-
kiniva 2013, 45; Kataja 2003, 131.)

Rentoutumisen oppimisessa voidaan soveltaa Kolbin vuonna 1984 kehittémaa kokemuksellisen op-
pimisen teoriaa. Oppiminen aloitetaan eri rentoutustapoja kokeilemalla. Kokemuksesta nousseita
tuntemuksia havainnoidaan lapsen kanssa yhdessa. Lopuksi rentoutumisen tai mielikuvatytskentelyn
lopputulos yhdistetdan lapsen omaan maailmaan soveltaen se kaytantéon. Saanndélliset harjoitukset
edistavat rentoutumisen oppimista. Tekemalld harjoituksia viisi kertaa viikossa saa hyvia oppimistu-
loksia. Harjoitukset alkavat hairiétekijdiden poistamisella ja rauhoittumisella. Harjoituksen aikana ke-
ratdan voimia ja tehdaan mielikuvamatkoja. Lopuksi elimistd aktivoidaan ja vireys palautetaan nu-
meroiden laskemisella tai lihasvenyttelylla. Rentoutusharjoitteluiden kestoille on suosituksia, joita
sovelletaan yksil6llisesti lapsen mukaan. Alkuvaiheessa lapsilla harjoitukset voivat olla muutaman
minuutin kestavia yksinkertaisia keskittymistuokioita tai perusrentoutusharjoituksia. Harjoitteluiden
edetessa riittda keskimaarin 15 minuutin harjoitus, jota voi tarpeen mukaan pidentda tai lyhentaa
rentoutumisen taidon edistyessa. Rentoutumisen oppimisesta Jokiniva (2013, 67) tiivistaa hyvin:
rentoutumista ei voi suorittaa, se tapahtuu itsestdan silloin kun sita vahiten yrittaa. (Kataja 2003,
124, 132, 143.)

Rentoutumisen oppimisen apuna voi kayttda danitteitd, musiikkia tai rentoutusvideoita. Adnen voi-
makkuus kannattaa saataa hiljaiseksi, koska kuuloaisti herkistyy harjoittelun edetessa. Rentoutus-
musiikki lieventaa lihasjénnitysta, koska kuultu aani vaikuttaa keskushermoston eri osiin. Hyva ren-
toutusmusiikki on selkedd, neutraalia ja virheetdntd. Rentoutusmusiikissa rytmin ja melodian on ol-
tava rauhallinen ja tasainen. Musiikin lisaksi on esimerkiksi luonnonaania siséltdvia aanitteitd. Mu-
siikki ja aanitteet kannattaa valita lapsen omien mieltymysten mukaan. (Kataja 2003, 135-136.)

Rentoutumisen voi huomata lapsen silmistd, raajoista seka hengityksestd. Rentoutuminen etenee,
kun suljetuissa silmissa tapahtuu pienia ja nopeita REM-liikkeitd. Hengitys muuttuu rytmiseksi ja
rauhalliseksi. Rentoutuminen etenee jokaisella uloshengityksella. Kadet ja jalat saattavat liikehtia ta-
hattomasti pienin sipsahdyksin. Adreisverenkierto vilkastuu, miké nakyy lihasten ldmpenemisena.
Rentoutumisen aikana voi tulla myds aistimuutoksia. Adnten kuuleminen herkistyy ja ddnet saattavat
kuulostaa utuiselta. Mielikuvissa vérit voivat olla todellisuudesta poikkeavia. Painon, keveyden tai
puutuneisuuden tunne on yleistd rentoutumisen aikana, jotka johtuvat aistien herkistymisesta. On-

nistuneen rentoutumisen jalkeen lapsi on levollinen. (Kataja 2003, 153-155.)
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RAUHALLINEN TILA

Rauhallisen tilan tarkoituksena on tarjota lapsille ja aikuisille tila, jossa he voivat oleskella ja rentou-
tua. Rauhalliseen tilaan voi menna lieventamaan ulkoapain tulevaa aistikuormitusta. Se on tila, jossa
aistiarsykkeitd on vahennetty ja tilaa helposti muokkaamalla aistiarsykkeitd voi edelleen vahentaa
jokaisen kayttajan yksilollisten tarpeiden mukaan.

Rauhallisessa tilassa hyédynnetdan aistielamystilan toimintaperiaatteita. Aistielamystilat perustuvat
1970-luvulla kehitettyyn Snoezelen-menetelmaén, jossa hyddynnetaén multisensorista toimintaa.
Tama tarkoittaa sita, etta eri aistikanavien kautta tulevien aistikokemusten avulla saavutetaan toi-
minnan ja rentoutumisen tasapaino. Menetelmdssa kaytetaan aistielamystiloina huoneita, joihin on
helppo tulla. Huoneiden teemat voivat vaihdella, mutta yhteista tiloille on pyrkia vaikuttamaan ais-
teihin. Nakdaistiin vaikutetaan sisustuksen ja materiaalin avulla. Kuuloaistiin vaikutetaan esimerkiksi
musiikilla tai luonnon &anilla. Kosketeltavat pinnat ja esineet antavat virikkeita tuntoaistille. Hajuais-
tia stimuloidaan miellyttavilld tuoksuilla. Makuaistia voidaan aktivoida ruualla tai juomalla. (Papunet
2018b.)

Rauhallisena tilana kannattaa olla huone, jossa vetoisuus voidaan minimoida ja Iédmpdtila on riittavan
korkea. Vetoisuus aiheuttaa fyysisen reaktion hermostoon, jota voidaan vahentaa lisdamalla lammén
tunnetta erilaisten peittojen avulla. Usein aistiyliherkat ja autismikirjon lapset nauttivat voimakkaasta
painetuntoaistimuksesta, joten heité rauhoittamaan soveltuvat painopeitot tai lapsen asettaminen
kahden tyynyn tai jumppamaton valiin. Painopeitot ovat kehitetty autisteille, ylivilkkaille, dementi-
koille ja aistitiedon kasittelyongelmista karsiville, mutta soveltuvat hyvin my&s normaalisti kehitty-
neille lapsille. Turvallisuuden tunteen luominen voi edistad lasta rauhoittumaan ja rentoutumaan, jo-
ten tilassa on hyva olla jokin piilopaikka. Piilopaikkana voi olla leikkiteltta, pahvilaatikko tai tyyny- ja
peittokasa. Huoneilman raikkaus vaikuttaa myds rentoutumiseen. Rauhallisessa tilassa on valtettava
voimakkaiden hajusteiden kéyttéa. Huomioitava on, ettd myos osa sisustusmateriaaleista voi tuok-
sua lilan voimakkaalle. (Kataja 2003, 34, 152; Kranowitz 2003, 183; Pedihealth 2017.)

Rauhallisessa tilassa kannattaa kayttaa aanta imevia tekstiileja; kuten mattoja, seindvaatteita ja lat-
tiatyynyja. Seinien akustiikkalevyilld voi estaa kaikumista ja vaimentaa &énia. Rauhallisen musiikin,
huminan tai luonnondanien kuuntelu voivat auttaa lasta rentoutumaan. Aistisaatelyn apuna lapsi voi
kayttaa esimerkiksi kuulokkeita. Hiljaisuudesta nauttiva lapsi voi kdyttda korvatulppia tai kuulosuo-
jaimia. Makuu- tai istuinalustoina voi olla esimerkiksi pehmeita sohvia, jumppapalloja, patjoja tai
sakkituoleja. Sakkituoleilla istuminen ei karkuuta kehon lampda pois. Kehoaistin heikkoutta omaavat
lapset hyotyvat pallon paalld istumisesta pysyakseen paikallaan. Pallon Iapimitan tulee olla sama
kuin lapsen takapuolen ja lattian valimatka polvien ollessa suorassa kulmassa. Lapimitaltaan noin 30
senttimetrin kokoinen pallo on sopiva useimmille leikki-ikdiselle. Tilassa on hyva olla myds lakanoita,
riippumatto tai- pussi seka keinutuoli, koska niissa keinuminen auttavat rauhoittamaan lasta. (Au-
tismi— ja Asbergerliitto s. a.a; Jokiniva 2013, 108; Kataja 2003, 34; Kranowitz 2003, 183-186.)
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Ymparistossa havaittavat varit ovat aivoissa tapahtuvia variaistimuksia. Huoneen vérildhteina ovat
seinat, tekstiilit ja materiaalien pinnat. Kiiltdvat ja valoa heijastavat esineet; kuten kirkkaat lamput,
peilit ja lasit saattavat hairita yliherkkia ja autismikirjoon kuuluvia lapsia (Havukainen 2017, 11).
Huoneen vaaleat pinnat heijastavat valoa, tummat pinnat kuluttavat valoa. Vaaleisiin huoneisiin va-
rid saa sisustustekstiileistd seka esineiden ja kalusteiden materiaaleista. Tilan sisustuksessa kannat-
taa kayttaa hillittyja vareja ja valttaa suuria kuvioita. Liiallinen varikkyys aiheuttaa rauhattomuutta ja
keskittymisvaikeutta. Lasten ymparistéssa rauhalliseen toimintaan edistavat viileat vihredt ja sinivih-
reat varit. Lasten fyysista aktiivisuutta voidaan liséta lampimilla vareilld. Varipintoja suunniteltaessa
on huomioitava my®s huoneen valaistus ja silmien sopeutuminen hamaraan tai valoisuuteen. Hdma-
rasta huoneesta valoisiin tiloihin siirtyminen saattaa aiheuttaa haikaistymista. Valojen himmennys-
mahdollisuus edistaa rentoutumista ja valojen kirkastaminen asteittain edistaa turvallista liikkumista.
Suoraan silmiin osoittavia lamppuja kannattaa valttda. Valojen heijastaminen katon kautta tai him-
mentava varjostin ovat hyvia vaihtoehtoja. Pimennysverhoilla saa tilan pimeaksi. Aistisaatelyn apuna
lapsi voi kayttda aurinkolaseja tai silmalappuja. (Huttunen 2005, 26, 120, 122; Jokiniva 2013, 108.)



17 (45)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa rauhallisen tilan kayttdjille opas seka antaa tydntekijoille
rauhallisen tilan kehittdmisideoita.

Opinnaytetyon tavoitteena on edistda lapsiperheiden hyvinvointia lisdamalla lapsiperheiden ja Per-
heentalon tyontekijéiden tietoutta rauhallisesta tilasta, aistimateriaalin kaytosta seka lapsen rentou-
tumiskeinoista.
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6 KEHITTAMISTYO OPINNAYTETYONA

Opinnaytetydmme on kehittamistyd. Kehittamistyd perustuu tyéelamalahtdiseen toimeksiantoon.
Kehittamistydssa tuotetaan tuotos seka kehittdmisehdotuksia toimeksiantajalle. Kehittamistyén avul-
la tehddan muutos, jossa poistetaan ongelma tai kehitetdan asia paremmaksi. (Kananen 2012, 44).
Opinnaytetydmme kehittémisideoiden avulla Perheentalo uudistaa rauhallisen huoneen lasten ja
perheiden kayttéon. Tuotoksiemme avulla levitetaan tietoa lapsiperheille ja Perheentalon tydnteki-
joille rauhallisesta huoneesta ja lasten rentoutumiskeinoista. Kehittamistyon lahtékohtana on rauhal-
lisen tilan monipuolinen kayttémahdollisuus ja aistimateriaalin hyddynnettavyys eri tiloissa.

Kehittdmistydn toteutustapa voi olla esimerkiksi toiminto, tuote, ohjeistus tai tapahtuma, josta muo-
dostuu tuotos. Kehittdmistydmme tuotoksena on opas rauhallisen tilan kayttdjille, joka sisaltaa ehdo-
tuksia, miten rentoutumista voi kokeilla yhdessa lapsen kanssa aistimateriaalia hyddyntéen (liite 1).
Tuotokseksi muodostui myds ohjeistus, jossa annamme rauhallisen tilan kehittamis- ja toteuttamis-
ideoita Kuopion Perheentalolle (liite 2). Tuotokset ovat seka sahkdisessa etta paperisessa muodossa.
Tarve tilan ja oppaan kehittdmiseen pohjautuu siihen, etta nykyinen tila ei palvele laajaa kayttaja-
ryhmaa seka taman hetkinen opas koetaan liian pitkdksi ja Iahinna tyontekijoille suunnatuksi. Kana-
sen mukaan (2014, 55) opinnaytetydssa taytyy aina olla tutkimuksellinen lahestymistapa. Kehitta-
mistydsta tekee tutkimuksellisen se, etta tuotoksen lisaksi prosessista kirjoitetaan raportti, jotka
tehdaan tutkimusviestinnan keinoin. (Kananen 2012, 45-46.)

Opinnaytetydnamme tekema ohjeistus tulee esille Perheentalon verkkosivuille ja opas tulee verkko-
sivujen lisdksi esille Perheentalolle. Tuotokset ovat osa Perheentalon ja Savaksen Lastu-projektin
lopputuotosta. Lastu-projekti toimii vuosien 2016-2018 ajan ja tekee yhteistyotd Pelastakaa Lapset
ry:n Laine-projektin sekd Vammaisten lasten ja nuorten tukisaation eli Vamlaksen Valpas-projektin
kanssa. Lastu-hankkeen tehtavana on vammaisten ja erityistd tukea tarvitsevien lasten ja heidéan
perheidensa tukimuotojen kehittéminen ja toteuttaminen. Laine-projekti on padhanke, mika jarjes-
taa Perheentalon kaikille perheille suunnatun avoimen toiminnan. Vamlaksen koordinoima Valpas-
hanke on yhdessa Vammaisperheiden monitoimikeskus Jaatinen ry:n kanssa toteuttama hanke Per-
heentaloissa, jonka tavoitteena on saada perheet osaksi Perheentalon toimintaa. Perheentalon han-
kekokonaisuutta (kuvio 1) rahoittaa STM eli sosiaali- ja terveysministerid Veikkaus Oy:n tuotoilla.
(Kuopion Perheentalo 2018; Vamlas 2017.)

Perheentalot ovat matalan kynnyksen palveluita lapsiperheille. Perheentalot toimivat télla hetkella Ti-
salmessa, Joensuussa ja Kuopiossa. Perheentalot vahvistavat toiminnallaan lasten osallisuutta ja oi-
keuksia lapsiperheissa. Matalan kynnyksen toiminta tarjoaa aikuisille keskustelutuokioita, vertais-
ryhmia seka tietoa ja tukea lapsiperheen arkeen. Lapset saavat mahdollisuuden toisten lasten kans-
sa yhteiseen toimintaan; kuten leikkimiseen, pelaamiseen ja askartelemiseen. Lapsille jarjestetaan
erilaisia toimintatuokioita sisalla ja ulkona seka Nalleneuvola-toiminnan kautta annetaan terveystie-

toa. (Kuopion Perheentalo 2018.)
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Perheentalo

Pelastakaa
Savas Vamlas Lapset Ry
Lastu-hanke Valpas- Laine-hanke
hanke

KUVIO 1. Perheentalon hankekokonaisuus

Kehittamistydn vaiheet

Kehittamistydprosessimme etenee vaiheittain, jotka ovat suunnittelu, toteutus ja arviointi/tuotoksen
kayttdonotto. Suunnitteluvaiheemme alkoi aiheen etsimisella tammikuussa 2018. Léysimme pian
meita kiinnostavan aiheen opinndytetydinfosta ja varasimme aiheen Perheentalolta tammikuussa
2018. Halusimme tarkentaa toimeksiantajan tarpeen ja selvittaa lahtotilanteen aiheestamme, joten
kevaan 2018 aikana kdavimme tutustumassa Kuopion Perheentalon rauhalliseen huoneeseen ja siella
olevaan materiaaliin seka aistimateriaalioppaaseen. Osallistuimme aihe- ja tydsuunnitelmapajoihin
kevaan 2018 aikana, jolloin teimme aihekuvauksen ja tydsuunnitelman. Aihekuvaus oli valmis maa-
liskuussa ja tydsuunnitelma valmistui toukokuussa. Tassa vaiheessa allekirjoitimme koulun ja Per-

heentalon kanssa ohjaus- ja hankkeistamissopimukset.

Suunnittelu- ja toteutusvaiheessa kerasimme ldhdeaineistoa. Teoreettisen viitekehyksen hankimme
kirjallisuuskatsauksen avulla, jossa esittelemme aiheeseemme liittyvaa kirjallisuutta ja tutkimuksia.
Tiedonhaussa kaytimme seuraavia tietokantoja: Cinahl, Medic, Terveysportti seka lahdekirjoja
haimme Savonia-Finnasta. Hakusanoina kdytimme muun muassa aisti, aistimus, aistihuone, rentou-
tuminen ja rentoutumismenetelmat. Naiden englanninkieliset vastineet ovat sense, perception, sen-
sory room, relaxation ja relaxation techniques. Lahteiden kaytdn rajasimme siten, ettd ne oli julkais-
tu 2000-luvulla. Pyrimme etsimaan nayttdon perustuvaa tietoa opinndytetyon aihettamme koskien,
koska nayttdédn perustuva tieto on perusta turvallisille terveyspalveluille. Nayttéon perustuva tieto
voi olla tutkimuksista koottua tutkimusnayttda, asiantuntijandyttda tai seurantatietoa organisaation
toiminnasta. (Hoitotydn tutkimussaatio 2018.)

Kirjallisten lahteiden liséksi esimerkiksi kyselyt ja haastattelut ovat kehittdmistyon tiedonhankinta-
menetelmid (Kananen 2014, 88). Kehittdmistydssamme hyddynsimme Perheentalon kayttdjien ja
tyontekijdiden antamia palautteita nykyisesta huoneesta ja oppaasta. Toimeksiantajamme oli kevaan
2018 aikana kerannyt Perheentalon kayttdjilta palautteita rauhallisesta tilasta, josta saimme touko-
kuussa kayttédmme yhteenvedon. Yhteenvedon avulla selvisi, ettd rauhallinen huone on hyva olla
olemassa kauppakeskuksessa, mutta nykyinen tila koetaan rauhattomaksi. Kaytavalta tulevia aania
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toivotaan pois eli danieristysta halutaan paremmaksi. Tilan pitdisi olla vériltaén yhdenmukainen, mie-
lelldén vaalea, jotta se olisi rauhoittava. Valojen toivotaan olevan edelleenkin himmennettavia ja tar-
vittaessa huoneen toivotaan olevan pimennettavissa taysin eli pimennysverhot kdytossa. Tilasta toi-
vottiin avarampaa. Sakkituoleja ja pehmeita peittoja pitdisi olla enemman. Huoneeseen toivottiin
lapsille pienta telttaa, jossa voi rauhoittua. Huoneessa roikkuvia koristeita koettiin liian houkuttelevi-
na lapsille. Koristeet aiheuttavat usein vaaratilanteita lapsen alkaessa kiipeilla yrittdakseen yltaa nii-
hin. Musiikin kuuntelumahdollisuus koettiin hyvaksi asiaksi.

Paatimme suunnitteluvaiheessa rajata rauhallisen tilan kehittdmisideoiden ja oppaan materiaalin py-
symaan yksinkertaisina ja selkeind. Mitd enemman eri materiaalia on kayt6ssa, niin sitd enemman se
vaatii osaamista kayttajalta. Tilan uudistaminen oli tarkoitus tehda kehittdmisideoidemme pohjalta,
jonka ajankohdasta ja toteuttamisesta vastaa toimeksiantaja. Suunnitteluvaiheessa tilan kehittdmis-
ideoista padtimme laatia pelkan idealistauksen. Toimeksiantajalla oli huoneen uudistamiseen ja op-

Suunnitteluvaihe eteni toteutusvaiheeseen elokuussa 2018, jolloin saimme tilan kehittamisideat laa-
dittua valmiiksi ja aloimme ty6stdmaan opasta. Kehittdmisidealistasta muodostui ohjeistus rauhalli-
sen tilan toteuttamiseen yhteistydsséa toimeksiantajan kanssa. Oppaan saimme valmiiksi marras-
kuussa 2018. Teimme oppaasta seka ohjeistuksesta lyhyet esitteet, joihin kdytimme Perheentalolta
saatua Word-pohjaa. Perheentalo oli teettédnyt pohjan mainostoimistossa, johon lisasimme tekstit ja
kuvat. Marraskuussa 2018 osallistuimme ABC-pajaan ja kysyimme tietoteknisid neuvoja TVT-pajan
opettajalta. Marraskuussa esitimme opinndytetyén Savonian hyvinvointikonferenssissa ja joulukuus-

sa 2018 kirjoitimme kypsyysnaytteen.

Kehittamistydn arviointivaiheessa tarkastellaan esimerkiksi tavoitteiden saavuttamista seka tuotok-
sen yksinkertaisuutta, helppokayttdisyytta ja sovellettavuutta (Ojasalo, Moilanen ja Ritalahti 2014,
46). Opinndytetyoprosessin arviointivaiheessa arvioimme opinndytetydmme tuotoksia ja tavoitteiden

toteutumista. Pohdimme myds opinndytetydprosessiamme ja kehittamistyéssamme onnistumista.

6.2 Tuotoksena ohjeistus ja opas

Hyvassa ohjeessa teksti on helposti ymmarrettdvaa ja kannustaa lukijaa omaan toimintaan. Hyddyn
perustelu kuuluu hyvaan ohjeeseen, koska perusteltua ohjetta noudatetaan mieluummin kuin perus-
telematonta. Toteutusvaiheessa huolehdimme oppaan ja ohjeistuksen tietojen olevan yleis- ja selko-
kieltd. Huomioitava oli, ettd opas ja ohjeistus ovat selkeita seka paperisena etta séhkdisena versiona
katsottuna. Jo suunnitteluvaiheessa oli selvaa, etta teemme oppaasta mahdollisimman lyhyen ja val-
tamme liian yksityiskohtaisia tietoja. Kohderyhmané ovat lapsiperheet, joten ammattisanastoa ei ol-
lut tarkoitus kayttda. Ohjeen ymmarrettavyytta lisda asioiden esittédmisjarjestys. Jarjestysta mietitta-
essa oli huomioitava, mita oppaalla ja ohjeistuksella haluamme saada aikaan ja missa tilanteessa.
(Hyvarinen 2005, 1769-1770.)
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Rauhallisen tilan kdyttdjén opas alkaa toimeksiantajan toiveesta lapsiaiheisella isolla kuvalla ja lorul-
la. Téman jélkeen esittelemme rauhallisen tilan ja sen kayttdmahdollisuudet. Seuraavana annamme
vinkkeja lapsen rentoutumiseen esitellen samalla kdytdssa olevat rentoutusaistimateriaalit ja niiden
hy6édyntamisen. Pyrimme siihen, etta oppaan ohjeita voi toteuttaa yhtd hyvin Perheentalon rauhalli-
sessa tilassa kuin my6s kotona. Oppaaseen on kerdtty muutama linkki rentoutusvideoihin. Oppaassa
on kaksi rentoutusharjoitusta: perus- ja hengitysharjoitus. Oppaan viimeiselle sivulle laitoimme Per-
heentalon tydntekijdiden toivomuksesta palautepyynndn kayttajille.

Rauhallisen tilan tydntekijoille suunnatun ohjeistuksen ensisijaisena kohderyhmana ovat Perheenta-
lon tyontekijat ja toisena kohderyhmana lapsiperheet. Ohjeistuksessa kerromme rauhallisesta tilasta
ja miten sen voi toteuttaa. Paatimme jakaa ohjeistuksen aisteittain, jossa on eriteltyna tilaa koskevat
ohjeet ja materiaalihankintoja koskevat vinkit. Ohjeistuksessa perustelimme vinkkien hydétyja lyhyes-
ti. Vinkit on mahdollista toteuttaa mihin tilaan tahansa. Lisdtietoja saa ohjeistuksessa olevista lin-

keistd ja lahteista.

Ohjeissa kaytetaan kuvia tdydentamaan tekstia ja lisadamaan kiinnostusta. Opinndytetydmme tuotok-
sissa olevilla kuvilla halusimme selventda ohjeita ja motivoida kokeilemaan niita. Erityisesti autistinen
lapsi tarvitsee ohjeiden selkiyttamiseen kuvia. Kuvalla voi kertoa mita tehdaan ja mita tilassa on.
Tyodntekijoiden ohjeistuksessa olevat kuvat ovat Papunetin kuvapankista. Papunetin kuvia saa kayt-
taa epakaupallisiin tarkoituksiin, jos kuvien alkuperdinen lIdhde mainitaan (Papunet 2018). Rauhalli-
sen tilan oppaan kuvat on otettu Papunetin kuvapankista, internetin ilmaiskuvasivustolta seka ka-
vimme ottamassa kuvia Perheentalolla. Tuotoksissa kaytimme pienia kuvia, jotta ne eivét vie liikaa
tilaa. (Autismi 2017; Torkkola, Heikkinen ja Tiainen 2002, 40.)

Oppaan ja ohjeistuksen ulkoasu on samanlainen; molemmissa sivut ovat variltdan valkeita, joissa on
oranssivari ala- ja ylareunassa. Molemmissa kansilehti on oranssilla pohjalla, jossa on rauhallista ti-
laa havainnollistava kuva. Saimme toimeksiantajalta mainostoimistossa teetatetyn valmiin Word-
pohjan, johon tekstit ja kuvat valitsimme itse. Fonttikoon ja -tyypin maarasi toimeksiantaja. Toimek-
siantajan pyynnostd oppaan ja ohjeistuksen toteutimme pystyasentoon A4 -kokoon. Tuotokset tulos-
tetaan varillisena ja kaksipuoleisena. Toimeksiantajalle luovutetaan oppaasta ja ohjeistuksesta yksi
kappale sahkoisessa muodossa, jotta toimeksiantaja voi tarvittaessa muokata ja tulostaa tuotoksia.
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7 POHDINTA

7.1  Eettisyys ja luotettavuus

Kehittdmisprosessimme aikana pyrimme hyvaan eettisyyteen ja luotettavuuteen. Kehittamistyds-
samme eettisyys ja luotettavuus perustuu tieteellisiin kdyténtoihin. Tieteellisen kdytannén lahtokoh-
tia ovat rehellisyys, avoimuus, lahdeviitteiden merkitseminen, ldhdekritiikki ja tietosuoja. (Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)

Kehittdmistydnamme tehdyt opas ja ohjeistus ovat osa Savaksen ja Kuopion Perheentalon Lastu-
hankkeen lopputuotosta, joten kunnioitimme toimeksiantajan toiveita ja ohjeita opinnaytetyéproses-
sin aikana. Perheentalon jarjestdmén kyselyillan aikana saadut vastaukset loivat pohjaa kehittamis-
tydn valmistumiseen. Kyselyillassa vastanneiden henkil6tietoja ei ollut kdytdssamme, mika lisaa tie-
tosuojaa. Teorian ja tuotoksien tietopohjaan kdytimme mahdollisimman tuoreita kotimaisia ja kan-
sainvalisia aineistoja. Eettisyytta ja luotettavuutta on myds se, ettd olemme hyddyntaneet moniam-
matillista yhteisty6ta etsiessamme tietoa eri lahteista ja saadaksemme tietoa aiheestamme. Monien
lahteiden kaytté ja kriittinen suhtautuminen niihin antavat ty6llemme luotettavuutta ja eettisyytta.
Koko kehittamisprosessin aikana huolehdimme siita, ettemme plagioineet toisten teksteja ja lahde-
merkinnat on tehty tarkasti. Plagiointi tarkoittaa toisen henkilén, esimerkiksi tekstin tai sen osan
esittamista omalla nimella (Venhovaara 2018). Eettisyytta ja luotettavuutta on myds se, etta kirjoit-
taessamme opinndytetydraporttia noudatimme koulun asettamia raportointiohjeita.

Kehittdmisty6ta teimme parityona. Parity6 lisaa luotettavuutta, mutta oli myds aikataulullisesti vaati-

na téma koettiin haasteelliseksi, mutta ei mahdottomaksi.

Kayttajan opas on testattu Perheentalolla kayneella lapsiperheelld seka kolmella lapsella. Lisaksi op-
paasta saimme palautetta toimeksiantajalta ja Perheentalon kolmelta tydntekijaltd. Ohjeistuksesta
saimme palautetta toimeksiantajalta. Testaaminen ja palautteen keraédminen lisaa kehittémistydmme
luotettavuutta. Luotettavuutta saattaa heikentda palautteen saaminen sivuavista aiheista seka pa-
lautteen antaja voi haluta antaa itsestaan miellyttévan kuvan ja kommentoida vain positiivisesti
(Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2009, 206-207).

7.2 Opinnadytetyoprosessin ja tuotoksen arviointi

Opinnaytetyoprosessin joka vaiheessa teimme arviointia teoriaosuudesta. Tama auttoi meita pysy-
maan opinnaytetydn aiheessa. Teoriaosuuteen valitsemamme aiheet antoivat meille hyvat taustatie-
dot, joiden perusteella tuotokset olivat helppo toteuttaa. Opinndytetydprosessiamme arvioimme
SWOT-analyysin avulla, johon mietimme prosessimme vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja
uhkia. Paadyimme seuraavanlaiseen analyysiin:

» Vahvuudet: paritydskentely, toimeksiantajan aktiivisuus ohjeiden ja toiveiden suh-

teen, perehtyminen monipuolisesti aiheeseen
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» Heikkoudet: kehitettdvan tilan sijainti

= Mahdollisuudet: rauhallisen tilan kehittamisideat ja opas siirrettavissa muihin ym-
paristdihin ja erilaisille kayttdjille, tekijdiden ammatillinen kasvu ja tiedon syventa-
minen prosessin aikana

= Uhat: tekijoiden yhteinen aika ja ajankayttod

Opinnaytetyon tavoitteissa onnistuimme hyvin. Oppaassa oli tavoitteena esittda asiat ymmarretta-
vasti kohderyhma huomioon ottaen, jossa onnistuimme hyvin. Tama tarkoittaa kdytannéssa sita,
ettemme kayttaneet opinndytetydn tuotoksissa ammattisanastoa. Onnistuimme valitsemaan kohde-
ryhmalle suunnatut lapsiaiheiset kuvat oppaaseen, mika lisad oppaan kiinnostavuutta ja ymmarret-
tavyytta. Hyvassa ohjeessa on kuvat ja tekstit aseteltu siten, etta jaa sopivasti myds tyhjaa tilaa
(Torkkola ym. 2002, 53). Keskustelimme toimeksiantajan kanssa tuotoksien ulkoasusta ja sisallosta.
Ulkoasultaan ja tietosisalléltdan oppaasta ja ohjeistuksesta tuli selkeitd, helppokayttéisia ja kaytan-
nollisia. Toteutimme kayttdjan oppaan tavuttamattomana, siten teksti asettui haluamallamme taval-
la. Harkitsimme oppaan loppuun kuvaohjauskorttien tekemistd rentoutumiskeinoja tai rentoutushar-
joituksia varten, mutta opinndytety6prosessin loppuvaiheessa paatimme rajata ne pois oppaasta.
Oppaasta olisi siten tullut liian pitka. Oppaan osa kuvista voisi olla oikeasta rentoutusmateriaalin
kayttotilanteesta otettuja, jotta ne motivoisivat ja ohjeistaisivat kayttdjia enemman. Aiemmassa Per-
heentalon oppaassa oli teoriaosa, jossa oli kasitelty muun muassa aistisaatelyn pulmia. Toimeksian-
taja koki taman tarpeettomaksi, joten rajasimme teoriaosuuden oppaan sisallésta pois. Oppaan si-
saltédn vaikutti myos Perheentalolla kaytettavissa oleva aistimateriaali. Toimeksiantaja hankki rau-
halliseen tilaan lisad materiaalia meidan ehdotuksiemme mukaan, mutta kaikki materiaalihankinnat
eivat talla hetkella olleet mahdollisia. Naitd materiaaleja olivat muun muassa korvatulpat, silmalaput,
aurinkolasit, jumppapallo, riippupussi, painopeitto ja pienet matot.

Kehittdmistydbmme tavoitteita ja lopullisia tuotoksia voidaan verrata terveydenhuollon viestinnan teh-
taviin. Terveydenhuollon viestinnan tehtdvina on muun muassa tietoisuuden lisdaminen, kohderyh-
man mukaisen tiedon tuottaminen ja kaytannon toimenpiteiden suunnitteleminen (Torkkola 2002,
124). Oppaan ja ohjeistuksen avulla lissamme tietoa rauhallisesta tilasta ja lapsen rentoutumiskei-
noista. Rauhallisen tilan kayttdjaoppaassa annamme lapsiperheille ja tyontekijdille kdytanndn keinoja
lapsen rauhoittamiseen ja rentouttamiseen. Rauhallisen tilan ohjeistuksessa annamme Perheentalon

tyontekijoille ideoita rauhallisen tilan toteuttamiseen ja kehittdmiseen.

Kayttdjan oppaan sisallén arvioinnissa hyddynsimme kolmea kohderyhman ikaista lasta, joiden kans-
sa toteutimme oppaassa olevia rentoutumiskeinoja kolmella onnistuneella kerralla. Lasten luonne-
erilaisuuksien takia paatimme aloittaa aktiivisella rentoutusmenetelmalla. Jokaisella rentoutuskerralla
teimme 2-3 minuuttia kestavan kevyen jumpan ja venyttelyn. Kevyessa jumpassa annoimme lasten
tehda haluamiaan liikkeitd. Venyttelyn toteutimme selinmakuulla kadet ja jalat ojennettuina. Téman
jalkeen kokeilimme eri rentoutuskeinoja ja -menetelmia. Rentoutumiskertojen jalkeen tulokseksi
saimme rauhallisempia ja hyvantuulisempia lapsia. Havaintojemme perusteella totesimme, ettad op-

paan keinojen avulla on mahdollista edistda lasten rauhoittumista ja rentoutumista. Opimme, etta



24 (45)

rentoutumisen lahtdkohtana on vapaaehtoisuus ja rentoutumishetkien on annettava menna lapsen
ehdoilla. Havainnoinnin koimme hyvaksi tutkimuksellisen kehittamistydn tiedonhankintamenetelmak-
si, jonka avulla saa tietoa tutkittavien kayttdytymisesta luonnollisessa toimintaymparistéssa. Havain-
nointi sopii tiedonhankintamenetelmaksi erityisesti lapsilta. (Ojasalo, Moilanen ja Ritalahti 2014,
114).

Opinnaytetydmme tuotokset vastaavat hyvin toimeksiantajan tarpeita. Saimme toimeksiantajalta po-
sitiivista palautetta oppaasta ja ohjeistuksesta. Toimeksiantajan mukaan ohjeistus siséltaa hyvia ide-
oita Perheentalon rauhallisen tilan kehittamiseksi. Opasta lukiessaan toimeksiantaja oli kuvitellut it-
sensa rauhalliseen tilaan ja kayttavan oppaassa olevia rauhoittumis- ja rentoutumiskeinoja ja niissa
hyddynnettavia aistimateriaaleja. Rentoutumiskeinot ovat perusteltuja, yksinkertaisia ja helppo to-
teuttaa. Oppaan kaytettavyytta arvioitiin testauttamalla sitd oikeilla kayttajilld, mika samalla auttoi
meita viimeistelemaan oppaan. Tuotoksista emme tehneet laajempaa kyselya, jotta kehittémistyon
laajuus pysyy opinnadytetydlle madratyissa opintopisteissa (15 op).

7.3 Ammatillinen kasvu ja kehittyminen

Sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan ammatilliset kompetenssit ovat olleet perustana kehittaak-
semme osaamistamme opinndytetydprosessin aikana. Sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan ammatil-
lisiin kompetensseihin kuuluvat muun muassa asiakaslahtoisyys, eettisyys ja ammatillisuus, nayttéon
perustuva toiminta ja paatoksenteko, tutkimus-, kehittamis- ja yhteistyd seka terveyden edistami-
nen. Kehittdmisprosessin aikana pyrimme kehittémaan myds Savonia-ammattikorkeakoulun asetta-
mia osaamistavoitteita, joita valmistuvalta sairaanhoitajalta ja terveydenhoitajalta vaaditaan. Naitd
osaamistavoitteita ovat hoitotydn osaaminen, tiedon soveltaminen, kehittdminen, arvioinnin osaami-
nen seka valmius jatkuvaan oppimiseen. Opinnadytetyprosessissa hyddynsimme aikaisemmin oppi-

miamme tietoja seka saamiamme tydeldmataitoja. (Savonia-ammattikorkeakoulu 2018).

Asiakaslahtoisyys ja hoitotyon osaaminen

Perehtyminen opinndytetyon aiheeseen edisti meidan hoitotydn osaamista ja ammatillista kasvua,
koska saimme syventdvaa tietoa muun muassa aisteista, rentoutumismenetelmistéd ja rentoutumisen
merkityksesta lapselle. Aiheeseen perehtyminen vahvisti myds tydeldmassa tarvittavia ohjaustaito-
jamme seka asiakas- ja perhelahtdisyyttamme tydskennellessamme tulevaisuudessa lapsiperheiden
kanssa. Asiantuntijuudessa kehittyminen antaa meille valmiuksia edistaa lasten ja perheiden hyvin-
vointia ja toimintakykya. Tuotoksia tehdessamme lahtdkohtana oli asiakaslahtdisyys.

Eettisyys ja ammatillisuus sekd ndyttéon perustuva toiminta ja paatoksenteko
Opinnaytetyoprosessin aikana olemme kehittdneet ammatillisuuttamme ja eettisyyttémme. Opinndy-
tetydta tehdessamme noudatimme hyvia tieteellisia kdytantdja. Opinndytetydprosessi vaati vastuun-
ottamista ja itsendista padtoksentekoa, joten prosessi edisti ammatissamme tarvittavaa itsendisté ja
vastuullista tydskentelyd. Opinndytetydprosessin aikana oli osattava selvittéda opinndytetyon tekijoi-
den osaaminen ja ajalliset resurssit seka paattéda opinnaytetydn toteutustapa. Olemme oppineet et-
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simaan luotettavia lahteita, hyddyntamadn nayttédn perustuvaa tietoa ja soveltamaan tutkimustie-
toa.

Tutkimus-, kehittdmis- ja yhteisty6

Kehittdmisprosessi on lisannyt valmiuksiamme ty6elamassa tarvittavaan kehittdmis-, tutkimus- ja
hanketydskentelyyn. Olemme kehittyneet moniammatillisten yhteistydsuhteiden luomisessa, silla
opinndytetydprosessin aikana olemme kysyneet neuvoa toimeksiantajalta, Perheentalon tydntekijoil-
ta, ohjaavalta opettajalta, opinndytetytpajojen opettajilta seka kirjaston informaatikolta. Yhteistyo-
ja organisointitaitomme ovat kehittyneet ja vahvistuneet, silld opimme sovittamaan opinndytetydn
tekijoiden sekd yhteistybkumppaneiden erilaiset vaatimukset ja tydskentelytavat osaksi opinnayte-

tyOprosessiamme.

Terveyden edistaminen

Kehittdmistydbmme tuotoksilla olemme mukana edistémassa vaeston terveytta. Oppaan ja ohjeistuk-
sen avulla vahvistamme lasten ja perheiden hyvinvointia. Jo raskauden aikana vanhempi voi hy6-
dyntda oppaamme vinkkeja rentoutumiseen ja rauhoittumiseen ja sitd kautta vaikuttaa syntymattd-
man lapsen kehitykseen.

7.4 Jatkokehittamisideat

Opinnaytetydprosessin suunnitteluvaiheessa mietimme toimeksiantajan kanssa kayttajakyselya. Ky-
sely oli tarkoitus tehda kehittémisideoidemme perusteella uudistetusta tilasta. Tilan uudistamista ei
toimeksiantaja Perheentalon muuton takia vield toteuta, joten kysely on yksi jatkokehittdmisidea
opinnaytetydllemme. Toisena jatkokehittdmisideana on toteuttaa kysely oppaan kayttdjille, sitten
kun opas on ollut pitempaan kaytossa.

Perheentalon jarjestaman kyselyillan aikana ilmeni vastaajilta, ettd rauhallista huonetta kaivataan
erityisesti sairaaloiden yhteyteen. Rauhallisen tilan suunnittelun, toteuttamisen ja mainostamisen eri
sairaaloille voisi toteuttaa yhteistydssa eri alojen opiskelijat hanketydnaan. Myds eri yritykset, koulut
ja paivakodit hyotyvat rauhallisesta tilasta. Onko lasten kuormitusta huomioitu tarpeeksi kouluissa ja
paivakodeissa? Saanndt, kiellot ja rajoitukset lisdavat lasten - ja myods aikuisten aistikuormitusta.
Rentoutumistuokiot voisivat olla osana ty6-, koulu- ja pdivakotipdivaa. Paivan aikana tehdyt rentou-
tumishetket rauhallisessa tilassa edistavat tydntekijdiden, oppilaiden ja paivakotilasten hyvinvointia
ja viihtyvyytta. Poissaolot kouluista ja tyopaikoilta mahdollisesti véhenisivat.
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LIITE 1: OPAS RAUHALLISEN TILAN KAYTTAJALLE

Opas rauhallisen tilan kayttajalle

Kuopion perheentalolla

-PROJEKTI 2016-2018
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Televisio, radio, kinnykka pauhaa.

Kaikki huutaa, ei saa rauhaa.

Olet jojo, juna, sukkula,

kellon peréssa juokseva.

Etsi avain hiljaisuuteen, muista mydskin levita.

Tartu kiinni tilaisuuteen olla vain ja kuunnella.
(papunet.net)
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Rauhallinen tila

Kuopion Perheentalon rauhallinen tila on huone, jossa aistidrsykkeita on
vahennetty. Se ei tarkoita taysin aistidrsykkeetonta tilaa. Tila on paavariltaan

harmaa ja sen valaistus on hdméarampi kuin muualla Perheentalolla.

Tilasta Ioytyvilla aistimateriaaleilla saa aikaan hauskoja aisteja stimuloivia leikkia
tai rauhoittavia rentoutuksia. Tilassa on lupa oleskella ja rentoutua. Rauhallista
tilaa voi kdyttad myos perheiden kohtaamispaikkana ja yhdessédoloon. Liséksi

sielld voi syottad lasta ja osallistua ohjattuihin leikkihetkiin.

Rauhallinen tila on jokaisen Perheentalolla vierailevan kaytossa. Kayta rohkeasti
rauhallista tilaa, jos sind tai lapsesi aistitte likaa danid tai muita arsykkeita. Oven

voi laittaa tarvittaessa kiinni.
Opas antaa ohjeita ja ideoita rauhallisen tilan kaytt6on. Naita ohjeita voi
hyddyntaa hyvin myos kotona. Oppaan rentoutusharjoitukset pohjautuvat

Neuvokasperheen harjoituksiin, joita on muokattu Perheentalon tarpeisiin.

Kuvakortteja lapsen ohjeistamiseen |6ytyy tilan kaapista ja Kaikkien perheiden

kohtaamispaikka -sivustolta.

Tervetuloa Perheentalon rauhalliseen tilaan!
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Ohjeita tilan kdayttamiseen

Kaytossasi on kaikki tilasta
loytyva materiaali.
Materiaalin loydat tasta
kaapista.

Sulje ovi ja laita verhot kiinni. Pimennysverhoilla saat tilan pimeaksi.

Himmenni valoja sopivaksi. Useista tilan valaisimista voitte valita mieleisenne
valon paélle. Kéytdssa on laavalamppu, tahtitaivasvalot, erilaiset valosarjat ja led-
valaisimet, valopallot ja -tikut, taskulamput, Mathmos-diaheitin seka kilpikonna- ja

leppakerttuvalaisin.

Voitte kuunnella rauhallista musiikkia tai aania kayttamalla rauhallisen tilan cd-
soitinta tai |padia, Tilan CD-levyiltd I6ytyy aanitteitd, danikirjoja,
rentoutusharjoitteita ja lasten pindfullnes-levy. Voit myds lukea lapselle
satukirjaa. Tilasta l0ytyy useita kirjoja, mm. satuhieronta-kirja.
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Héiritsevat danet saa pois kdyttdmalla rauhallisessa tilassa olevia

kuulosuojaimia.

Auta lasta Ioytdmaan hyva asento. Kaytossa on nojatuoli, sakkituoleja, tyynyja,
patjoja, peittoja, viltteja ja tasapainolautoja. Tilasta 16ytyy myos lasten teltta tai tee
tyyny- ja peittokasa, johon lapsi voi kaivautua. Kotona kdy hyvin myos

pahvilaatikko.

saa rauhoittavia syvapainetuntoaistimuksia.

Auta lasta rauhoittumaan keinuttamalla hiljalleen

lakanalla. Tama harjoittaa lapsen tasapaino- ja liikeaistia.

Haistelkaa yhdessa rauhoittavia tuoksuja

tuoksupurkeista (filmirullapurkit).

Kokeile hieroa lasta rauhallisesta tilasta [6ytyvilla

hierontamateriaaleilla. Hieronta ja kosketus vapauttaa kehoon rentouttavaa
mielihyvahormonia. Kuljeta lapsen keholla esimerkiksi maalaustelaa tai pienta
palloa. Siveltimelld voi sivelld lapsen kasvoja, késia ja jalkoja. Perusrasvalla voi

hieroa kidet ja jalat.

Paini lapsen kanssa leikkimielisesti. Tyontaminen kasill3, seldlla ja paalla

vaikuttaa rauhoittavasti.
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Pelaa lapsen kanssa. Tilasta I6ytyy mm. tunnustelu- ja tuoksumuistipeli,

tarrapallopeli ja danilotto.

Leikkikaa yhdessa. Hypelkaa vuorolaukka-askelin tai pomppikaa jumppamatoilla.

Matkikaa toistenne ilmeita.

Kokeile lapsen kanssa erilaisia rentoutusharjoituksia. Harjoituksissa lapsi voi
istua, olla sylissa tai makuulla. Harjoituksien avulla opetellaan rauhoittumaan
havainnoimalla hengitysté ja kehon tuntemuksia. Viltin tai peiton avulla lapsi
pysyy lampimana harjoituksen aikana. Painavaa peittoa voi kéyttad apuna
rauhoittamaan ja rentouttamaan lasta. Perheentalolta I6ytyy kaksi painotuotetta

lapsille; painokoirat Mauri ja Tapla.

Linkkela rentoutusxidenihios

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

- https://neuvokasperhe.fi/sites/default/files/Rentoutus%20lapselleUusi.pdf

- https://neuvokasperhe.fi/perhearki/mindfulness-harjoitus-lapselle-ja-aikuiselle

- https://www.mielenterveysseura.fi/fi/pelit-ja-tehtdvat/taran-tarina-—-animaatio-

lapsille-kehon-ja-mielen-vahvistamiseen
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Perusrentoutusharjoitus (soveltuu alle kouluikiiselle):

Valitse lapselle mieluisa alusta. Auta lasta ottamaan hyva asento istuen tai
maaten. Kehota lempeilld ja rauhallisella danelld lasta tekeméaan ohjeiden mukaan
seuraavasti:

- Sulje silmasi.

- Kokeile kuinka hengitys saa vatsan nousemaan ja laskemaan. Voit laittaa
pehmolelun tai kétesi vatsalle ja tuntea kuinka vatsa liikkuu.

- Ole yhta rauhallinen kuin kuu disella taivaalla.

- Ole yhta hiljaa kuin metséssa nukkuva jénis.

- Katesi ovat painavat ja rauhalliset kuin kuusen oksat. Jokainen sormi on aivan
hiljaa.

- Jalkasi ovat painavat kuin suuret kivet. Jokainen varvas on aivan hiljaa.

- Tunnet, miten rauhallisuuden peitto laskeutuu kehosi paélle.

- Tunnet olosi lampiméksi, sinun on hyva olla.
(Tassa vaiheessa voit antaa lapsen levita hetken)

- Voit avata silmési ja liikutella kdsid ja jalkoja.

Lopuksi voit kiittad lasta yhteisesta tuokiosta. ' \ \
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Hengitysrentoutusharjoitus (soveltuu kouluikiiselle):

Harjoituksessa voi kdyttdd voimasanaa, jolla uloshengitykseen yhdistettyna voi
rauhoittaa mieltd. "Mina osaan" tai "paastan irti” ovat esimerkkeja voimasanoista.
Kehota lasta tekemaan ohjeiden mukaan seuraavasti:

- Valitse mieluisa alusta itsellesi.

- Ota hyva asento istuen tai maaten. Jos istut, laita kidet syliin. Istu rennosti,
mutta hyvdssa ryhdissa. Jos makaat, anna kasien ja jalkojen olla suorassa ja
rentoina alustaa vasten.

- Voit kdyttdd pehmolelua hengityskaverina ja asettaa sen vatsan paille.

- Sulje silmasi.

- Hengité syvdan sisdan ja ulos. Voit kuvitella, ettd vatsassasi on ilmapallo, joka
tayttyy sisddnhengitykselld ja tyhjenee uloshengitykselld. Hengitéd sisaan niin,
ettd ilmapallo tayttyy hitaasti ja ulos niin, ettd se tyhjenee.

- Ajattele nyt selédn ja vatsan aluetta. Tunnetko vatsan liikkeen hengityksen
tahdissa.

- Ajattele miltd tuntuu jaloissa ja varpaissa. Tunnet, miten painavat ne ovat.

- Keskity nyt késiin ja olkapéihin. Anna olkapéiden, késien ja sormien levéta
painavina.

- Anna péén ja kasvojen levatd. Hengitys virtaa tasaisesti.

- Tunnet, kuinka uloshengityksen mukana paastat jannitykset ja huolet pois ja
sisaanhengityksen mukana saat voimaa. (Jos kaytat voimasanaa,
uloshengityksen mukana voit ajatella voimasanaasi.) Olet tyyni ja rauhallinen.

- Voit hiljalleen aloittaa liikuttelemaan itseési ja avata silmasi.



38 (45)

Haluamme Perheentalolla muokata ja kehittaa rauhallista tilaamme jatkuvasti.
suullisesti tai kirjallisesti palautetta, kehittimisehdotuksia tai

kayttokokemuksia rauhallisesta tilasta.

Tekijat:
Liisa Ikonen ja Mira Martikainen
Opinndytetyd 2018
Savonia-ammattikorkeakoulu

Kuvat:
Liisa Ikonen,
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LIITE 2: OHJEISTUS TYONTEKIJOILLE

Ideoita rauhallisen tilan rakentamiseen

lapsiperheiden kohtaamispaikkaan
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Ohjeita lukijalle

Rauhallisen tilan tarkoituksena on tarjota lapsille ja aikuisille tila, jossa he voivat
oleskella ja rentoutua. Rauhallinen tila ei tarkoita taysin aistidrsykkeetonta tilaa.
Se on tila, jossa aistidrsykkeitd on vahennetty ja tilaa helposti muokkaamalla ais-
tiarsykkeita voi edelleen vahentad jokaisen kayttdjan yksilllisten tarpeiden mu-

kaan.

Rauhallinen tila tarjoaa lapsiperheille, lapsia syéttaville ja rauhallisesta oleskelusta
nauttiville kohtaamispaikan ja mahdollistaa mukavan vierailun. Kohtaamispaikassa
on huomioitu myds ADHD, aistiherkét ja autismin kirjon lapset. Tilasta |6ytyvilld
aistimateriaaleilla saa aikaan hauskoja aisteja stimuloivia leikkia tai rauhoittavia

rentoutuksia.

Ohjeistus antaa ohjeita ja vinkkeja rauhallisen tilan rakentamiseen ja muokkaami-
seen seka tilaan hankittaviin materiaaleihin. Ohjeistus on jaoteltu aisteittain; tilaa

koskevat ohjeet ja materiaalihankintoja koskevat vinkit.
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Nakoaisti

Tila

Vilta seinissd kirkkaita vareja ja kdyta vareja hallitusti. Vareista 16ytyy lisdtietoa osoit-

teista http://www.coloria.net ja https://askelterveyteen.com/varien-psykologia/ seka Hut-

tunen, Martti 2005: Vérit pintaa syvemmalta.

Suosi tilasta |6ytyvissd materiaaleissa hillittyja vareja: valkoinen ja vaaleat vérit ovat

neutraaleja, vihred ja sininen rauhoittavat.

Karsi ylimaaraiset kuvat ja taulut seinilta, koska ne voivat hairitd aistiylinerkkaa lasta.
Esimerkiksi luontoteemaisen tapetin tai seindtarran avulla saat yhdelle seinille ela-

vyyttd, mutta yleisilme sdilyy rauhallisena.

Kayta valaistuksessa himmennettavia, lampimia valoja. Saadettavat kattospotit toimi-

vat hyvin rauhallisessa tilassa. Saat tilasta sopivan hamaran pimentavilld verhoilla.

Kalusta tila maltillisesti. Siirrd ylimaaraiset kaapit/hyllykot pois ja suosi seindlle kiinni-
tettdvid kaappeja tavaroiden sdilytykseen. Sdilyta kaikki mahdollinen aistimateriaali laati-

koissa ja kaapeissa. Pienilld kuvilla voi selventda mita tilan kaapeista l6ytyy.

Materiaalit

Laavalamppu, tdhtitaivasvalot, erilaiset valosarjat ja led-valaisimet

Pieni lasten teltta, iso pahvilaatikko tai tyyny- ja peittokasa, johon voi kaivautua
Aurinkolasit, silmélaput

Valopallo (reagoi kosketukseen ja musiikkiin) ja valotikut, taskulamput
Mathmessprojektori

Kilpikonna-ygyalaisio. esimerkiksi https://www.verkkokauppa.com/fi/pro-

duct/19333/dktbr/Cloud-B-Tranquil-Turtle-yovalo-vari-aguamarine
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Haju- ja makuaisti

Tila

Huolehdi, ettd ymparisto on hajusteeton. Kayta tarvittaessa hajunpoistajia,

esimerkiksi www.puuilo.fi/Hajunpoistaja-300g-Primavera-Air. Joillekin aisti-

hairiisille lapsille tuttu haju voi olla rauhoittava tekija eli dld poista hajuja
liian kemiallisilla tuotteilla.

¢ Huolehdi tilan tuulettamisesta!

e Rauhallisen tilan pintamateriaalien ja kankaiden tulee olla pestavia ja siis-

tittavia.
Materiaalit

e Kovan karamellin, esimerkiksi tikkarin tai toffeen imeminen rauhoittaa
lasta. Muista kuitenkin huolehtia suuhygieniasta karkin sydnnin jélkeen ®

e Kayta toiminnassa tuoksupurkkeja, jotka ovat suljettavissa ja iiviitd. Rau-
hoittavia tuoksuja ovat vanilja, laventeli ja kamomilla. Tuoksupurkkeja voi
helposti valmistaa esimerkiksi vanhoihin filmi- tai pilttipurkkeihin.

o Hajuista lisétietoa osoitteesta:
https:/yle.filuutiset/3-9199611




43 (45)

Kuuloaisti

Tila
o Hairitsevid dania voivat olla esimerkiksi ilmastointi, kellon tikitykset ja mui-
den ihmisten dénet. Poista mahdollisuuksien mukaan hairitsevat aanet
esimerkiksi danta eristdvan suljettavan oven tai verhojen avulla.
o Kayta tilassa danta vaimentavia paksuja karvamattoja, séakkituoleja, tyy-
nyjd, akustiikkalevyja tai seindkankaita.

e Asenna kalusteiden alle huopatassut.

Materiaalit
o Luo tilaan musiikin ja d@nten kuuntelumahdollisuus esimerkiksi cd-soitti-
men tai bluetooth-kauttimien avulla.
o Lapsille hauskoja ja rauhoittavia kuunneltavia luonnonaania ovat linnun lau-
lut, puron tai veden solina tai sateen 4ani. Adnitteits [6ytyy esimerkiksi

YouTubesta tai cd-levyilta.

o Lapsille ja aikuisille suunnattu rentoutusvideo 16ytyy esimerkiksi osoit-
teesta: https://www.youtube.com/watch?v=0D_khZx-3Q8

¢ Hanki tilaan kuulokkeita, kuulosuojaimia ja korvatulppia. Niiden avulla ulkoa

tulevat héiritsevat danet saa héivytettya pois.
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Tuntoaisti

Tila

Huolehdi, etta tila on lammin ja vedoton.
Jérjesta tila niin, etté sielld on mahdollisuus ottaa erilaisia rentouttavia

asentoja.
Monipuoliset pintamateriaalit, seindén kiinnitettavat tunnustelulaatat tai

lattialle asetettavat jaloilla tunnusteltavat askelmat tuovat tilaan eloisuutta ja

antavat mahdollisuuden erilaisille aistikokemuksille.

Materiaalit

Erityisesti aistihdiridisille lapsille saa syvapainetuntoaistimuksia peittoon tai
patjoihin kdarimisen tai painopeiton avulla. Hanki tarvittaessa néitd materi-
aaleja. Painotuotteista loytyy lisatietoa esimerkiksi: www.pedihealth.fi ja
https:/kauppa.aistituote.fi/aistihuoneet?page

Tilasta on hyva loytya erilaisia hierontavilineitd; esimerkiksi maalaustelat,
nystyrapallot ja siveltimet.

Tilaan toimivaa kalustoa ovat erilaiset sakkituolit, lattiatyynyt, jumppa- ja
taitettavat patjat (voi tarvittaessa pinota), ilmapatjat ja jumppapallot (voi
sdilyttaa tyhjana kaapissa), erilaiset tyynyt, peitot sekd makuupussit. Kalus-
ton on hyva olla siirreltévissa kayttdjien tarpeiden mukaan.

N 8 v
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Asento- ja liikeaisti

Tila
o Tilaan sopiva kaluste on esimerkiksi katosta roikkuva riippupussi tai riippu-

matto. Lisatietoa l6ytyy osoitteesta: https://www.riippumatto.fi

Materiaalit

¢ Asento- ja liikeaistin harjoittamiseen tarvitaan vilttid tai lakanoita, joiden

avulla voi keinuttaa lasta ja auttaa néin rauhoittumaan.

e Isoa jumppapalloa voi kdyttaa seka istuimena

ettd tasapainoaistin harjoittamiseen.

Tekijat: Liisa Ikonen ja Mira Martikainen
Opinnéytetyd 2018
Savonia-ammattikorkeakoulu
Kuvat: Papunetin kuvapankki http://papunet.net/materiaalia/kuvapankki



