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Fysioterapian tarkeimpina tavoitteina nahdaan terveyden, hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edis-
taminen. Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, joka perustuu kasitykseen
kokonaisvaltaisesta ihmisesta kehon ja mielen muodostavan kokonaisuuden. Terveyskayttay-
tymisen kasitteella tarkoitetaan ihmisen kayttaytymista ja valintoja, jotka vaikuttavat taman
terveyteen. Terveyskayttaytymisella on siis yhteys ihmisen hyvinvointiin.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli edistaa nuorten (13—17-vuotiaiden) psykofyysista ter-
veyskayttaytymista. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa rentoutumisen opas, jossa on koot-
tuna seka teoriatietoa rentoutumisesta etta rentoutumisharjoitteita tukemaan nuoren hyvin-
vointia. Opas on paivitetty versio HYKS Pasilan nuorisopsykiatrisen poliklinikan kayttamasta
oppaasta. Poliklinikan kaytossa oleva opas Rentoutumisen ABC koostuu paaosin hengitys-,
mutta myos rentousharjoitteista. Uudesta oppaasta haluttiin helppolukuisempi ja nuorek-
kaampi. Paivitetty opas tulee saataville Nuorten mielenterveystalon internetsivuille seka poli-
klinikoille.

Stressi on valttamatonta ja se auttaa selviytymaan suuria ponnisteluja vaativista suorituksis-
ta, mutta pitkakestoisena se voi johtaa ylikuormitustilaan. Rentoutumisella pyritaan vaikut-
tamaan stressin aiheuttamiin reaktioihin. Rentoutuminen on yksilollinen psykofyysinen koke-
mus, joka tarkoittaa kullekin eri tapoja ja asioita. Ei ole oikeita, eika vaaria tapoja rentou-
tua. Rentoudella voidaan vaikuttaa niin kehon toimintoihin kuin mielen liikkeisiin. Esimerkiksi
rentoutuneessa kehossa lihasten jannitys vahenee, hengitys tasaantuu ja sydamen syke rau-
hoittuu. Rentoutumisella voidaan vaikuttaa tasapainottavasti autonomiseen hermostoon.

Ennen oppaan julkaisua kaksi hoitotiimia arvioi oppaan: Pasilan nuorisopsykiatrian poliklinikal-
la ja Toolon nuorisopsykiatrian poliklinikalla. Arviointitilaisuudet olivat vapaamuotoista kes-
kustelua osana hoitotiimien viikkopalaveria. Nakemykset kirjattiin ylos, koska mahdollisuutta
muuhun dokumentointiin ei ollut lupakysymysten vuoksi. Keskustelutilaisuuksissa syntyneiden
ajatusten myota oppaaseen tehtiin tarvittavat korjaukset.

Jatkotutkimuksena olisi kiinnostavaa selvittaa oppaan vaikutukset kohderyhmaan. Nykyisella
teknologian aikakaudella oppaasta voisi myos tehda applikaation.

Asiasanat: nuoret, terveyskayttaytyminen, rentoutuminen, psykofyysinen fysioterapia, stressi
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The most important goals in physiotherapy are promoting health, well-being, and functional
ability. Psychophysical physiotherapy is a special field in physiotherapy, which is based on the
idea of a holistic human being with seamlessly connected body and mind. The concept of
health behavior means those actions and choices which impact the health of a person. Well-
being is a part of health behavior. Health behavior and well-being are connected.

The purpose of our thesis was to promote psychophysical health behavior in adolescents (ages
13 to 17). The goal of our thesis was to produce a relaxation guide. The content of the guide
consist of theoretical part and relaxation exercises to support the well-being of adolescents.
The product was an updated version of a relaxation guide Rentoutumisen ABC which is used in
Pasila adolescent psychiatric outpatient clinic. Our updated version is easier to read and more
fresher than the previous version of Rentoutumisen ABC. Our product will be available in
www.nuortenmielenterveystalo.fi and in Helsinki outpatient clinics.

A certain amount of stress is beneficial and necessary in life. Stress helps us to complete
challenging tasks but long-lasting stress can cause exhaustion/burnout. The goal of relaxation
is to alter stress reactions. Everybody has their own way to relax. There is no right or wrong
way to relax. Relaxation affects the body and the mind. Relaxation can decrease muscle ten-
sion, slow down breathing and calm down heart rate. Relaxation can help to balance the au-
tonomic nervous system.

Before publishing the guide we met some of the staff members from Toolo adolescent psychi-
atric outpatient clinic and Pasila adolescent psychiatric outpatient clinic. They evaluated the
guide and gave us constructive feedback. The feedback was written down because any other
documentation was not possible. After the meetings all the necessary corrections were made
and then the form of guide was ready to be published.

In the future it would be interesting to study the effect of the guide on the target group. The
guide might also work well as a mobile application.

Keywords: adolescents, health behavior, relaxation, psychophysical physiotherapy, stress
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1 Johdanto

Tunteiden peittaminen ja lihasjannitys opitaan. Kosketus aktivoi, rauhoittaa, arsyttaa, tuot-
taa kipua tai lohduttaa. Vaikkei ihminen sallisi itselleen lupaa tuntea vihaa ja pettymysta,
hanen kehonsa tuntee niita joka tapauksessa. Hampaiden narskuttelu, lihasjannitys tai koke-
mus kivusta voivat olla vihan ilmentymia. Talloin tunne voi jaada nimeamatta tai tunnista-
matta. Loputon vihan varastoiminen kuluttaa energiaa, jota keho ei kesta seurauksitta ja ih-
minen vasyy. (Vilén, Leppamaki & Ekstrom 2008, 331 - 333.) Tunteiden sivuuttaminen ja ka-
sittelematta jattaminen eivat tee elamaa tuskattomaksi. Tunteista vieraantuminen katkaisee-
kin yhteyden omaan kehoon ja toisiin ihmisiin. Tayteen ihmisyyteen kuuluu epataydellisyytta

ja hillittomyytta, mutta myos pyrkimys hyvyyteen. (Svennevig 2005, 12.)

Mielenterveyshairio on koululaisten yleisin terveysongelma ja tutkimusten mukaan noin joka
viides karsii jostain mielenterveyshairiosta. Yleisimmat mielenterveyshairiot nuorilla ovat ah-
distuneisuus-, mieliala-, kaytos- ja paihdehairiot. Monet asiat vaikuttavat mielenterveyshairi-
oiden syntyyn. Viela ei tiedeta mihin seikkaan pitaisi ensisijaisesti vaikuttaa, jotta voitaisiin
ennaltaehkaista sairastumista. Ennaltaehkaisyssa on kuitenkin tarkeaa tunnistaa ja pyrkia va-
hentamaan niita asioita, jotka lisaavat sairastumisen riskia. On myos tarkeaa vahvistaa niita
asioita, jotka suojaavat nuorta mielenterveyshairioilta. Ennaltaehkaisy on laajimmillaan toi-

mintaa, joka edistaa nuorten terveytta. (Marttunen & Karlsson 2013, 10, 13 - 14.)

Tama opinnaytetyo sai alkunsa yhteydenotosta HYKS nuorisopsykiatrisen poliklinikan fysiote-
rapeuttiin Marko Kuukasjarveen. Kuukasjarven asiakkaina ovat muun muassa ahdistuksen
kanssa kamppailevia nuoria, jotka kayvat useamman kerran terapiajaksoilla yksilon tarpeesta
riippuen. Kuukasjarvi esitti poliklinikan tarpeen jo olemassa olevan rentoutumisoppaan paivit-
tamisesta. Taman opinnaytetyon tavoitteena onkin tuottaa paivitetty versio Pasilan nuoriso-
psykiatrian poliklinikan jo kaytossa olevasta rentoutumisoppaasta. Tahan oppaaseen on koot-
tuna seka teoriatietoa rentoutumisesta etta rentoutumisharjoitteita. Vaikka mielenterveys-
hairioiden osuus nuorten parissa on tutkitusti lisaantynyt ja opinnaytetyomme yhteistyohenki-
lomme taholla nuorten mielenterveysongelmat ovat kuntoutuksen keskiossa, on oppaamme
tarkoitettu kaikille nuorille diagnoosista riippumatta. Tarkoituksena on nuorten psykofyysisen
terveyskayttaytymisen edistaminen. Tuotoksemme kohderyhmana ovat 13—17-vuotiaat nuo-

ret. Opinnaytetyomme on osa Terveyden edistaminen fysioterapiassa -hanketta.

Opas tulee olemaan poliklinikan kaytossa, jolloin se toimii nuoren kuntoutumisen tukena. Po-
liklinikan lisaksi saimme yhteistyokumppaniksemme Nuorten mielenterveystalon, yhteyshenki-
lona Marko Muukka. Han ehdotti oppaan viemista Nuorten mielenterveystalon internetsivuille
osioon, jossa on my0s muita oppaita luettavissa. Nuorten mielenterveystalo toimii tietolah-

teena seka alueellisena palvelukarttana. Nettipalvelu www.mielenterveystalo.fi:n kautta nuo-



ri, aikuinen tai ammattihenkilo voi tehda alkuarvion nuoren tilanteen vakavuudesta seka loy-
taa informaatiota yksilolle sopivista hoito- ja palvelupaikoista. Nuorten mielenterveystalo ei

kanna hoitovastuuta sivujen kayttajista, eika myoskaan ole vastuussa suosittelemiensa hoito-
tahojen tarjoamasta avusta tai niihin paasysta. Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri vas-
taa Nuorten mielenterveystalosta ja sen sisaltoja kehitetaan yhdessa muiden sairaanhoitopii-
rien ja organisaatioiden kanssa. Nettipalveluun ei vaadita kirjautumista, ja tietoa palvelupai-

koista tai mielenterveydesta voi etsia nimettomana. (Mielenterveystalo 2015.)

Tuotoksemme on ajankohtainen ja sen ennaltaehkaiseva vaikutus tekee siita arvokkaan. Op-
paan avulla tullaan ikaan kuin tietoiseksi keinoista, jotka voidaan ottaa kayttoon ”hadan het-
kella”, kun stressi koetaan kuormittavimpana. Halusimme vahvistaa oppaan ja opinnaytetyo-
raportin yhteytta, joten laitoimme raporttiin oppaassa olevia elainhahmokuvia. Kuvat tukevat

raportin kokonaisuutta niin visuaalisuudellaan kuin luovuudellaan.

Miksi rentoutuminen on hyva, miksi muka pitaisi rentoutua? Buddhalaismunkki Ajahn Brahmilin
(2015) on sanonut seuraavasti: "Rentoudu - kaikki on hallinnassa. Se on iso vale. Emme hallit-
se oikeastaan yhtaan mitaan. Juuri se tekee elamasta kaunista ja ainutlaatuista. Se, etta sy-
van rauhan voi loytaa jopa silloin, kun kaikki tuntuu menevan pieleen. Siksi mina sanon: Ren-

toudu - mikaan ei ole hallinnassa.”
2 Opinnaytetyon tavoitteet ja tarkoitus

Tama opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa paivitetty versio Pasilan nuorisopsykiatrianpoli-

klinikan jo kaytossa olevasta rentoutumisoppaasta, johon on koottu seka teoriatietoa rentou-
tumisesta etta rentoutumisharjoitteita. Tarkoituksena on nuorten psykofyysisen terveyskayt-
taytymisen edistaminen. Tuotoksemme kohderyhmana ovat 13—17-vuotiaat nuoret. Opinnay-

tetyomme on osana terveyden edistaminen fysioterapiassa -hanketta.
3 Terveytta edistava toiminta

Terveyden maaritelma WHO:n mukaan on taydellinen ruumiillisen, henkisen ja sosiaalisen hy-
vinvoinnin tila, eika se maarity pelkastaan taudin tai raihnaisuuden puuttumiseen (WHO
2016a). Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL:n (2016) mukaan terveyden edistaminen perus-
tuu informaatioon terveydesta ja hyvinvoinnista seka niihin liittyvista tekijoista. Suunnitel-
(asumisolot, vapaa-ajan mahdollisuudet, tyoolosuhteet seka toimeentulon turvaaminen), ylla-
pitamaan terveytta seka tyo- ja toimintakykya, ehkaisemaan sairauksia ja tapaturmia, vahvis-
tamaan mielenterveytta, pienentamaan terveyseroja vaestoryhmien valilla seka vahentamaan

alkoholihaittoja.



Sosiaali- ja terveysministerion (STM) mukaan terveyden edistaminen perustuu kansanterveys-
lakiin ja toimii osana kansanterveystyota. STM sisallyttaa terveyden edistamiseen muun muas-
sa elintavat ja elinymparistot, lilkkunnan ja terveellisen ruuan, tapaturmat ja tartuntataudit
torjunnan kohteina, terveyserojen kaventamisen seka seksuaaliterveyden edistamisen. (Sosi-
aali- ja terveysministerio 2016.) Terveyden edistaminen on joukko toimintoja, joiden avulla
parannetaan kansalaisten terveyden edistamista seka heidan mahdollisuuksiaan vaikuttaa
omaan terveyteensa. Terveyden edistamiseen kuuluvat yksilollisen terveyskayttaytymisen
toimintojen lisaksi toiminnot, joilla pyritaan vaikuttamaan sosiaalisiin, taloudellisiin seka ym-
paristoon liittyviin olosuhteisiin terveytta edistavasti. (Kiiskinen, Vehko, Matikainen, Natunen
& Aromaa 2008, 19.)

Terveyskayttaytyminen muodostuu jo lapsuudessa tai nuoruudessa vakiintuneista tiedostamat-
tomista tottumuksista tai tietoisesti tavoitellusta kayttaytymisesta, jotka vaikuttavat ihmisen
terveyteen. Naita valintoja tai kayttaytymista ovat esimerkiksi liikunta, ravinto, tupakointi tai
alkoholi. Ajan edetessa terveyskayttaytymisella on merkittava vaikutus yksilon terveyteen ja
sairastumisriskiin. Nuorena omaksutaan monet elintavat ja tottumukset, jotka vakiintuvat ja
vaikuttavat lapi koko elaman. Tallaisia terveyteen, elintapoihin ja mielenterveyteen vaikutta-
via tottumuksia ovat esimerkiksi suhtautuminen liikuntaan, paihteisiin ja ruokaan. (Terveys-
kirjasto 2015; Marttunen & Karlsson 2013, 10.)

Ruokolainen (2012) tutkii pro gradu -tutkielmassaan terveyskayttaytymista ja sen ilmentymis-
ta nuorten joukossa. Terveyskayttaytymista voidaan maaritella eri jaottelutavoin, joko kaksi-
tai kolmijakoisesti. Kaksijakoinen malli maarittelee terveyskayttaytymisen kasitteen sisalta-
van terveydelle haitallisen ja myonteisen kayttaytymisen (Rahkonen 1994, 8 - 9). Kolmijakoi-
suus liittyy kasitteen terveytta edistaviin (health- enchancing behaviours), terveytta yllapita-
viin (health-maintaining behaviours) ja terveydelle vahingollisiin (health- damaging beha-
viours) elintapoihin. Elintavat, jotka edistavat terveytta, ovat osa tietoista terveyden paran-
tamista, yllapitavilla elintavoilla pyritaan ennalta ehkaisyyn ja terveydelle vahingollisiksi elin-
tavoiksi lukeutuvat terveydelle haitallinen kayttaytyminen ja valinnat. (Ruokolainen 2012, 4;
Rahkonen 1994, 8 - 9, McQueen 1987,30.)

Ihmisen toimintaan voidaan tarkastella toimintaedellytyksen nakokulmasta. Toimintaedelly-
tyksen kasite sisaltaa toiminnan toteuttamiseen tai toteutumiseen liittyvia voimavaroja seka
olosuhteita. Yksilon tai ryhman toimintakyky seka kaytossa olevat teknologiset tai taloudelli-
set resurssit sisaltyvat voimavaroihin. Olosuhteet puolestaan muodostuvat sosiaalisesta kult-
tuurista (esimerkiksi asenteet), muuttuva fyysinen ymparisto (esimerkiksi asuinymparisto) ja
pysyva fyysinen ymparisto (esimerkiksi ilmasto). Toimintaedellytykset voidaan nahda asianti-
lan muutoksen attribuuttimallina, jolloin se maarittaa millaisen tekemisen, osallistumisen tai

olemisen myota muutos tilanteeseen syntyy. (Ojala 2003, 21 - 22.) Oppaassamme informaatio



toimii lukijalle voimavarana, jonka kautta han voi ymmartaa olosuhdettaan seka nain hyodyn-
taa loytamiaan voimavaroja toiminnassaan (esimerkiksi jannittavissa esiintymistilanteissa tai

kokeessa parjaamisessa).

Tyossamme terveyskayttaytyminen ja sen edistaminen nuorilla pohjautuu omien valintojen
tiedostamiseen ja siihen, miten nama valinnat vaikuttavat kayttaytymiseen. Taman tiedosta-
misen prosessin tukena toimii valmistuva tuotoksemme. Opas tulee tarjoamaan keinoja, joita

voidaan ottaa kayttoon "hadan hetkella”, kun stressi koetaan kuormittavimpana.
4 Psykofyysinen fysioterapia toiminnan tukemisessa

Psykofyysisyys fysioterapiassa tarkoittaa kokonaisvaltaista lahestymistapaa fysioterapiatilan-
teessa. Kokonaisvaltaisuudella tarkoitetaan, ettei kehoa voida erottaa psyykesta eika ihmista
ymparistostaan ja vuorovaikutussuhteistaan. Psykofyysisella fysioterapialla vahvistetaan ja
tuetaan ihmisen toiminta- ja liikuntakykyisyytta seka voimavaroja. Tallaiselle lahestymista-
valle tyypillista on fysioterapeutin kokonaisvaltainen nakemys riippumatta toimintakyvyn on-
gelmista tai rajoitteista. Lahtokohtana terapiassa on ihmisen kehon, mielen ja ympariston
vuorovaikutus ja niiden suhde toisiinsa, terapia perustuu kokemukselliseen oppimiseen. Ko-
kemuksellista oppimista pyritaan loytamaan ihmisen voimavaroista selviytya arjesta havain-
noimalla ja rentouttamalla. Ihmiskasityksen ymmartaminen seka tietoisuus maailmankuvasta
toimivat tarkeina osina psykofyysista fysioterapiaa. Henkilon ihmiskasitys muotoutuu hanen
oman elinpiirinsa ja kokemustensa kautta. Ihmiskasityksella seka henkilon kasityksesta omasta
terveydesta on yhteys henkilon motivaatioon seka terveyden edistamisen sitoutumiseen. Voi-
mavarojen loytaminen on myos psykofyysisen fysioterapian pyrkimyksena. Tietoisuus omista
mahdollisuuksista on harjoittelun onnistumisen keskiossa. Konkreettisen harjoittelun kautta
myos kokemuksellinen ymmartaminen lisaantyy, jota psykofyysisessa harjoittelussa on tarke-
aa. (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 265, 267.)

Psykofyysisen fysioterapian kokemuksellisen oppimisen avulla ihminen loytaa ratkaisumalleja
elamaansa. Terapia mahdollistaa kehollisuuden kokemisen, tunnistamisen seka hyvaksymisen,
ja fysioterapian tavoitteet maaraytyvat yksilollisesti asiakkaan voimavarojen ja elamantilan-
teen mukaan. Kuntoutuksessa huomioidaan kehon asento, hengitys ja lilkkkuminen seka niiden
vaikutus ihmisen kokemiin tuntemuksiin ja kokemuksen merkityksiin. Psykofyysista fysiotera-
piaa voi soveltaa kaikkeen fysioterapiatyohon, mutta etenkin siita on havaittu hyotyvan asiak-
kaat, joilla on muun muassa mielenterveysongelmia, syomishairioita, paniikkihairioita, neuro-
logisia tai tuki- ja liikuntaelin sairauksista johtuvaa toimintakyvyttomyytta seka ihmisten, jot-
ka karsivat niin ikaan stressioireista, uupumuksesta ja pitkittyneista kiputiloista. (Suomen
Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys ry, 2012.)

Kehotietoisuus ja kehonkuvan hahmottaminen kuuluvat osaksi psykofyysista fysioterapiaa.

Persoonallisuuden ydin on kehomina, jolla ihminen halutaan sailyttaa jakamattomana koko-
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naisuutena. Ruotsalaisen Gertrud Roxendalen kehittama psykofyysinen terapia pyrkii kehon-
tuntemuksen ja tietoisuuden kautta lisaamaan itsetuntemusta seka kehonhallintaa (ryhti, liik-
keet seka lihasten jannitys). Kehotietoisuus pitaa sisallaan kehoelamykseen ja liikkeeseen
sisaltavia piirteita kuten kehon asennot, tyyli kavella ja tapa istua. (Talvitie ym. 2006, 269-
270.)

4.1  Rentoutuminen psykofyysisena menetelmana

Rentoutuminen on ihmiselle luonnollinen taito, joka maaritetaan tilana, jossa hengitys ta-
saantuu, lihasten jannitys vahenee ja mieli rauhoittuu. lhminen on luonnostaan rentoutumi-
sen tilassa, kun han on juuri nukahtamassa tai heraa aamulla omassa tahdissaan. Toisin sano-
en taidot elintoimintojen ja mielen tyynnyttamiseen ovat rakennettu sisalle ihmiseen. Jokai-
nen voikin vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa saanndéllisella harjoittelulla ja saavuttaa rentou-
tumisen tilan. Rentoutumisella voidaan laukaista kireyksia niin lihaksissa kuin mielessakin,
kerata voimia ja helpottaa nukahtamista. Mahdollisilla mielikuvaharjoituksilla voidaan paran-
taa suorituskykya ja kasvattaa luovuutta. Rentoutumisen voi saavuttaa myos harrastuksissa,
arjen askareissa tai passiivisissa menetelmissa, kuten hiljentymisharjoituksissa. (Katajainen,
Lipponen & Litovaara 2003, 52.)

Esimerkkeja rentoutumismenetelmista:

Mielikuvaharjoittelu (Katajainen ym. 2003, 52).
Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmat (Katajainen 2003, 52).
Progressiivinen jannitys-rentousharjoite (Hannula & Mikkola 2013).

Hengitysrentoutus (Hannula & Mikkola 2013).

ASEENEE N NN

Tietoinen syvarentous (Hannula & Mikkola 2013).

Rentoutuminen on kehon tasapainottavien ja terveytta sailyttavien reaktioiden elvyttamista
ja voimistamista. Tilanteesta riippumatta rentoutumisen pyrkimys on mielen ja kehon tasa-
paino. Rentoutuminen on henkilokohtainen kokemus, joka tarkoittaa kullekin eri tapoja ja
asioita. Toiselle rentoutuminen voi olla lattialla makaamista tietoisesti rentousharjoitetta
tehden, kun taas toinen rentoutuu liikkumalla ja musiikkia kuunnellen (kuvio 1). Ei ole oikeita
eika vaaria tapoja rentoutua. Rentoudella voidaan vaikuttaa niin fysiologisiin toimintoihin
kuin mielen liikkeisiin. (Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 169.)
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Kuvio 1: Rentoutuminen on yksilollista (Ruotsalainen 2016).

Rentous nakyy ihmisissa jo varhain luonnollisena olotilana: vastasyntyneet ovat luonnostaan
rentoja kun taas aikuiselle, joka on kroonisesti jannittynyt tai ahdistunut, on usein hyodyllista
harjoittaa tietoisesti rentoutumista, kunnes siita tulee puoliautomatisoitu toiminta (kuten
esimerkiksi autolla ajaminen). Kun opetellaan rentoutta, kaydaan siina samanlainen oppimis-
prosessi kuin minka tahansa muun kehon hallintaan liittyvan motorisen taidon kuten esimer-

kiksi tanssin opettelussa. (Tuomisto 2005, 9.)

Motoriseksi kontrolliksi kutsutaan kykya ohjata ja saadella niin liiketta kuin asentoa, joihin
vaikuttavat yksilo (individual), tehtava (task), ymparisto (environment) seka naiden vuorovai-
kutussuhde. Yksilo toteuttaa liikkeen ymparistossa niin ympariston kuin tehtavan vaatimilla
edellytyksilla. Merkittava rooli liikkeen saatelylle yksilon kannalta on keskushermoston, nivel-
ten ja lihasten toiminnan, havaintojen ja kognitiivisten toimintojen prosessin yhteistoiminta.
Liikkeen saatelyyn vaikuttava tehtava voidaan jaotella esimerkiksi seuraavasti: suoritetaanko
tehtava paikoillaan vai liilkkuen, onko kyseessa suljetun vai avoimen kineettisen ketjun harjoi-

te tai onko kyseessa yksittainen vai jatkuva liike. (Shumway, Cook & Woollacott 2007, 4 - 7.)
4.2  Progressiivinen jannitys-rentousmenetelma

Sovellettu rentoutusmenetelma pyrkii ensisijaisesti muuttamaan motorista kayttaytymista,
joka on niin pitkalle automatisoitunut ja nain ollen jaanyt havaintojen ulkopuolelle (Tuomisto
2005, 24). Motorisella kayttaytymisella tassa voisi ajatella esimerkiksi lihasjannittamista

esiintymistilanteessa.

Sovellettu rentoutus perustuu progressiiviseen rentoutukseen, jonka alun perin Edmund Ja-
cobson kehitti 1920-30- luvuilla, mutta sovelletussa rentoutuksessa kaytetaan lyhennettya
versiota, jota Wolpe (1958) alkoi kayttaa 1950- luvulla osana epaherkistamismenetelmaa.
Wolpen menetelma poikkeaa Jacobsonin menetelmasta kaytettavien lihasryhmien maarassa,
joita Wolpen versiossa on vahemman. Jacobson piti hermoston rauhoittumisen edellytyksena

lihaksiston rentoutusta. EMG- tutkimuksissa rentoutusharjoittelun aikana jannitys vaheni ja
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Jacobson piti tarkeana lihasten kasittelya niin, etta ne rentoutuisivat. Progressiivinen rentou-
tus on luonnollinen perusta sovellettuun rentoutukseen, silla se on tutkitusti osoitettu hel-
poimmaksi menetelmaksi oppia ja lahes tulkoon kaikkien ihmisten on mahdollista oppia ren-
toutumaan sen kautta. Progressiivinen rentoutumismenetelma perustuu rentoutumisen oppi-
miseen, vastakohtaisuuksien, eli jannitys-rentoutuksen avulla. (Tuomisto 2005, 24, 45; Talvi-
tie ym. 278.)

Progressiivinen rentoutuminen on siis asteittain etenevaa rentoutumista, johon ei vaadita
minkaanlaisia pohjatietoja, eika siihen liity suggestiivisia piirteita. Menetelmassa rentous opi-
taan havainnoimalla rentouden ja jannityksen valinen ero jannittamalla tietty lihas ensin,
joka sitten rentoutetaan. Ero rentoutuneen ja jannittyneen lihaksen valilla on helpompi huo-
mata, kun lihasta jannitetaan aluksi lyhyen aikaa ja rauhallisessa harjoitteluymparistossa.
Taman ansiosta harjoittelusta ilmenevat havainnot havaitaan herkemmin jokapaivaisissa tilan-
teissa. Jannitettavien seka rentoutettavien lihasryhmien harjoittelujarjestyksella ei ole mer-
kitysta, vaan harjoittelussa voidaan edeta vapaasti, eika koko kehon lihasryhmia ei tarvitse
kayda lapi yhdella kertaa, vaan osittaa harjoittelu tilanteen mukaan. Toisaalta lihasten ryh-
mittely ei ole valttamaton, jos henkilo kokee rentoutuvansa tehokkaammin esimerkiksi ajat-
telemalla itselle mieluisaa asiaa ennemmin kuin lihasryhmaan keskittymista. (Tuomisto 2005,
69.)

Sovellettu rentoutuminen on oppimisprosessi. Soveltavalla rentoutuksella tarkoitetaan itse-
hallintamenetelmaa, joka voi toimia tapana ennaltaehkaista ja hallita stressia, negatiivisia
tuntemuksia seka eri fysiologisiin ongelmiin ja sairauksiin liittyvia oireita. Sovellettu rentou-
tus vaikuttaa muun muassa hermojarjestelmien kautta fysiologisiin toimintoihin. Sovelletun
rentoutuksen kautta ja sita opetellessa ihminen alkaa tulla tietoisemmaksi omista tunteis-
taan. Se, miten sovelletun rentoutuksen menetelma poikkeaa muista rentoutusmenetelmista,
on sen aktiivinen olemus. Sovelletun rentouden aikana aktiivisina ovat ainoastaan tunto- ja
liikeaisteilla tapahtuva havainnointi seka ne lihasryhmat, joita kaytetaan jannittamisen vai-
heessa. Sovellettua rentoutusta kaytetaan yleisen ahdistuneisuushairion, paniikkihairion, fo-
bioiden, jannityspaansaryn, migreenin, selkakipujen, epilepsian ja toiminnallisen ruuansula-
tushairion hoidossa. Vaikka osaan edella mainituista ongelmista ei liittyisi ahdistusta, on so-
vellettu rentoutus kaytetty menetelma yhdessa kayttaytymisterapeuttisten menetelmien
kanssa. Tama puolestaan kertoo sovelletun rentoutumisen toimivan monipuolisena hoitome-
netelmana ongelmissa, joissa ahdistus ja stressi nostavat olemustaan erityisesti tai niilla on
suuri merkitys ongelmakuvassa. Sovellettu rentoutuminen toimii monipuolisena hoitomene-
telmana tilanteissa, joissa ahdistus ja stressi lisaantyvat erityisesti, tai niilla on suuri merkitys
oirekuvassa. Myos valitessa sovellettua rentoutusta hoitomenetelmaksi nousee kriteeriksi fy-
siologisten reaktioiden yhteydet oireisiin. Sovelletun rentouden vaikutusmekanismeiksi voivat

lukeutua muun muassa kehon yleisen jannityksen lasku, lisaantynyt tietoisuus ja tieto ongel-
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mareaktioista, ratkaisujen lisaantyminen ongelmatilanteissa, itseluottamuksen vahvistuminen
seka vasymyksen ja voimattomuuden vaheneminen. Sovelletun rentouden harjoittelussa tulee
muistaa ponnistelemattomuus seka pienin askelin lahestyminen kohti pysyvaa taitoa. (Tuomis-
to 2005, 7, 14, 50.)

Kuten aiemmin totesimme toimintamallien edellytyksen muodostuvan voimavaroista, voidaan
toimintaedellytyksen mallia tarkastella Lauri Rauhalan ontologisen ihmiskasityksen kautta.
Rauhalan mukaan ihmiskasitys nahdaan kolmijakoisena: tajunnallisuus (psyykkis-henkinen
olemassaolo), kehollisuus (olemassaolo orgaanisena tapahtumisena) ja situationaalisuus (ole-
massaolo suhteina todellisuuteen). Tajunnallisuus ja kehollisuus tarkoittavat nimensa mukai-
sesti mielta ja kehoa. Situaatio eli elamantilanne maarittyy siten, miten ihminen on suhteessa
maailmaan. Vaikka situaatiossa on yhteisia tekijoita kuten esimerkiksi kulttuurilliset, maan-
tieteelliset tai tavat ja tottumukset, on situaatio aina yksilollinen. (Ojala 2003, 21 - 22; Rau-

hala 1989, 28.) Kokonaisvaltaisuus korostuu kaikessa ihmisen toiminnassa.

Kokonaisvaltaisella ajattelulla tarkoitetaan sita, ettei ihmisen kehoa voi erottaa psyykesta,
eika ihmista voi erottaa hanen vuorovaikutussuhteistaan tai ymparistostaan. Nain voidaan
myos todeta se, etta oireen muodostumisessa ihmisen henkisella balanssilla on suuri merkitys.
Henkinen tasapaino edellyttaa tyydyttavaa tai hyvaa itsetuntoa, jonka avulla ihminen kykenee
luottamaan kykyihinsa selvita eri tilanteista. Hyvan itsetunnon ansiosta ihminen myos pystyy
loytamaan ratkaisumalleja tilanteisiin siten, ettei hanen psyykkinen eika fyysinen olemassa
olonsa ole uhattuna. lhmisen psyykkista tasapainoa voi horjuttaa ympariston tai henkilon si-
saiset uhkatekijat, joihin lukeutuvat psykologiset, biologiset, sosiaaliset tai olemassa oloa
koskevat tekijat. Ihminen alkaa oireilla psyykkisesti, jos psyykkisten puolustusjarjestelmien
resurssit sisaisten ja ulkoisten uhkien hallintaan ovat riittamattomia. Taman kaltainen uhka
voi olla esimerkiksi fyysinen sairastuminen. (Talvitie ym. 2006, 268.) On siis tarkeaa tukea

ihmisen itsetuntoa ja lisata ihmisen tietoisuutta siita.
4.3  Rentoutuminen paniikkikohtausten ja stressin hallinnassa

Rentoutuminen on itsehallintamenetelma, joka alun perin on kehitetty etenkin paniikkikohta-
uksiin tai ahdistuksen hoitoon, jotka eivat laukea selkeilla tilannetekijoilla. Clarks (1986) on
kehittanyt paniikkihairioisten hoitoon kognitiivisessa terapiassa ”"Noidankeha”-tyyppisen mal-
lin, jossa ilmenee paniikkihairion muodostuminen (kuvio 2). Mallissa oletuksena on se, etta
riippumatta ahdistuksen tai paniikin aiheuttajasta tai alkuperaisesta reaktiosta, on kyseessa
fysiologisten ja kognitiivisten reaktioiden yhteisvaikutus johtaen lopulta paniikkikohtaukseen.
Sovelletulla rentoudella pyritaan katkaisemaan taman kaltainen noidankeha, ennaltaehkaise-
maan paniikkikohtausta. Noidankeha- malli kuvaa myos muunlaisia terveyspsykologian seka

kayttaytymislaaketieteen ongelmia. (Tuomisto 2005, 50.)
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laukaiseva tekija

ulkoinen tai sisdinen

F ragiktio
fysiologinen tai kognitiivinen

ajatus |

paniikkikohtaus

ajatus

—)

Kuvio 2: Teoreettinen malli paniikkikohtauksen muodostumisesta (mukailtu Tuomisto 2005).

fysiologinen reaktio

Fysiologisten ja kognitiivisten reaktioiden interaktio kuvaa henkilon kokemusta tilanteesta
(kuvio 2). Rentoutumista hyodyntamalla voidaan vaikuttaa kehon jannityksen vahenemiseen,
ahdistusreaktion tiedostamisen lisaamiseen seka itseluottamuksen vahvistamiseen. (Tuomisto
2005, 51 - 52.)

Paniikkikohtauksessa ihminen mita todennakoisimmin kay ylikierroksilla ja paallimmaisina
tuntemuksina hanella voi olla halu paeta tilanteesta. Tutkimuksellisesti on osoitettu, etta
paniikkikohtauksessa tyypillisia oireita ovat muun muassa lihasten jannittyneisyys, vapina,
tihentynyt sydamensyke, hengenahdistus, jalkojen tarina, pistely tai puutumisen tunne kasis-
sa, hikoilu seka pahoinvointi. Nama kehoreaktiot ovat seka halu paeta ovat halytysreaktioita
aivan kuten ihmisen kohdatessa vaarallisen tilanteen. Todellista vaara ei kuitenkaan ole, mut-
ta tilanteessa halytysjarjestelma on hyvin sensitiivinen, joka kaynnistyy pienen stressin vaiku-
tuksesta tai jopa ilman stressitekijoita. Paniikkihairioinen voi kokea tilanteen tulevan yllatta-
en, mutta useimmat hairiosta karsivat saavat ”varoituksen” (esimerkiksi ruumiillinen tunte-
mus) sekunteja tai minuutteja ennen kohtauksen ilmenemista. Epatavallinen herkkyys haly-
tysjarjestelma johtuu yleensa stressista, joka vallitsee silloin, kun paniikki ensimmaisen ker-

ran alkaa.

Kuviossa 3 ilmennetaan paniikin muodostumista. Jos jannityksen taso on korkea, on ihminen
kohtauskynnyksen lahella. Paniikin esiintyessa useamman kerran, jolloin siita tulee tapa niin,

etta stressitekijoiden suuri maara voi laukaista paniikkikohtauksen automaattisesti. Talloin



15

huoli kohtauksen muodostumisesta voi lisata jannittyneisyytta ja halytysjarjestelma herkistyy.
Paniikin hallinta on mahdollista, kun paniikki kohdataan sen varhaisessa vaiheessa, ennen hal-
linnan menettamisen tunnetta. Itsehallintamenetelma nousee nain ollen hyodylliseksi itsensa

auttamisen keinoksi. (Tuomisto 2005, 53 - 54.)

laukaiseva tekijé >
havaitseminen
syddn "hypp&d” yhden lydnnin "mitd tapahtuu?”
| pydrryttémisen tunne L—) "saan
paniikkikohtauksen™
hengenahdistus { |
\ sydémen lydnnit kiihtyvét /
“en selvig tésta l
\ /'
N p ~
paniikkikohtaus /
T fysiologinen reaktio; mit& jos paniikki
hikoilu, pahoinvointi, -— iskee padlle?
punastuminen...

Kuvio 3: Paniikkikohtauksen muodostuminen kokemuksellisena polkuna (mukailtu Tuomisto
2005).

Rentous opettaa ahdistuksen ensimmaisien merkkien tunnistamista, rentoutumisen kayttamis-
ta fyysisten ahdistusreaktioiden hallitsemisessa seka alentamaan yleista jannittyneisyytta.
Nailla keinoilla ahdistusta voidaan hallita ja nain ennaltaehkaista p

aniikkikohtausten syntymista. (Tuomisto 2005, 54.)

Myos traumaterapiakeskuksen tekema tutkimus tukee rentous-jannitys menetelman tehok-
kuutta ja helposti lahestyttavyytta rentoutusmuotona. Traumaterapiakeskuksen loppurapor-
tissa "Traumaterapia turvalliseksi” Babette Rothschild kasittelee ylivirittyneiden potilaiden
terapiamuotoja. Rothschild tuo esiin liikkeen, jannitys-rentouden ja kehotietoisuus harjoit-
teiden vaikuttavuuden ylivirittyneiden traumapotilaiden keskuudessa. Rothschildin mukaan
traumaterapiaa on turvallista lahestya samaan tapaan kuin autolla ajamista; harjoitellaan
aluksi keinot liikkeen pysayttamiseen, jonka jalkeen lahdetaan tekemaan harjoitteita liikkeen
kautta. Liikkeen ja pysahtymisen vuorottelut, jolloin keskitytaan itseen liikkeen kautta ja mi-
ten liikkeen kiihdyttamisesta pysahdytaan. Tiedostaen tunnistetaan ikaan kuin omat kaasu- ja
jarrupolkimet, joita kokeilemalla terapian avulla tiedostetaan niiden hallitseminen. Roth-
schild tuo esiin lihasten jannittamisen hyodyllisena jarruttamisen muotona, joka vahentaa

ylivireystilaa tai tekee siita helpommin hallittavan. Yleisvireytta voidaan madaltaa myos ke-



16

horajoja tunnustelemalla: potilas koskettaa ja tunnustelee fyysisesti kehonsa rajapintaan eli

ihoaan ruumiillisen eheyden lisaamiseksi. (Rothschild 2013, 2, 7 - 8.)
5  Stressi
5.1  Stressin luonne

Tunteet ja mieli ovat suuressa roolissa terveydentilan kannalta. Kun ymmartaa tunteen ja
mielen yhteyden, ymmartaa samalla itsea ja nain voidaan vaikuttaa omaan hyvinvointiin.
Erottelemalla elimiston eri osiin, on se kykenematon toimimaan normaalisti. Vaikka elimiston
jokaisella osalla on omat tehtavansa, jonkun osan toimintahairio vaikuttaa kuitenkin kokonai-
suuteen. (Shapiro 2012, 23 - 24.)

1 ulkoiset voimavarat

\
i 'y { ‘

ki stressin stressiin
stressitekija(t) kokeminen |™> | sopeutuminen lwmp| ennuste

(coping)
t . T

-

(o] henkilokohtaiset sosiaalinen
voimavarat tuki
1

Kuvio 4: Stressi psykososiaalisena prosessina (Duodecim 2009).

Stressiprosessi syntyy ympariston ja yksilon valisessa vuorovaikutuksessa. Stressin psykososiaa-
lisuus korostuu, kun tulkitsemme stressin syita ja annamme sille merkityssisaltoja (kuvio 4).
Stressi voi parhaimmillaan toimia positiivisena voimavarana. Myonteinen stressi valmistaa ih-
mista huippusuoritukseen ja se voi lisata tarkkaavaisuutta seka suoritus- ja keskittymiskykya.
Stressin negatiiviset vaikutukset nousevat esiin ihmisen vasyessa ja uupuessa. Tunteet ja
stressi ovat vuorovaikutuksessa keskenaan ja ne paikantuvatkin samalle aivoalueelle: aivokuo-
relle, missa tapahtuu niiden saately. Tunnekokemusten saatelylla voidaan vaikuttaa elaman-
laatuun. Yksi stressin paatehtavista on rekrytoida ihmisen voimavarat kayttoon. (Korkeila
2008, 683; Mielenterveysseura 2016.)

Stressi on hyvin tyypillinen esimerkki fysiologisten muutosten aiheuttajasta. Stressi on jaettu
kolmeen osaan: halytykseen, sopeutumiseen ja uupumiseen (kuvio 5). Stressin ensimmaista

vaihetta, halytysvaihetta, kutsutaan taistele tai pakene -reaktioksi (engl. Fight-or-flight res-
ponse). Tallainen nopea reaktio saa paatoksensa tavallisesti noin tunnin kuluessa, mutta pit-

kittyessaan elimisto mukautuu tilaan, jolloin stressi muuttuu sopeutumisvaiheeksi. Sopeutu-
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misvaihe voi puolestaan kestaa useitakin vuosia ennen sen muuttumista uupumisvaiheeksi.
(Sandstrom 2010, 171 - 172.) Taistele ja pakene -reaktio on alun perin tarkoitettu valiaikai-
seksi tilaksi selviytya uhkaavasta tilanteesta. Kun ihminen elaa pitkaan stressitekijoiden kans-
sa, on han alati "taistelu-pakotilassa”, jolloin stressiin liittyva kortisolin ja adrenaliinin erit-
tyminen seka sympaattisen hermoston aktivaatio lisaantyvat. Stressihormonien kokoaikainen
eritys on haitallista, koska se ilmenee pitkaaikaisvaikutuksena elimistossa muun muassa hei-
kentaen immuunijarjestelmaa seka sokeriaineenvaihduntaa, lisaten verenhyytymistaipumusta,
vaikuttaen sydan- ja verisuonijarjestelmaan seka aikaansaaden hairioita mielialassa ja muis-
tissa. Stressista aiheutuvia muita fyysisia oireita ovat muun muassa sydamentykytys, lihasjan-
nitys, raskas hengitys, vatsaoireet (vatsakipu tai artyneen suolen oireyhtyma), selkasairaus tai
iho-ongelmat (akne tai ihottuma). Stressi voi aiheuttaa sairauksien syntymisen, mutta sairaus
voi puolestaan aiheuttaa stressia. Taman kaltainen kaksisuuntainen luonne ilmenee myos
stressin ja hengityksen vuorovaikutuksessa; stressin kasvu johtaa epatasapainoiseen hengityk-

seen ja pitkaan jatkuneena stressi nakyy hengityksen yliaktivaationa. Hengitys voidaan tulkita

siltana mielen ja kehon valilla. (Jokiniva 2013, 42.)

allergiat, paihteet, dieetit, jano/nalka, kipu, unettomuus ja aanet. Esimerkiksi levolla, hiljai-
suudella tai unella voidaan helpottaa stressitekijoita. Rentoutumiskeinoina voi kayttaa esi-
merkiksi rentousharjoitteita tai itseaan hemmottelua esim. elokuvan katselulla, hyvaa musiik-
kia kuunnellen, lempealla liikunnalla tai jollakin muulla itselle mieluisalla ajanvietteella. Mie-
len stressitekijoihin kuuluvat mm. epaonnistuminen, hapea, kateus, syyllisyyden tunteet, tor-
jutuksi tuleminen, kiusatuksi tuleminen, riitely, menestyminen ja rakastuminen. Naihin mie-
len stressitekijoihin voidaan vaikuttaa itsetuntemusta edistavin harjoittein, joita ovat mm.
itsetietoisuusharjoitteet, keskustelut ystavien kanssa tai rentoutumis- ja hengitysharjoitukset.
(Jokiniva 2013, 36 - 37.)
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Elamantilanne stressitekijoita ovat mm. huono tyoilmapiiri, kiputilat, kiireinen elamanrytmi,
sairastelu seka suhteen paattyminen tai alkaminen. Keskustelemalla kavereiden, vanhempien
tai opettajien kanssa voidaan saada helpotusta naihin stressia aiheuttaviin tekijoihin. Myos
voimavaroja lisaavia rentousharjoitteita ja lomailua kiireesta voidaan kayttaa naihin stressi-
tekijoihin. (Jokiniva 2013, 36 - 37.)

KEHON STRESSITEKIJAT MIELEN STRESSITEKIJAT

e  Unettomuus e  Rakastuminen

e  Adnet ®  Menestyminen

e Nalké/jano e Kateus

e  Pdihteet ® Hdped

e Dieetit e  Riitely

e Allergiat e  Epdonnistuminen

ELAMANTILANNE STRESSITEKIJAT

Kouluilmapiiri
Kaverisuhteet
Harrastukset

Kiire

Kuvio 6: Elaman eri stressitekijoita (mukailtu Jokiniva 2013).

Psyykkiset, keholliset ja kayttaytymisoireet ovat usein vuorovaikutuksessa keskenaan: ne vah-
vistavat ja yllapitavat toisiaan. Nuoren saattaa olla vaikeaa tunnistaa kehon reaktioiden, pel-
kojen ja tunteiden valisia yhteyksia. Nuorelle on hyva kertoa, etta esimerkiksi uhkaavassa
tilanteessa autonomisen hermoston aktivoituminen ei ole merkki fyysisesta sairaudesta, vaan
normaali fysiologinen reaktio. Yhdessa nuoren kanssa on hyva tutkia tilanteita, joissa kehollis-
ten oireiden lisaksi hanelle syntyy pelottavia ajatuksia seka pelon ja ahdistuksen tunteita.
(Strandholm & Ranta 2013, 26 - 27.)
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5.2 Hermoston saatelymekanismit

Hermosto ohjaa niin lilkkkumista, havaitsemista kuin aistimista. Paivittaisten toimintojen, lii-
kuntaharrastusten ja huippu-urheilusuoritusten toteutuminen ovat riippuvaisia hermoston ja
elinjarjestelmien mutkattomasta yhteistyosta. Hermoston tehtaviin kuuluvat muun muassa
havaitsemisen ja toiminnan ohjaamisen lisaksi psyykkiset tapahtumat kuten vapaan tahdon
muodostaminen. Hermosto on herkka reagoimaan arsykkeisiin; monet mekaaniset arsykkeet,
kuten paine tai valittajaaineet ja hormonit (kemialliset viestit) saavat hermoston aktiiviseksi.
Naita kemiallisia viesteja ovat muun muassa adrenaliini, noradrenaliini, dopamiini ja seroto-
niini. Adrenaliinin ja noradrenaliinin toiminta-alueita ovat stressireaktioiden ja sisaelintoimin-
tojen saately. Noradrenaliini vastaa myos mielialansaatelysta. Serotoniinin tehtaviin kuuluu
mielialan saatelyn lisaksi unen ja kipukokemuksien saately. Motivaation syntymisesta seka
tarkkaavaisuuden ja liikkeiden saatelysta vastaa puolestaan dopamiini. (Sandstrom & Ahonen
2013, 3 - 11.)

Kuvio 7: Parasympaattinen ja sympaattinen hermosto toimivat kuin auton jarru ja kaasu
(Ruotsalainen 2016).

Autonominen hermosto jakaantuu sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan (kuvio 7). Pa-
rasympaattinen hermosto pitaa ylla elimiston toimintoja. Se on elimiston jarruttava ominai-
suus, silla se huolehtii muun muassa nukahtamisesta ja siita, etta lihakset eivat ole alati jan-
nitystilassa. Sympaattinen hermosto puolestaan aktivoituu, kun ihminen kokee ”uhkatilan-
teen” tai tilanteen, joka edellyttaa ponnisteluja ja maksimaalista suorituskykya. Talloin sym-
paattisen hermoston aktivaatio saa aikaan joukon automaattisia toimintoja, jotka mahdollis-
tavat kyvyn suoriutua tilanteesta parhaalla mahdollisella tavalla. Hermosto voi tulkita ”uhka-
tilanteen” esimerkiksi stressina, jolloin elimiston toiminta muuttuu. Myos aisteissa tapahtuu
muutos; kuulo-, nako- ja hajuaistit tarkentuvat. ”"Uhkatilanteen” loputtua parasympaattinen

hermosto ottaa vallan, jolloin keho palautuu rentouden tilaan. Talloin syke madaltuu, ja ve-
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renpaine seka hengitystiheys laskevat. Sisaelimet saavat lihaksista verta kayttoonsa. Myos

ruuansulatus palautuu normaaliksi. (Jokiniva 2012, 31 - 32.)

Aivorunkoon kuuluvat keskiaivot, aivosilta ydinjatke. Pikkuaivot kuuluvat anatomisesti aivo-
runkoon. Valiaivoissa sijaitsevat talamus ja hypotalamus muodostavat sen katon ja pohjan.
Sensorinen tieto, lukuun ottamatta hajuaistimusta, siirtyy talamuksen kautta isolle aivokuo-
relle. Talamus ei ole pelkastaan passiivinen tiedon siirtaja, vaan talamustumakkeissa muoka-
taan, karsitaan ja yhdistellaan aistitietoa. Isoaivokuoren ja talamuksen toimintoja on vaikea
erottaa toisistaan, silla niiden valilla on hyvin monimuotoisia takaisinsyottojarjestelmia. Hy-
potalamus on ihmisen fysiologisen tasapainon eli homeostaasin tarkein saatelija. Hypotalamus
saatelee sisaeritysta ja autonomisen hermoston toimintaa veren tuomien viestien seka aivojen
eri osista tulleiden informaatioiden mukaan. Hermosto reagoi nopeasti elimiston kuormittues-
sa voimakkaasti, jolloin sisaeritys eli hormonieritys adaptoituu tilaan puolestaan hitaammin.
Vereen erittyvat ja sen mukana siirtyvat viestiaineet eli hormonit aikaan saavat sisaerityksen
adaptaation. Nama veren mukana kulkeutuvat hormonit sitoutuvat kohdesolujensa vastaanot-
tajiin eli reseptoreihin ja nain samalla saatelevat kohdesolujensa ja -elintensa aktioiden no-
peutta. Sisaelintuntemusten ja primaaristen tarpeiden tuottamisen kannalta hypotalamuksen
alue on merkittavassa osassa. Hypotalamus saatelee myos "taistele ja pakene”- kayttaytymis-
ta, seksuaalitoimintoja ja vuorokausirytmia, joka voidaan ajatella toimivan myos ihmisen ”si-

saisena kellona”. (Sandstrom ym. 2013, 11, 86.)
6  Oppaan kayttajat

Maailman terveysjarjesto WHO maarittaa nuoruuden ajanjaksoksi, joka sijoittuu lapsuuden ja
aikuisuuden valiin ikavuosille 10-19. Biologiset muutokset kuten kasvu ja kehitys seka puhkea-
va murrosika ovat merkkeja nuoruusikaan kehittymisesta. Biologiset tekijat ovat melko yleis-
maailmallisia, tosin murrosian kesto ja ominaispiirteet voivat vaihdella eri ajanjaksoina, eri
kulttuureissa seka eri sosioekonomisissa tilanteissa. Kehittyvan maailman myota murrosika on
aikaistunut. Kaupungistuminen, globaaliviestinta seka muuttuneet seksuaaliasenteet ja -

kayttaytyminen ovat vauhdittaneet murrosian alkamista.(WHO 2016b.)

Persoonallisuusrakenteet vakiintuvat nuoruusiassa, kun ne ovat uudelleenjarjestaytyneet.
Nuoruudessa persoonallisuus voi muuttua merkittavasti. Itsenaisyys on nuoren tehtava, jonka
saavuttaminen edellyttaa muun muassa irrottautumista lapsuuden vanhemmista, uuden ruu-
miinkuvan seka seksuaalisen identiteetin jasentymista seka oman ikaisten ystavien apuun tu-
keutumista. Nuoruusika on kehitysvaiheista poikkeavin, silla se sisaltaa voimakkaita vaihteluja

— niin taantumisen kuin etenemisen suhteen. (Aalberg & Siimes 2007, 13.)

Identiteetti on kasitys minuudesta, jonka maarittyminen muodostuu jokaisen omasta henkilo-

kohtaisesta kokemusta niin itseen kuin minakuvaan. Identiteetti kuten myos ihminen itse on
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prosessi, joka muokkaantuu tiedostamattomasti. Ymparoiva todellisuus, ymparoivat ihmiset
seka ihminen itse hahmottuu identiteetin kautta. Kasvu ja kehitys tapahtuvat vuorovaikutuk-
sessa itsensa kokemisen kautta. Identiteetti kehittyy ajan mittaan tiedostamattomien loydos-
ten kautta. (Hall 1997, 7.)

Kehonkuva sisaltaa elamykset, kokemukset ja kasitykset omasta kehosta. Kehonkuvalla (body
image) tarkoitetaan kehon tuottamaa monitahoista kokemuksellista psyykkista kokonaisuutta.
(Pylvanainen 2012, 300.) Jo syntyman jalkeen lapsi omaksuu kokemuksia kehostaan esimerkik-
si kosketuksen avulla; kosketustapa, turvallisuuden tunne seka sylikokemukset. Hiljalleen lap-
si alkaa muodostaa kehonsa rajoja ja niiden kautta syntyvia aistimuksia. Kasitteellisen ajatte-
lun ja psykomotorisen kehityksen kautta lapsen kehonkuva hahmottuu. Keho muistaa erilaisiin
kokemuksiin ja tunteisiin liittyvat fyysiset reaktiot, jotka ovat osa kehokuvan kehittamista.
Murrosikaan mennessa kehon ruumiilliset ulottuvuudet ovat valmiita. Herralan ym. Mukaan
kehonkuvaan ja sen kehittymiseen vaikuttavia tekijoita ovat terveys, kehomuisti, erilaiset
kokemukset ruumiista, biologiset - sensoriset tekijat, kognitiiviset tekijat, sosiaalinen palau-
te, emotionaaliset kokemukset, tuntemattomat tekijat seka erilaiset kokemukset kehosta.
(Herrala ym. 2008, 26 - 29.)

Kohderyhmanamme ovat 13—17-vuotiaat nuoret. Vaikka opas otetaan kayttoon niin nuoriso-
psykiatrian poliklinikalla kuin Nuorten mielenterveystalon internetsivuilla, on opas tarkoitettu
kaikille nuorille erityista diagnoosia korostamatta. Rentoutuminen on hyvaksi havaittu keino
yleisesti ahdistuksen, jannityksen ja stressin vahentamiseen, mutta sen lisaksi sen on todettu

hyvaksi keinoksi tukemaan heita, joilla mielenterveysongelmia on todettu.
7  Toteutus
7.1 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyoprosessi lahti aiheanalyysilla eli aiheen ideoinnilla seka yhteisten kiinnostusten
kohteiden kartoituksella. Molemmille tekijoille nousivat kiinnostaviksi opinnaytetyon teemoik-
si psykofyysinen fysioterapia, kehotietoisuus seka voimavaralahtoisyys. Kohderyhma rajautui
yksimielisesti nuoriin. Lahtokohtana opinnaytetyollemme oli se, etta sille olisi tarve tai sen
hyodynnettavyys jotenkin ammatin kentalla. Aiheen ideoinnin jalkeen lahdimme ottamaan
yhteytta eri alan asiantuntijoihin, joilla olisi mahdollisesti tarjota yhteistyoprojektia aiheen
tiimoilta. Otimme yhteytta muun muassa Espoon Leppavaarassa toimivaan tyttojen taloon,
Espoon mielenterveysyhdistykseen (EMY), Nuorten mielenterveystaloon seka Mielenterveyden
keskusliittoon. Lopulta yhteydenotto Pasilan nuorisopsykiatrisen poliklinikan fysioterapeutti
Marko Kuukasjarveen tuotti tulosta ja han kertoi poliklinikan tarpeesta paivitettyyn nuorten
rentoutumisen oppaaseen. Opinnaytetyomme on osana terveyden edistaminen fysioterapiassa

-hanketta, joka myos ilmenee yhteistyokumppanimme toimeksiannosta; nuorten hyvinvoinnin
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tukeminen rentoutumismenetelmalla. Taulukossa 1 on esitetty opinnaytetyon prosessin aika-

taulu ja eteneminen.

Touko- Kesa- | Heina- Elokuu Syyskuu | Loka- Marras- | Joulu- | Tammi- Touko-
kuu sa- kuu kuu kuu kuu kuu 2016
2015 kuu
Yhteistyokump- Opinndytetyo- Outi Afrikassa, Opinnayteyon kirjoitta-
pani suunnitelma se- Tiedon haku ja minen, tiedonhaku, op-
minaari oppaan viimeis- paan arviointi ja palaute

Taulukko 1: Opinnaytetyoprosessi.

7.2  Toiminnallinen opinnaytetyo

telya seka tas-

mennysta

seka opinnaytetyon ar-

viointiseminaari

Toiminnallinen opinnaytetyo muodostuu niin toiminnallisesta osuudesta eli tuotoksesta kuin

kirjallisesta osuudesta eli opinnaytetyoraportista, joka sisaltaa opinnaytetyoprosessin kuvailun

ja arvioinnin. Tyoelaman kehittamistyona toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on amma-

tillisen kentan toiminnan kehittaminen, ohjeistaminen, jarjestaminen tai jarkeistaminen.

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotos voi siis olla esimerkiksi opas, kirja, nayttely, kehittamis-

suunnitelma tai jokin muu produktio tai projekti. On tyypillista, etta toiminnallisessa opinnay-

tetyossa on mukana toimeksiantaja. (Lumme, Leinonen, Leino, Falenius & Sundqvist 2006).

Aiheanalyysi on toiminnallisen opinnaytetyon ensimmainen vaihe, jossa ideoidaan itse aihet-

ta. Aiheen ideoinnissa on syyta kiinnittaa huomiota itsea kiinnostaviin aihealueisiin alan opin-

noissa, jolloin tyon tekeminen motivoi. Aiheanalyysista siirrytaan toimintasuunnitelman laa-

dintaan, jossa muodostetaan opinnaytetyolle sen merkitykset ja tavoitteet. Toimintasuunni-

telmassa tulee ilmeta perustelut sille mita, miten ja miksi tyo tehdaan, jolloin tyo jasentyy.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 23, 26 - 27.)

Opinnaytetyomme kohderyhma maarittyi jo aiheanalyysissa. Kohderyhman tasmallinen maa-

rittaminen on olennaista, silla toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksen sisalto ratkaisee, ke-

nelle idea on osoitettu. Valittua kohderyhmaa on mahdollista hyodyntaa niin tuotoksen kuin

opinnaytetyon kokonaisarvioinnissa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 40.)
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7.3 Tiedonhankinta

Kavimme niin opettajamme kuin tyoyhteistyokumppanimme kanssa keskusteluja opinnayte-
tyoprosessista ja naissa hankekokouksissa myos suunnitelma tyon tekemiseen muotoutui. Kun
saimme ohjeistuksen ja toiveet toimeksiantajalta, aloitimme tiedonhakuprosessin. Tarkoituk-
sena oli loytaa erilaista kirjallisuutta ja tutkimuksia oppaamme tueksi. Haimme tietoa kirjas-
tosta aiheeseemme liittyvista kirjoista (tietokannat), ohjaavan opettajamme neuvomista kir-
joista ja internetsivustoilta, psykofyysiseen fysioterapiaan erikoistuneen fysioterapeutti Netta
Viitalan antamista lahdesuosituksista seka opinnaytetyotamme ohjaavan fysioterapeutin Mar-

ko Kuukasjarven lahdesuosituksista.

Hyodynsimme myos seuraavia tietokantoja lahteiden etsimisessa:

v" Google Scholar
v' Terveyskirjasto

v" Duodecim

Hakusanoina kaytettyja sanoja olivat nuori (adolescents), terveyskayttaytyminen (health be-
havior), rentoutuminen (relaxation), terveyden edistaminen, mielenterveys, psykososiaali-
suus, stressi (stress) ja psykofyysinen fysioterapia (psychophysical physiotherapy). Tiedonhan-
kinnassa laajempia tuloksia saavuttaaksemme kaytimme hakusanojen yhteydessa ja/and -

sanoja seka rajaamiseksi tai/or -sanoja.
8  Rentoutusopas
8.1  Paivitettava Rentoutumisen ABC

Poliklinikan kaytossa oleva rentoutusopas on Antti Maukkosen kirjoittama Rentoutumisen ABC.
Maukkosen opas on koottu henkilokohtaiseen kayttoon jokaiselle, joka on kokenut stressia,
pelkoja tai ahdistusta ja haluaa kokemuksiinsa muutosta. Oppaassa kerrotaan ahdistuneisuu-
den biologisesta ja psykologisesta taustasta seka esitellaan yksinkertaisia itsehoitoon tarkoi-
tettuja rentoutusmenetelmia. Maukkosen mukaan rentoutumista voidaan soveltaa erilaisten
ongelmien, kuten unettomuuden, vieroitusoireiden seka traumojen hoidossa. Rentoutumisen
taidoksi han kuvaa muun muassa oman mielen ja kehon hallinnan. (Maukkonen n.d.)
Rentoutumisen ABC on mustavalkoinen seitsemantoistasivuinen nidottu A4 paperinippu, jossa
on muutamia kuvia. Kirjoitettua tekstia on paljon ja muotoilultaan opas muistuttaa luentoma-
teriaalia, joka tekee siita raskaslukuisen. Rentoutumisen ABC kasittelee rentoutumista hyvin
teoreettisesti hyodyntaen ahdistuneisuuden biologista seka psykologista taustaa. Rentoutumi-

sen ja hengittamisen valinen fysiologia nousee yhdeksi oppaan kulmakivista. Rentoutumista
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tukevissa harjoituksissa keskitytaan hengitysharjoituksiin, aktiivisiin lihasrentoutus-
harjoituksiin, tietoisen lasnaolon harjoituksiin seka oman kehon tukikohta -harjoitukseen.
Marko Kuukasjarven toiveena oli paivitetty versio Rentoutumisen ABC:n pohjalta, joka olisi
suunnattu enemman nuorille, visuaalisempi seka lahella nuorten arkea. Paivitetyn oppaan

tarkoituksena on olla helppolukuinen, helposti lahestyttava ja nuorekas.
8.2 Hyvan oppaan kriteereita

Hyvan oppaan sisalto puhuttelee lukijaa (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 36). Hyvan op-
paan tekstin tulee olla helposti ymmarrettava, sisalloltaan kattava seka sen tulisi motivoida
lukijaa itsenaiseen toimintaan. On tarkeaa, etta opas on kirjoitettu kohderyhmalle niin, etta
oppaan tieto on kirjoitettu yleiskielella ja sanastoltaan selkeasti. Asioiden esittamisjarjestyk-
seen tulee kiinnittaa huomiota ja miettia, mihin oppaan tekstilla halutaan vaikuttaa, ja missa
tilanteissa sita mahdollisesti luetaan. Oppaan sisallon ja ohjeiden perustelu on erittain tarke-
aa, kun halutaan vaikuttaa lukijan elamaan. Lukijan neuvominen ilman perusteluja ei motivoi
hanta muutokseen. On siis tarkeaa perustella lukijalle, miksi juuri han hyotyy oppaasta, ja

mita iloa oppaasta hanelle on. (Hyvarinen 2005.)

Ulkoasu palvelee oppaan ohjeiden sisaltoa. Hyvan ohjeen lahtokohtana on tekstin ja kuvien
selkea asettelu eli taitto. Onnistunut ja ilmava taitto parantaa ymmarrettavyytta seka hou-
kuttelee lukijan oppaan aarelle. Asettelumalli toimii oppaan pohjana ja sen avulla asetetaan
paikoilleen elementit, otsikot, tekstit ja kuvat. Otsikot keventavat ja selkeyttavat oppaan
sisaltoa seka niiden avulla asiakokonaisuuksien loytaminen helpottuu. Luetelmien avulla voi
jaksottaa tekstia ja nostaa tarkeita kohtia etualalle. Virkkeiden ja lauseiden selkeys on tarke-

aa ja ne pitaisi ymmartaa ensilukemalla. (Hyvarinen 2005; Torkkola ym. 2002, 53 - 55.)
9  Arviointi

Opinnaytetyon toteutuksen arviointi perustuu esimerkiksi lomakekyselyihin, haastatteluihin,
erilaisiin kirjallisiin dokumentteihin tai systemaattiseen observointiin. Itsearviointia seka yh-
teistyokumppaneilta ja asiakkailta saatua palautetta voidaan hyodyntaa arvioinnissa. (Laurea
ammattikorkeakoulu 2016.) Asiakkailta saatu palaute oli tyomme tarkein tuki ja lisaarvo. Pa-
laute perustui avoimeen keskusteluun, sahkopostikeskusteluihin seka arviointitilaisuuksiin.
Arviointitilaisuuksissa esitimme avoimia kysymyksia ja toivoimme osallistujilta suoraa ja ra-
kentavaan palautteetta.

Opinnaytetyomme kirjallisesta osiosta syntyi tuotoksena rentoutusopas, joka on tarkoitettu
kaikille, mutta erityisesti nuorille heidan arkensa ja elamansa tueksi. Opas sisaltaa yleiskat-
sauksen rentoutumiseen seka perusteluita sille, miksi rentoutuminen on hyodyllista. Oppaa-
seen on sisallytetty erilaisia progressiivisia jannitys-rentousharjoituksia, jotka on tutkitusti

todettu helposti toteutettaviksi. Oppaassa kasittelemme rentoutumista ihmisen hermoston ja
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ihmisen kehoreaktioiden kautta. Annoimme oppaan luettavaksi yhteistyokumppanillemme,
Marko Kuukasjarvelle, joka antoi oppaamme eteenpain luetettavaksi hanen kollegoilleen.

Saimme palautetta sahkopostilla, jonka myota teimme tarvittavia korjauksia ja parannuksia.

Sahkopostin kautta Kuukasjarvi (2016) valitti nakemyksensa seka myos kollegoidensa ajatuksia
oppaastamme. Oppaan nimi miellytti monia. Nimea kuvailtiin kiinnostavana ja aktivoivana:
nimi saa lukijan tarttumaan oppaaseen. Rentoutumisen lisaksi oppaaseen toivottiin tietoa ah-
distuksen hallinnasta. Myos pienimuotoinen informaatio eri rentoutusmenetelmista koettiin

tarkeana osana teoriaa.

Valitsemamme harjoitteet koettiin erinomaisina. Kommenteissa ilmeni, etta teoriaosuus en-
nen harjoitteita oli erityisen toimiva: ”koen ainakin itse skippaavani harjoitukset helposti ja
talloin tarkea info jaa saamatta.” Oppaan kieliasu seka mielikuvat olivat pidettyja. Esimerkik-
si vertauskuva sympaattisen ja parasympaattisen hermoston toiminnasta auton kaasuna ja
jarruna koettiin onnistuneena. Stressin kuvaaminen monimuotoisena ”stressi ei ole hyva eika

paha” oli myoskin osuva.

Nuorten osallistaminen oppaan tekemisessa tuotiin kommenteissa esiin. Aikaresurssin ja tut-
kimuslupien hankalan jarjestymisen vuoksi emme ottaneet tyohomme nuoria mukaan. Us-

komme, etta oppaan tyostamisessa nuorten nakemykset ja ideointi olisivat olleet taydellinen
lisays oppaaseen. Nakisimme nuorten osallistamisen tarkeana jatkokehitysideana taman kal-

taisessa projektissa.

9.1 Arviointitilaisuudet poliklinikoilla

Oppaamme ensimmaisen version valmistuttua kavimme kuulemassa Pasilan seka Toolon mo-
niammatillisen tyoryhman nakemyksia. Keskustelut keskittyivat muun muassa sisallolliseen
laatuun, pituuteen, rakenteeseen, sisallon jasentelyyn seka oppaan ulkoasuun. Olimme lahet-
taneet tuotoksen noin kolme viikkoa aikaisemmin hoitotiimeille, jotta he voisivat tutustua
siihen. Toivoimme avointa keskustelua oppaasta seka saavamme siita mahdollisimman rehel-
lista ja rakentavaa palautetta.

Pasilan nuorisopsykiatrian poliklinikan seka Toolon nuorisopsykiatrian poliklinikan hoitotii-
meilta (2016) saimme oppaaseen arvioivia nakemyksia seka kehitysehdotuksia mahdollisiin
muutoksiin. Osa keskustelutilaisuuteen osallistuneista koki oppaan nimen kaskevana ja ag-
gressiivisena. Oppaan nimea myoskin kyseenalaistettiin, silla osa koki englanninkielisen nimen
johtavan harhaan. Saimme kuitenkin oppaan nimesta myos hyvia seka rohkaisevia kommentte-
ja sen sailyttamiselle. Nimi koettiin hauskana ja lukijaa houkuttelevana kutsuna. Sailytimme
oppaan otsikon, silla koimme sen itse linkittyvan aiheeseen. Mielestamme nimi tietylla tavalla

viestittaa lukijalle, etta rentoutuminen ja pysahtyminen on tarkea taito.
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Keskustelutilaisuuksissa nousi esiin oppaan pituus seka massiivinen teoriaosuus. Kattava teo-
riaosuus kuitenkin sai puollon, silla teoriatiedolla on merkittava rooli itse harjoitteiden tuke-
na. Teoriaosuus oli osallistujien mielesta jasenneltya, selkeaa, havainnollistavaa ja hyvin
ymmarrettavissa. Sailytimme laajan teoriaosuuden oppaaseen, silla koimme tiedon toimivan
tarkeana voimavarana oppaassamme. Tiedon kautta nuori voi selvita hankalimmissakin janni-
tystilanteissa. Tietoa voidaan kayttaa voimavarana toiminnassa ja onnistumisen kautta se pa-
lautuu takaisin voimavaraksi. Tiedon kautta voidaan myos peilata omaa psyykkista ja fyysista
olotilaa, kun ymmarretaan eri tunteiden ja ajatusten vaikutukset ihmisen fysiologiaan. Tieto
luo myos perustelut harjoitteille, joita oppaassamme on kauttaaltaan kehon eri osille. Jo sen

vuoksi reilumpi teoriaosuus on perusteltua oppaassamme.

Keskustelutilaisuuksissa oppaan mahdollinen interaktiivisuus nousi esille. Mahdollisten hyper-
linkkien kaytto Nuorten mielenterveystalon internetsivuilla olisi erimerkiksi kateva keino tar-
jota lukijalle laaja informaatioverkosto. Ajatuksena interaktiivisuus on hyva ja varsinkin in-
ternetin hyodyntaminen antaisi rajattomat mahdollisuudet. Jatimme kuitenkin interaktiivi-

suuden jatkokehitysideaksi, silla aika oli rajallinen ja opinnaytetyomme rajautui oppaaseen.

Oppaan harjoitusmenetelmat koettiin yksimielisesti hyvina, helposti lahestyttavina ja konk-
reettisina tapoina harjoittaa rentoutta. Onnistuimme valitsemaan harjoitteet, jotka pohjau-
tuvat tutkittuun tietoon. Teoriatiedon avulla tarkkaan valitut harjoitteet tukivat jannitys-
rentous harjoitteiden patevyytta sen helposti lahestyttavyyden seka konkreettisuuden takia.
Harjoitteiden sijoittelu oppaassa jakoi kuitenkin mielipiteita. Osa osallistujista koki, etta lu-
ettavuuden helppouden kannalta olisi hyva koota harjoitteet oppaan loppuun yhdeksi kokonai-
suudeksi. Osa puolestaan koki oppaan lukemisen kannalta harjoitteiden sopivan teoriaosuuk-
sien valeihin. Loppujen lopuksi paadyimme harjoitteiden sijoittuvan oppaan teoriaosuuden
joukkoon. Perusteluina tahan voimme nostaa esiin sen, etta harjoitteet keventavat laajaa
teoriaosuutta ja nain tarjoamme lukijalle hengahdyshetkia. Opas etenee systemaattisesti ja
lukija pystyy syventymaan teoriaosuuteen kokemuksellisen oppimisen eli rentous-
jannitysharjoitteiden avulla.

Keskustelutilaisuuksissa oppaassa ei ollut viela kuvitusta ja enemmisto osallistujista toivoikin
oppaaseen lisaa visuaalisuutta, jotta opas olisi kiinnostavampi eika niin tylsa. Kuvituksen ai-
heiksi nousivat teemat kuten sarjakuvamaisuus, elainhahmot ja seesteiset kuvamaailmat
(esim. meri). Osallistujat toivat esiin myos sen, etta fysiologian/hermoston esittaminen kuvi-
tuksessa helpottaisi hermoston ja sen toiminnan ymmartamista. Kuitenkaan ihmishahmoa ei
koettu halutuksi kuvituksen aiheeksi. Osallistujien mukaan harjoitteiden esittaminen sarjaku-
vamaisena toimintojen sarjana voisi helpottaa harjoitteen tekemista. Keskustelussa nousi esil-
le myos harjoitteiden nimeaminen: nuorille olisi helppo ohjata etayhteydessa harjoite, kun
harjoitteella olisi nimi. Oppaaseen toivottiin tiivistelmaosuuksia teoriasta: tieto olisi tiivistet-

tyna ”pahkinankuoressa” esimerkiksi oppaan lopussa. Tartuimme arvioijien kommenteista
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etenkin elainhahmoon, sarjakuvamaiseen tyyliin seka rauhallisuuteen. Emme halunneet lah-
tea kuvittamaan harjoitteita, silla oppaamme harjoitteiden keskio on enemmankin ymmartaa
idea lihas jannitys-rentoudesta. Harjoitteissa ei myoskaan ole varsinaisia lilkemalleja, vaan ne

perustuvat lihasten jannittamiseen ja rentouttamiseen.

Keskustelutilaisuuksista jai positiivinen tunne ja ne olivat oppaan jatkokehityksen kannalta
merkityksellisia. Tilaisuuksien jalkeen voimme todeta, etta olimme onnistuneet vastaamaan
yhteistyokumppanimme tarpeeseen, mika oli meidan alkutoiveemme ja -tavoitteemme. Ko-
kosimme kyselyn tulokset ja analysoimme hoitotiimien nakemyksia. Keskustelun ja paran-
nusehdotusten pohjalta teimme korjauksia oppaaseen, joiden myota se sai lopullisen muoton-
sa. Keskustelutilaisuudet olivat tarkeita ja myos kohderyhman mielipide oppaasta olisi ollut

tarkeaa kuulla, mutta muun muassa aikataulullisista syista tata ei voitu toteuttaa.

Keskustelutilaisuuksien jalkeen aloimme tyostaa oppaan kuvitusta. Ajatuksena oli myos muo-
dostaa oppaasta kaksi eri versiota: alkuperainen versio (laaja teoriaosuus) seka tiivistetympi
versio, jossa teoriaosuus olisi koottu muutamin lausein pahkinankuoreen ja harjoitteet sijoi-

tettu oppaaseen omana osionaan.
9.2 Tyon luotettavuus

Eettisyys ilmenee jo olemassa olevien kaytantojen ja tietojen kriittisena tarkasteluna. Hyvien
ammattikaytantojen kehittamisen pohjana toimii rakentava kriittisyys. Tutkimus- ja kehitta-
misprosessissa eettisyys tarkoittaa tyontekijan seka ohjaajan suhtautumistapoja tyota, kohde-
ryhmaa seka tyohon osallistuvia henkiloita kohtaan. Eettisyys on lasna koko opinnaytetyopro-
sessin ajan. Se ilmenee tyoaiheen valinta- seka tiedonhankintamenetelmissa, prosessin ja tu-
losten kommentointitavoissa seka tulosten sovelluskaytannoissa. Kriittisyys toiminnassa ja
ajattelussa on tutkivan ammattikaytannon edellytys. Tutkivaan ammattikaytannon toiminta-
tapaan kuuluu toiminnan jatkuva uudelleenarviointi, joka pitaa sisallaan uuden tiedon aktii-
vista etsimista, arviointia seka jo olemassa olevan tiedon hyodyntamista. Nama toiminnot lu-
keutuvat informaatiolukutaidoksi. (Diakonia- ammattikorkeakoulu 2010, 11 - 14.)

Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan tutkimuksen kohteena olevaa ilmiota on mahdollista tar-
kastella useasta eri nakokulmasta, mutta tarvitaan taitoa valita lahteet kriittisesti ja harki-
ten. Etenkin jos aiheesta on saatavilla erilaisia tuloksia, on kriittisyys ensiarvoisen tarkeaa.
Nopeasti muuttuvan tutkimustiedon joukosta on tarkeaa valita mahdollisimman uusia lahteita.
Ensisijaisten lahteiden kaytto on suotavaa, jotta opinnaytetyon laatu ja validius sailyvat.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 72 - 73.)

Tyomme luettavuus muodostuu systemaattisesti tehdysta tiedonhankinnasta, yhteistyokump-
panilta saadusta palautteesta seka oppaan arviointia koskevista keskustelutilaisuuksista. Tie-

donhankinnassa pyrimme tarkastelemaan kriittisesti loytamiamme tutkimuksia seka muita
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kirjallisuuslahteita. Palautteen kautta arvioimme tyotamme jatkuvasti, joka nakyi myos opin-
naytetyon muuttumisena mielestamme ammatillisempaan ja tietotasoisesti syvempaan muo-

toon.
10 Pohdinta

Opinnaytetyomme tavoitteena oli tuottaa paivitetty versio Pasilan nuorisopsykiatrian polikli-
nikan jo kaytossa olevasta rentoutumisoppaasta Rentoutumisen ABC. Tarkoituksena oli nuor-
ten, erityisesti 13—17-vuotiaiden, psykofyysisen terveyskayttaytymisen edistaminen. Opas on
tarkoitettu kaikille nuorille mahdollisista diagnooseista riippumatta. Lopullinen tuotoksemme
sisalsi yleiskatsauksen rentoutumiseen seka perusteluita sille, miksi rentoutuminen on hyodyl-
lista. Halusimme, etta opas tukisi nuoren arkea ja elamaa, seka halutessaan hoitohenkilokun-
ta voisi hyodyntaa opastaan tyossaan. Tarkoituksena oli, etta oppaan sisalto julkaistaisiin
Nuorten mielenterveystalon internetsivuilla seka tarvittaessa myos paperinen versio annettai-

siin nuorille kotiin.

Kirjallisuushakuja tehdessamme huomasimme, kuinka vahan tutkimuksia rentoutumisesta ja
sen vaikutuksista on olemassa, ja luotettavaa tietoa oli haasteellista lOoytaa. Loytamamme
kirjallisuuden perusteella oppaan tieto ja harjoitteet pohjautuivat muun muassa Antero Kata-
jaisen, Krisse Lipposen seka Anneli Litovaaran teokseen ”Voimavarat kayttoon”, Mia Jokinivan
”Hengahdyshetkia — opas stressittomaan elamaan” seka muuhun lahdekirjallisuuteen, joiden
lahdeviitteet mainitaan oppaan lopussa. Myos sama tieto rentoudesta toistui kayttamissamme
lahteissa ja nama informaatiot tukivat ja todensivat toinen toisiaan. Taman kaltainen toistu-
vuus todensi meille myos tiedon validiuden. Oppaamme perustuu siis kriittisesti valittuun lah-

dekirjallisuuteen.

Lahtokohtaisesti teimme tiedonhankinnan perusteella paatokset oppaan sisallosta seka tutki-
tusti helposti lahestyttavimmasta rentoutusmenetelmasta. Myos yhteistyokumppanimme Kuu-
kasjarvi puolsi ajatusta progressiivisesta rentoutusmenetelmasta, koska kayttaa itse sita pal-
jon tyoskennellessaan nuorten parissa. Kuukasjarvi toi myos esiin sen, etta esimerkiksi mieli-
kuvien kaytto rentoutumisharjoittelussa voi kirjallisesta oppaasta luettuna olla haastavaa.
Oppaaseen sisallytettiin teoriaa hermoston toiminnasta, stressista ja sen aiheuttamista reak-
tioista seka rentoutumisesta. Teoriaosuus ikaan kuin perustelee rentoutumisen tarkeytta seka
antaa lukijalle ymmarryksen siita, ettei stressi ole pelkastaan hyva eika paha ja rentoutumi-

nen on yksilollinen kokemus.

Progressiivisen jannitys-rentousmenetelman lisaksi ajattelimme ottaa oppaaseen harjoitteita
voimavarojen tunnistamiseen esimerkiksi oman elaman voimavaroihin liittyvien kysymysten
avulla. Myos rentoutumisen lahestyminen eri teemojen kautta oli suunnitelmissa. Teemat

nousivat esiin Katajaisen (2003) teoksesta ”"Voimavarat kayttoon”, jossa kasiteltiin muun mu-
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assa kiiretta, iloa, informaatiotulvaa seka unta voimavarojen nakokulmasta. Paatimme kui-

tenkin rajata oppaamme selkeasti hyviksi havaittuihin jannitys-rentousharjoitteisiin.

Oppaan rakenne haluttiin pitaa alusta alkaen selkeana luettavuuden ja helppouden kannalta.
Oppaan nimi syntyi mind map -ideoinnin kautta, jossa pohdittiin nuorekkuutta ja hauskuutta.
Englanninkielinen lausahdus ”Calm down right now” kuulosti meidan mielestamme rohkaise-
valta ja hauskalta nimelta opukseen, jossa paatarkoituksena on loytaa rentoutuminen. Eng-
lanninkielen kayttaminen suomenkielen yhteydessa on vakiinnuttanut asemansa niin puhekie-
lessa kuin mediassa ja on osa etenkin nuorten arkea. Oppaan englanninkielinen nimi on nuo-

rekas eli niin sanotusti fresh.

Kuvitusta lahdimme tyostamaan oppaan arviointia koskevien keskustelutilaisuuksien jalkeen.
Keskustelutilaisuuksissa ilmeni, etta oppaaseen toivottiin muun muassa varikkyytta, teemaan
sopivaa kuvitusta, elainhahmoa seka sarjakuvamaisuutta. Myos yhteistyokumppanimme Marko
Muukka esitti toiveina muun muassa teemaan sopivien valokuvien kayttamisen seka varien
kayton grafiikassa. Myos lahdemerkintojen poistaminen verkkoversiosta selkeyttaisi oppaan
ilmetta. Otimme lahdeviittaukset oppaan sisalta pois, mutta ne on esitetty selkeasti oppaan

lopussa. Myos teokset, joihin oppaamme perustuu, ovat esitetty oppaan johdanto-osiossa.

Paadyimme oppaan kuvituksessa elainhahmoon, joka kulkee lapi oppaan sarjakuvamaisena
otuksena. Kuvituksella pyritaan saavuttamaan oppaan houkuttelevuus seka keventamaan teks-
tiosuuksia. Opas oli aluksi kasin kuvitettu ja lopullinen muokkaus tehtiin kuvankasittelyohjel-
malla. Varisavyt oppaaseen valikoitui rauhallisilla ja vaaleilla pastellivareilla. Opasta lahdet-
tiin aluksi tyostamaan Word- tekstinkasittelyohjelmalla, mutta lopullinen opas toteutui taitto-
ohjelma inDesignilla, jossa myos oppaan koko maaritettiin A5 kokoon (eli puoliksi taitettu A4
paperi). Taman kokoisena opas on kaytannollisempi tulostettavassa versiossa. Opas tullaan
tuottamaan myos ruotsin ja englannin kielille.

Opinnaytetyoraportissamme halusimme vahvistaa raportin ja oppaan vuorovaikutuksellisuutta
hyodyntamalla oppaassa kaytettya kuvitusta. Raportissa olevat elainhahmokuvat tukevat teo-
riatietoa seka jaksottavat tekstia. Kuvien avulla halusimme vahvistaa raportin autenttisuutta

ja tuoda esille sen luovaa otetta.

Opinnayteyomme innovatiivisuus nakyy juuri sen tuotoksessa: paivitetyssa rentouden oppaas-
sa. Oppaaseen on otettu uusi lahestymistapa aiempaan oppaaseen verrattuna. Edellisessa op-
paassa harjoitteet painottuivat hengitysharjoitteisiin ja oppaan teoria osuus oli hyvin raskaan
oloinen. Kuvitus aiemmassa oppaassa oli laaketieteellinen, eika olemukseltaan kovin nuorekas
tai nuorille suunnattu. Paivitetyssa oppaassa nakyy kohderyhman huomiointi ja harjoitteet on

helposti otettavissa kayttoon.
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Opinnaytetyon tutkimukselliseen otteeseen olisimme voineet panostaa enemman, silla laajan
tuotoksen takana on perusteltua olla vankka ja luotettava lahdeaineisto. Mielestamme tyom-
me on kuitenkin luotettava, silla kayttamamme lahteet perustuvat tarkoin valittuihin ja tut-
kittuun lahdeaineistoon. Mielestamme teoreettinen viitekehyksemme tukee hyvin toiminnal-
lista opinnaytetyomme. Terveyden edistamisen -hankkeen puitteissa lahestyimme nuorten
terveyden edistamista terveyskayttaytymisen nakokulmasta. lhmisen kayttaytymismalleihin
voidaan vaikuttaa lapi elaman, mutta tottumukset kuten liikunta, paihteet, ruokailutottumuk-
set seka tieto terveydesta vakiintuvat jo lapsuudessa ja nuoruudessa. Terveyden edistamises-
sa myos kokonaisvaltainen ihmiskasitys seka ympariston vaikutus kayttaytymismalleihin koros-

tuvat.

Ihmisen psykofyysisyys ja holistinen ihmiskasitys toimivat motiiveina opinnaytetyossamme jo
alkuvaiheessa. Ne antoivat suunnan opinnaytetyon aiheelle ja viitekehykselle. Psykofyysisyys
oli kummallekin tarkea lahestymistapa fysioterapiaan, johon halusimme syventya nuorten ter-
veyden edistamisen ja rentoutumisen kautta. Kohderyhmana nuoret maarittivat tyomme sisal-
on seka rajasi opinnaytetyon aihetta. Stressin paradigman kayttaminen teoreettisena tieto-
pohjana tukee ihmisen psykofyysista toimintaa ja olemusta. Stressi saa aikaan muutoksia ih-
misen kayttamismalleissa ja siksi on tarkea tiedostaa, etta stressi on tarpeellinen, mutta sen
rajat taytyy tunnistaa. Stressi psykososiaalisena ilmiona sitoo yksilon ymparistoon ja ymparis-

ton yksiloon.

Kumppanuus ja autenttisuus olivat lasna koko opinnaytetyoprosessin ajan: tyoelamalahtoisyys
oli vahva osa opinnaytetyotamme. Olemme alusta alkaen kuunnelleet yhteistyokumppaniem-
me toiveita ja tarpeita. Meille tarkeaa oli yhteistyomme saumattomuus, joka nakyi hyvana ja
onnistuneena vuorovaikutuksena. Onnistuneet vuorovaikutuksen kokemukset vahvistavat am-
matillista osaamistamme. Yhteistyokumppanimme seka opinnaytetyoohjaajamme Marko Kuu-
kasjarvi oli erittain tyytyvainen tyomme lopputulokseen. Kuukasjarvi koki, etta opas oli katta-
va, selkea ja nuorille sopiva. Han aikoo kayttaa paivitettya opasta psykoedukaation antami-
seen: opas on ikaan kuin tyokalu rentouden ymmartamiseen ja siihen miksi rentoutta tarvi-
taan. Kuukasjarvi kokee, etta opas on suunnattu kaikille korostamatta erityisesti mitaan diag-
noosia. Nuoret ymmartavat oppaan kautta rentouden hyodyt ja voivat myos itse kayttaa har-
joituksia osana hyvinvointiaan. (Kuukasjarvi 2016.) Myos toinen yhteistyokumppanimme Marko
Muukka oli tyytyvainen tuotokseemme: han koki oppaamme olevan selkeasti jasennelty, help-
polukuinen seka oppaan pituus oli sopiva. Muukka toi palautteessaan esiin, etta opas olisi
hyodynnettavissa hanen omassa tyossaan ja ehdottikin, etta myohemmin oppaasta voisi tehda

Nuorten mielenterveystalon internetsivuille tiivistetymman version.

Opinnaytetyoprosessi oli erittain pitka ja elava prosessi johtuen aikataulutekijoista; muun

muassa toinen tekija oli prosessin aikana harjoittelussa ulkomailla seka kummallakin oli tyo-
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harjoittelujaksoja Suomessa. Pitkassa prosessissa tuntui, etta opasta voisi tyostaa loputtomiin
ja paatos ”nyt tama on valmis” oli pakko tehda jossain vaiheessa. Kaikesta huolimatta olem-
me erittain tyytyvaisia opinnaytetyomme lopputulokseen. Onnistuimme luomaan paivitetta-
vaa versiota visuaalisemman ja nuoren arkea lahella olevan oppaan. Mielestamme oppaasta
tuli helppolukuinen, helposti lahestyttava seka nuorekas. Koko opinnaytetyossa nousi tyoela-
mayhteys meille yhdeksi tarkeaksi tavoitteeksi. Myos toiminnallisen opinnaytetyon yhdeksi
vahvaksi piirteeksi nousee tyoelamayhteys tuotoksessa (Lumme ym. 2006). Mielestamme yh-
teistyo toimeksiantajan kanssa oli onnistunutta; saimme hyvin ohjausta seka selkeat ohjeet ja
odotukset yhteistyokumppaniltamme. Koko opinnaytetyoprosessin ajan saimme tasaisin va-
liajoin palautetta tyostamme ja koimme, etta prosessin myota meissa ammatillista kasvua

etenkin tiedonhaun seka kriittisen arvioinnin suhteen.

Valmis opas viedaan Nuorten mielenterveystalon internetsivuille seka otetaan kayttoon aina-
kin Pasilassa ja Toolossa HUS nuorisopsykiatrian poliklinikoilla. Opas tullaan jakamaan nuorille
paperiversiona heidan arkensa tueksi. Opinnaytetyon tuotoksen kaytettavyys on monipuoli-
nen, silla se toimii poliklinikoiden henkilokunnan apuvalineena seka nuorten itsenaisen har-

joittelun tukena.

Kayttajakokemukset nuorilta olisivat olleet erittain tarkea nakokulma oppaan arvioinnissa ja
kehittamisessa. Jatkokehitysideana on, etta opasta voisi testata nuorilla ja pyytaa heidan ke-
hitysehdotuksiaan. Tulevaisuudessa voisi tehda tutkimuksen siita, onko oppaan rentoutushar-
joitteista hyotya nuorille. Nykyisella teknologian aikakaudella oppaasta voisi tehda applikaa-

tion tai oppaaseen voisi liittaa esimerkiksi rentoutuskuunnelmia.
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Kavely luokkaan tuntuu ikuisuudelta. On paiva, jolloin uusi opintokurssi alkaa ja luokkahuoneen
valtaa uudet kasvot. Ajatus siitd, ettd tandan pitda esiintyd ja olla &&nessd, yksin rohkeana,
herattaa ahdistuksen tuntemuksia. Kavely alkaa tuntua raskaalle ja ahdistuksen tunne voimistuu
yha. Tunne siitd, kuinka sydan hakkaa askel askeleelta lujempaa, kéddet alkavat tuntua nihkeilta
hiestd ja pahan olon tunne peittad ajatuksia. Luokkaan astuminen ei helpota tilannetta. Luokassa
oleva tyhja tuoli muiden joukossa on kuin peili mieleesi; paa on tyhja, ajatus ei kulje ja jannittaa.

Tama on hyvin yleinen tapa reagoida uusiin ja jannittaviin tilanteisiin. On normaalia, etta itselle
uusi ja ahdistava ajatus saavat aikaan jannityksen tunteen, johon keho reagoi erilaisin fysiologisin
tavoin kuten esimerkiksi syddmen sykkeen tihentyminen tai hikoilu. Jokainen meistd kohtaa
elamdnsa aikana jannittavia tilanteita, jolloin keho ja mieli reagoivat eri tavoin. Reagoinnit
ovat ohimenevia ja niita pystyy hallitsemaan esimerkiksi ennakoimalla tilannetta. Kun &sken
kuvatun kaltainen jannittava tilanne tulee eteen, voi siihen yrittda vaikuttaa esimerkiksi itseaan
rauhoittamalla ja rentoutumalla.

Elimistd toimii miljoona vuotta vanhalla ohjelmalla, jossa palautumiskyky ja rentoutumisen taito
ovat kadoksissa. Tama jarjestelma ei ole paivittynyt 2000-luvulle. Jos verrataan luolaihmisen ja
nykyihmisen arkip&ivia olisivat ne varsin erilaiset, muttakehon toiminnot kummallakin samanlaiset.
Luolaihminen metsasti ruokansa ja tarvitsi ndin elimistdn nopeaa kiihdytysjarjestelmaa
saadakseen ruokaa poytaan ja pakenemaan vaaran uhatessa. 2000-luvun ihmiselld arkipdivan
kiihkedn toiminnan ja levon ero ei ole enda selked. Kiire ja jatkuva informaatiotulva aiheuttavat
ihmiselle kiihtyneen tilan, joka on verrattavissa luolaihmisen kiihtyneeseen tilaan. Elimisté ei
pysty tekemaan eroa “oikean” hadan jakiireen, stressin tai ahdistuksen synnyttaman hadan valilla,
jolloin elimistdn reaktiot ovat ylisuuria. Nykypaivan elama ei tarjoa luonnostaan mahdollisuutta
rentoutumiselle, mutta tietoisella harjoittelulla voidaan loytaa rentoutumisen taito uudelleen.

Olet lukemassa rentoutumisopasta, joka on tarkoitettu kaikille, mutta erityisesti nuorille heidan
arjen jaelamansa tueksi. Opassisaltaa yleiskatsauksen rentoutumiseen seka perustelujasille, miksi
rentoutuminen on hyodyllistd. Oppaaseen on sisdllytetty erilaisia harjoituksia seka kysymyksia,
jotka herattelevat lukijaa pohtimaan omia rentoutumisen kokemuksiaan ja tuntemuksiaan. Kaikki
oppaan harjoitteet ovat sovellettu Jukka Katajan teoksesta Rentoutuminen ja voimavarat (2013).
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RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen on henkilokohtainen kokemus, joka tarkoittaa kullekin eri tapoja ja asioita.
Toiselle rentoutuminen voi olla lattialla makaamista tietoisesti tehden rentousharjoitetta kun
taas toinen rentoutuu lilkkumalla ja musiikkia kuunnellen. Ei ole oikeita eikd vaaria tapoja
rentoutua. Rentoudella voidaan vaikuttaa niin kehon toimintoihin kuin mielen liikkeisiin.
Esimerkiksi rentoutuneessa kehossa lihasten jannitys vahenee, hengitys tasaantuu ja sydamen
syke rauhoittuu. Rentoutumisella voidaan vaikuttaa tasapainottavasti autonomiseen hermostoon.

Autonominen hermosto on se osa sinua, joka saatelee esimerkiksi sydamen rytmia, verenkiertoa ja
hikoilua (=tahdosta riippumattomia elintoimintoja). Rentoutumisella pyritaan stressinhallintaan
ja sen aiheuttamiin kehoreaktioihin. Stressinhallintaan liittyy myds sen tiedostaminen. On tarkeaa
tunnistaa stressin ja ahdistuksen ensioireet, jolloin voidaan ajoissa ottaa kdyttéon keinoja itsensa
rauhoittamiseen. Voidaan siis ajatella, ettd itsensa tiedostaminen on osa itsensa rauhoittamisen
taitoa, jota voi harjoittaa paivittdin.

Rentoutuminen voi auttaa sinua

» Palautumaan koulutydn rasituksista

» Keraamaan voimia ja edistamaan lepoa
» Nukahtamisessa

» Lisaamaan luovuutta

= Ongelmien ratkaisemisessa

» Hallitsemaan stressia ja ahdistusta
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Rentoutuminen on ihmiselle luonnollinen taito, joka madritetadn esimerkiksi tilana, jossa
hengitys tasaantuu, lihasten jannitys vahenee ja mieli rauhoittuu. Rentoutumisella voidaan
laukaista kireyksia niin lihaksissa kuin mielessakin, kerdta voimia ja helpottaa nukahtamista.
Luonnostaan ihminen on rentoutumisen tilassa, kun han on juuri nukahtamassa tai heraa aamulla
omassa tahdissaan. Jokainen voi vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa saanndllisella harjoittelulla ja
saavuttaa rentoutumisen tilan.

Tajunnan taso vaihtelee vuorokauden aikana muun muassa valvetilan, rentoutumisen, luonnollisen
rennon olotilan ja unitilan valilld. Rentouden voi saavuttaa myds passiivisissa menetelmissa
(esimerkiksi hiljentymisharjoite) tai rutiininomaisissa tilanteissa, kuten koulumatkalla,
kuunnellessa musiikkia tai vaikka lilkkuessa luonnossa. Rentouden saavuttaminen vaihtelee niin
yksiléllisesti kuin pdivittdin. Ihminen voi kokea olonsa eri pdivina eri tavoin tai olotilassa voi
tapahtua muutoksia pdivan aikana. Ei siis pida kokea itsedan huonoksi, jollei jonakin paivana
onnistu rentoutumaan.

Esimerkkeja rentoutumismenetelmista:

= Mielikuvaharjoittelu

« Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmat
« Progressiivinen jannitys-rentousharjoite
« Hengitysrentoutus

= Tietoinen syvarentous

Rentoutumista voi haitata esimerkiksi:

« Rauhaton mieli

« Ajan puute

« Heikko itsetunto

= Kipu

» Stressi

« Epamiellyttavat muistot ja kokemukset
« Fyysinen jannitys

Rentoutumista voidaan ajatella harjoiteltavan samaan tapaan kuin jotain tiettyd taitoa,
lilkuntaharrastusta tai urheilulajia. Ei kukaan ole seppd syntyessdan ja harjoitus tekee mestarin.
Vaikka rentoutus on luonnollinen osa ihmistd, rentoutumaan oppiminen on taito, jota jokaisen
olisi hyva treenata. Kuten jo aiemmin on tullut esiin; rentoutuminen on yksilollista, eikd oikeaa
tai vaaraa tapaa ole. Taman oppaan avulla pyritaan lahestymdan ja opettelemaan rentoutta
konkreettisesti kehon osia jannittdamallda ja rentouttamalla, silla tunnistaessa jannittyneen ja
rennon vélisen eron voi huomata ja oppia mita rentous kehossa voi olla.




43
Liite 1

Voit harjoitella rentoutumaan sinulle mieluisimmassa asennossa; seisten istuen tai makuu-
asennossa. Kaikki oppaan harjoitteet on sovellettavissa eri asentoihin ja voit tehda niita myds
paikasta riippumatta. Rauhallinen ymparistd ilman hairidtekijoita on hyva paikka aloittaa
rentoutumisen harjoitteleminen. On myds tdrkedd, etta rentoutumisen harjoitteluymparistd
on sinulle mieluinen ja turvallinen. Kun olet harjoitellut rentoutumista, voit kokeilla
rentoutumisharjoitteiden tekemistd sovelletusti tilanteesta ja paikasta riippumatta.

SKANNAUS

= Mene itsellesi mieluisaan paikkaan. Kuuntele sinulle
rauhallista ja rentouttavaa musiikkia.

= Rentouden harjoittelu on hyva aloittaa tunnistamalla
erottamaan jannittynyt ja rento lihas.

« Keskity musiikin avulla erottelemaan jannittynyt ja
rento lihas kehon osalta kehon osaan.

« Milta tuntuvat alaraajat alustaa vasten, enta hartiat?
Tunnetko jannitystd kasvojen alueella; puristatko
hampaita yhteen ja kieltd kitalakea kohti? Saako posket
ja kasvojen lihakset olla rentoina?

« Voit myds havainnoida musiikin avulla hengityksesi
rytmid, nopeutta ja syvyytta; milta juuri sinun hengityksesi
tuntuu talla hetkella?
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IHMINEN

Hermosto ohjaa niin lilkkumista, havaitsemista kuin aistimista. Paivittdisten toimintojen,
lilkuntaharrastusten ja urheilusuoritusten toteutuminen ovat riippuvaisia hermoston ja
elinjarjestelmien mutkattomasta yhteistydstd. Hermoston tehtéviin kuuluvat mm. havaitsemisen
ja toiminnan ohjaamisen lisdksi psyykkiset tapahtumat kuten esimerkiksi vapaan tahdon
muodostaminen. Hermosto on herkka reagoimaan arsykkeisiin; monet mekaaniset arsykkeet kuten
paine tai valittdjaaineet ja hormonit (kemialliset viestit) saavat hermoston aktiiviseksi. N&itad
kemiallisia viesteja ovat mm. adrenaliini, noradrenaliini, dopamiini ja serotoniini. Adrenaliinin
ja noradrenaliinin toiminta-alueita ovat stressireaktioiden ja sisdelintoimintojen saately.
Noradrenaliini vastaa myds mielialansaatelystd. Serotoniin tehtaviin kuuluu mielialan saatelyn
liséksi unen ja kipukokemuksien saately. Motivaation syntymisestd sekd tarkkaavaisuuden ja
lilkkeiden saatelysta vastaa puolestaan dopamiini.
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Autonomisen hermoston rauhoittaminen on yksi rentoutumisen paamaéarista. Autonomiseen
hermostoon kuuluvat sympaattinen ja parasympaattinen hermosta, jotka saatelevat tahdosta
riippumattomia elintoimintoja, kuten verenkiertoa. Sympaattinen hermosto toimii kuten auton
kaasu; kun esimerkiksi olet myohassa ja joudut juoksemaan bussiin, aktivoituu sympaattinen
hermosto, joka auttaa sinua kiitdmaan. Jotta kehosi lihakset saavat tarvittavan maaran happea
ja verta, lisdéntyy verenkierto, sydan lyd tihedmmin ja hengitys kiihtyy. Nama kaikki kehon
toiminnot ovat sympaattisen hermoston aikaansaannoksia. Parasympaattinen hermosto toimii
puolestaan kuin auton jarru; ehdittyasi bussiin ja istuutuessasi, parasympaattinen hermosto ottaa
vallan ja elintoiminnot alkavat rauhoittua; sydamen tykytys tasaantuu, hengitys rauhoittuu ja
mieli tyyntyy. Rentoutuminen on apukeino, joka edistad parasympaattisen hermoston toimintaa
auttaen samalla lihasjannitysten laukaisemista. Nama ovat luonnollisia reaktioita ja toimintoja,
joita kaikilla on.

-
*

Voimakkaampi ahdistuneisuus voi aktivoida elimistdn sympaattisen hermoston, jonka vuoksi
ahdistuneisuuteen liittyy usein somaattisia oireita kuten esimerkiksi sydamentykytysta,
verenpaineen kohoamista, suun kuivumista, hengenahdistusta, hikoilua, ruokahaluttomuutta,
palan tunnetta kurkussa, vapinaa, huimausta tai silmaterien laajentumista. Kyvykkyys tuntea
ahdistusta tai pelkoa on normaali ominaisuus, joka varoittaa ihmista uhkaavista tapahtumista.
Ahdistuneisuus ja sen voimakkuus vaihtelee lievista jannitystiloista paniikinomaisiin tuntemuksiin.
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MONIMUOTOINEN STRESSI

Stressi on luonnollinen reaktio, kun ihminen pyrkii selviytymaan henkisesta tai fyysisesta
rasituksesta.Jollei ihminen kuuntele kehon viestittamia halytysmerkkeja vahentaen
stressitekijoitd, muodostuu se ongelmaksi. Stressi on jaettu kolmeen osaan; halytykseen,
sopeutumiseen ja uupumiseen. Stressin ensimmaiseksi vaihetta, halytysvaihetta, kutsutaan
taistele tai pakene -reaktioksi (Fight- or- flight response). Tallainen nopea reaktio saa paatdksensa
tavallisesti n. tunnin kuluessa, mutta pitkittyessaan elimisté mukautuu tilaan, jolloin stressi
muuttuu sopeutumisvaiheeksi. Sopeutumisvaihe voi puolestaan kestda useitakin vuosia ennen
sen muuttumista uupumisvaiheeksiv. Taistele ja pakene tila-reaktio on alun perin tarkoitettu
valiaikaiseksi tilaksi selviytya “uhkaavasta tilanteesta”. Jos ihminen elda pitkaan stressitekijdiden
kanssa, on han alati "taistelu-pakotilassa”, jolloin stressiin liittyva kortisolin ja adrenaliinin
erittyminen ja sympaattisen hermoston aktivaatio lisddntyvat. Stressistd voi aiheutua mm.
sydamen tykytyksen lisaantyminen, lihasjannitys, raskas hengitys, vatsaoireet (esim. vatsakipu
tai artyneen suolen oireyhtymad), selkdsairaus tai iho-ongelmat (esim. akne tai ihottuma).

vl
0

Stressi voi aiheuttaa sairauksien syntymisen, mutta sairaus voi puolestaan aiheuttaa stressia.
Tamankaltainen kaksisuuntainen luonne ilmenee myds stressin ja hengityksen vuorovaikutuksessa;
stressin kasvu johtaa epatasapainoiseen hengitykseen ja pitkdan jatkuneena stressi nakyy
hengityksen yliaktivaationa. Stressi luo kuormitusta ja jannittyneisyytta myds lihaksistolle.
Lihaksen jannittyessa sen aineenvaihdunta sekd hapensaanti hidastuvat, eivdtka kuona-aineet
paase poistumaan lihaksistosta normaalisti. Lihakset voivat tuntua jaykilta ja kipeiltd, jolloin
unohdetaan helposti milta rentoutunut lihas tuntuu. Seuraava harjoite on jannittamisen ja
rentouttamisen vuorovaihtelua, jolloin tiedostetaan niiden valinen ero.
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JALAT MAASSA

0SI0 A:

«Jannita jalkojasi ikaan kuin vetaisit varpaita ylospdin voimakkaasti.

«Tunne kuinka jannitys paikantuu varpaisiin ja jalkoihin.

<Rentouta ja tunne rentouden leviaminen jalkoihin; jalat lepaavat painavina alustaa vasten.

0sSIO B:

«Ldhde nyt painamaan varpaita alas, ikdan kuin tyontaisit varpaan karjilla alustaa alaspain.
= Jannitys tuntuu nyt jalkaterissa ja pohkeissa; pida jannitys ylla vield hetki ja rentoudu.
«Tunne jannittyneen ja rennon lihaksen ero.

osloC:

«Hengitd sisdan. Jannita vatsa ikdan kuin vetaisit napaa kohti selkdrankaa.
«Pida jannitys ylla hetken. Ulos hengita ja rentoudu.

«Aisti jannittynyt ja rentoutunut tila.

Elimistdssa stressin voi laukaista niin psyykkiset kuin fyysiset arsykkeet. Fyysinen stressi voi
johtua mm. kivusta, rasituksesta, sairaudesta, kylmyydesta ja alhaisesta verensokerista.
Psyykkisen stressin aiheuttajiksi lukeutuvat mm. ihmissuhteiden haasteellisuus, arsykkeiden
runsaus (tv:n ja tekniikan tietotulva, melu, liilkenne jne.) kiire, suorituskeskeinen elamantyyli
seka unen puute. Mydnteinen stressi tuntuu mielta ja ruumista vireyttavana kokemuksena, jolloin
saamme itsestamme kaiken irti, "ylitamme rajamme” ja opimme uutta. Tallaisessa mydnteisessa
virittaytymisessa kuormittuneisuus ei rasita kehoa eika mieltd. Myds ihmisen itselleen asettamat
korkeat vaatimukset aiheuttavat ja ylldpitavat stressitilaa. Esimerkiksi koulussa kokeet tuovat
vaistamatta stressid, jonka aikana ihminen virittaytyy ja motivoituu tulevaan suoritteeseen.

Stressi ei siis ole hyva tai paha, vaan suurin erottava tekija on se, kuinka stressin aiheuttamiin
tekijoihin reagoidaan. Jokainen kokee stressin yksiléllisesti; toiset reagoivat paineeseen tulemalla
paamadratietoisemmiksi kun taas toiset jahmettyvat eivatka kykene tekemaan mitédan. Liiallinen
kuormitus kuitenkin kuluttaa voimavaroja, eikd mydnteisen stressin tuomia hyotyja synny.

Mitka ovat sinun voimavarojasi; mitka asiat tuovat sinulle voimia selviytyd arjessa?
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NYRKKIMORO AKAFIST PUMP

« Jannita molemmat katesi lujasti nyrkkiin; pida jannitys molemmissa kdsissa samanaikaisesti
{voit kuvitella puristavasi esim. lumipalloa joka alkaa pienentya nyrkissasi muttei se kuitenkaan
rikkoudu taysin).

- Pidata hengitystasi jannityksen aikana ja tunne jannitys niin kasissasi kuin rintakehalla.

» Hengitd ulos antaen kasien ja koko vartalon rentoutua.

= Tunne jannittyneen ja rennon olon ero.

Nykypaivana altistumme stressiarsykkeille tauotta, jolloinkeho joutuu kdynnistamdan sympaattisen
hermoston stressireaktion yha uudelleen ja uudelleen. Aamurutiinien suorittaminen kuten kiire
bussille, vaativa kouluymparistd, spotifystda pulppuava musiikki, nalkd, harrastusaikataulu,
facebook- viestit, toisessa silmakulmassa vilkkuva televisio tai pelit. Nama kaikki edelld mainitut
vaativat huomiomme vuorotellen. Mikaan naistd elementeista ei yksinaédn jarkyta maailmaamme,
levolliseen tilaan, jossa parasympaattinen hermosto tekisi eheyttdvaa tyotdan. Nykypaivana
kaasu on siis juuttunut pohjaan jarrun ollessa rikki.

MUSTEKALA

« Jos olet makuuasennossa, paina kasivarsia
suoriksi ojennettuina ja jannittyneind kohti
alustaa.

» Jos teet harjoitteen istuma-asennosta; paina
kasivarsia suoriksi ojennettuina ja jannittyneina
kohti nojaa (nojia) tai kohti reisia.

o Seisoma-asennossa asetu esim. selka seinaa
vasten ja paina kasivartta suoraan ojennettuna
kohti seinaa.

o PIDA JANNITYS HETKEN YLLA.

= Rentouta kasivarret painaviksi.
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Elamaan kuuluu erilaisia stressitekijoita. Fyysisiin stressitekijéihin lukeutuvat mm. allergiat,
paihteet, dieetit, jano/nalkd, kipu, unettomuus ja &anet. Esimerkiksi levolla, unella tai
rentoutumiskeinoilla (musiikki, liikunta tai rentoutumisharjoite) voidaan helpottaa stressitekijgita.

Mielen stressitekijdihin kuuluvat mm. epdonnistuminen, haped, kateus, syyllisyyden tunteet,
torjutuksi tuleminen, kiusatuksi tuleminen, riitely, menestyminen ja rakastuminen. Na&ihin
mielen stressitekijoihin voidaan vaikuttaa itsetuntemusta edistavin harjoittein, joita ovat mm.
keskustelut ystavien kanssa tai rentoutumis- ja hengitysharjoitukset.

Eldmantilanne stressitekijditd ovat mm. huono tydilmapiiri, kiputilat, kiireinen elamanrytmi,
sairastelu seka suhteen paattyminen tai alkaminen. Keskustelemalla kavereiden, vanhempien
tai opettajien kanssa voidaan saada helpotusta n&ihin stressida aiheuttaviin tekijihin.
Myts voimavaroja lisdavia rentousharjoitteita ja lomailua kiireestd voidaan kdyttdd naihin
stressitekijoihin.

MIELEN STRESSITEKIJAT

ELAMANTILANNE « Rakastuminen
STRESSITEKIJAT « Menestyminen

« Kouluilmapiir « Kateus

« Kaverisuhteet « Hapea

« Harrastukset « Riitely

« Kiire « Epdonnistuminen

KEHON STRESSITEKIJAT
« Unettomuus

« Adnet

« Nalka/jano

« Pdihteet

« Dieetit

« Allergiat
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MITA TEHDA STRESSILLE?

. Kerro huolista.

. Murehtimatta paras; lopeta vatvominen.

. Ald unohda, mista tykkaat; muista voimavarasi.

. Litkunta on laake, liikunta liikuttaa myds mieltasi.

. Alkoholi vaikuttaa negatiivisesti mm. unenlaatuun.

. Ihmissuhteet kuntoon.

. Tee hyvaa muille, se tekee hyvaa itselle.

. Virheiden tekemisen hyvaksyminen.

. Naura yhdessa toisten kanssa, ala toisille.

0. Alku aina vaikeaa, mutta harjoitus tekee mestarin.

= \0 00 N O U N W N =
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HENGITA

« Aisti milta tuntuu kun hengitat sisdan ja mika tunne sinulle tulee uloshengityksen aikana?
« Huomaatko lisaantyykd rentous uloshengityksen aikana?
= Anna rintakehan ”ldystya” ja rentouden ikaan kuin seurata uloshengitysta.

”Hengitys antaa sinulle elaman, etkd voi kuitenkaan pidatella sita”

Hengitykselld on lukuisia tehtdvia, se vaikuttaa mm. syddmen sykkeen vaihteluihin. Hengityksen
keskeisin tehtdva on tuoda happea kehon kaikkiin osiin seka poistaa kehosta hiilidioksidia, jota
syntyy aineenvaihdunnan ja lihastoiminnan seurauksena. Hapekkaan veren jakautumisesta kehoon
vastaa puolestaan sydan- ja verenkiertojarjestelma. Kuten useissa kehon toiminnoissa myds
hengittamisessa lihakset aktivoituvat. Hengittamisen tarkein lihas on rintakehan ja vatsan valissa
sijaitseva kupolimainen pallealihas, jolla on keskeinen rooli hengittamisessa. Hengityslihakset
voivat jannittyd esimerkiksi tunteiden tukahduttamisesta tai jannityksestd, jolloin hengitys
hairiintyy. On huomattu, ettd ihminen jannittaa hengityslihaksiaan kokiessaan esimerkiksi mielen
uhkaa ja pelkoa. Hengitys on silta kehon ja mielen valilla. Onkin todettu, ettd ”niukka hengitys
vastaa niukkoja tunteita”. Normaali hengittdminen on monien lihasten yhtdaikainen tapahtuma,
joka ilmentdd hengityksen normaalia muuntautumiskykyd seka tunteisiin reagointia. On siis

opettaa jokaiselle sopivaa "oikeaa” hengittamistapaa. Myds hengittaminen on yksildllista.



52
Liite 1

HENGITYKSENI

 Hengitystd ei tarvitse miettid, mutta sita voi tutkia ja havainnoida.

« Millainen rytmi on hengityksessasi?

« Annatko uloshengitykselle aikaa vai onko sinulla ja kiire seuraavaan sisdan hengittamiseen?

« Ala havainnoida hengitystd; hengitatko rinnalla vai vatsalla?

« Voit asettaakadet rintakehallesi javatsan paalle ja tuntea ohittaako ”alakasi” sisaanhengityksella
(vatsan paalla oleva kasi) “ylakaden” (rintakehan paalld oleva kasi) vai toisin p&in? Kumpi kasi on
lilkkeessd hengityksesi aikana?

KEHO

Kehosi on suuren viisauden lahde. Esimerkiksi sairauden avulla kehosi valittda sinulle viestin,
etta jokin on pois tasapainosta. Sairaus on kehon tapa tasapainottaa, ei rangaista huonosta
kaytdksestd. Tunne jakeho ovat saumattomasti yhteydessd, silla tunteet ilmenevat kehoreaktioina.
Nama reaktiot syntyvat autonomisen eli tahdosta riippumattoman hermoston vaikutuksesta.
Tahdonalaisen saatelyn ulkopuolella olevia tunnetiloja ilmentdvid reaktioita ovat muun muassa
punastuminen, vapina seka pupillien laajentuminen ja supistuminen. Tunteiden sivuuttaminen ei
poista elaman vaikeuksia taysin. Jollet kasittele tunteitasi esimerkiksi niista puhumalla, tunteista
vieraantuminen katkaisee yhteyden omaan kehoon. Epataydellisyys on osa ihmista.
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ELA ILOITEN

Nykyaan ihminen voi joutua vaatimusten uhriksi, jolloin voi tuntea siséllaan levottomuutta. Omat
jamuiden vaatimukset edellyttavat meilta nopeutta, paremmuutta, laadukkuutta ja tehokkuutta,
jolloin riski tekemisen iloon katoaa. Itselle asetetut vaatimukset sekda muiden odotukset voivat
aiheuttaa negatiivisia tuntemuksia kuten &rtyneisyyttd, karsimattomyyttd ja vihamielisyytta.
Myts tunteista puhumattomuus patoaa sisallemme ahdistuneisuutta, jolloin ilon tunteen voi
kadottaa.

Mieti:

« Mika on térkeinta elamassani?
« Miten tama pdiva on ollut iloksi itsellesi ja muille?
« Voisitko tdndan tehda asioita asettamatta itselle liian suuria odotuksia?

Kiire on haastava hoidettava, silld sitd on mahdotonta paikantaa ja sen kokeminen an yksilllista.
Ihmisille kiire tarkoittaa eri asioita ja se voi synnyttaa ahdistusta tai antaa energiaa paivaan.
Kiireen ollessa lifallista, muuttuu se stressin lahteeksi. Kiire ja stressi voi aiheuttaa sen, ettei
harrastuksille tai omille jutuille jaa aikaa. Tarkeda on tunnistaa kiireen aiheuttajat, jolloin
voidaan ennaltaehkaista hallitsematon kiire ja ajanhallinta helpottuu. Sanomalla "kylla” tietylle
asialle, vastaat samalla ”ei” toiselle. Huomaatko itse mille asioille haluat sanoa kylla, miten
asetat asiat tarkeysjarjestykseen?

NAAMA

« Paina takaraivoa voimakkaasti paan takana olevaa alustaa vasten.

= Tunne jannitys ja voimista jannitysta viela hieman painamalla.

« Rentoudu ja tunne kuinka paa lepaa rentoutuneena alustaa vasten.

= Jannita seuraavaksi kasvosi lihaksia; sulje silmasi kiinni tiukasti pida jannitys hetken ja avaa
silmasi levollisesti.

= Avaa nyt silmasi niin isoksi kuin saat, jannitd ja rentoudu.
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Arvosta untasi. Riittava uni on yksi toimintakykymme toimintapilareista, silla levon aikana keho
kerda voimavaroja eldmaa varten. Uni ei ole pelkkaa lepoa, silld sen aikana aivot kasittelevat
pdivan tapahtumia. Uni on mm. muistamisen ja oppimisen edellytys; toimintakykyyn yleisesti
vaikuttava tekijd. Unettomuus ja unen hairiintyminen voivat johtua mm. opiskelu- uupumisesta ja
sithen voi liittyd mielialan muutokset. Unettomuuden oireita ovat nukahtamisvaikeudet, yélliset
herdilyt ja aamuydn valve. Paivavasymys johtuu univajeesta, jolloin tarkkaavaisuus heikentyy.
Paivavasymyksesta koituu myds vaikutuksia sosiaalisiin suhteisiin, muistiin ja mielenterveyteen.
Kiire kuormittaa henkisesti ihmista, jolloin se psyykkisend rasitusoireena aiheuttaa hairidgita
nukkumiseen.

KEHOTUS

Rentouta koko kehosi. Ennen harjoitteen aloittamista havainnoi tilasi; mieti milta lihaksesi
tuntuvat, millainen mielesi ja ajatuksesi ovat? Koska vertailemalla eri asioita ja tuntemuksia
toisiinsa voidaan huomata selkeasti asioiden erot ja ominaisuudet ( rentous-jannitys harjoitteiden
idea), niin myds tdssd harjoitteessa verrataan alkutuntemuksia ja harjoitteen jalkeisia
tuntemuksia. Muista siis havaintosi.

« Makuuasennossa tunne kehosi painavana alustaa vasten.

- Seisoma- asennossa voit ajatella esim. “anna hartioittesi "valua” rentoina kohti lattiaa, ikaan
kuin joku vetdisi kasivarsiasi kohti alustaa”.

« Istuma-asennossa voit toteuttaa rentoutusta siten, ettd tunnet kuinka painavana ja rentona
tunnet kehosi tuolilla, tuoli kannattelee kehoa.

» Rentoutta voi tehostaa vahvistavilla sanoilla kuten esim. ”rentoudu”, ”hellitd” tai joku turvaa
ja iloa tuova sana voi toimia rentoutta vahvistavana sanana esim. parhaan kaverin nimi, lempi
leffa tai joku voima biisi.

« Harjoitteen jalkeen aisti mita tuntemuksia sinulla on? Milta kehossasi tuntuu?

On tarkeaa loytaa omat voimavarat. Olemme kaikki erilaisia ja monet seikat vaikuttamat
jaksamiseen. Oleellista on loytaa ja ymmartdaa omat jaksamisensa rajat ja olla vertailematta
itsedan muihin. Vertailu on kuluttavaa ja se synnyttda huonommuuden tunnetta ja siksi on
tarkeaa oppia tuntemaan oma itsensa.
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FLOGI

Flow+ Blogi = Flogi. Rento yhtdld, jossa voi virrata omassa virrassa ja nayttda rohkeasti ja
aidosti kuka on. Flogi on jokaisen oman eldmansa sankarin turvapaikka ja paivakirja, johon voi
paivittada omia ajatuksia elamastd, johon voi merkata muistiin rentoudesta saatuja kokemuksia
treenipdivakirjan tapaan tai jossa voi aidosti nayttda, ettd aina ei suju, muttei se kaada
maailmaa. Voit pitaa sita paivakirjana tai tuottaa siihen sisdltoa omista elamasi hetkistd. Flogin
avulla voit miettid mitkd ovat juuri sinun voimavarojasi, joiden avulla jaksat opiskella, kdyda
harrastuksissasi ja selvitd arjen hankaluuksista. Flogi on aidosti kaunis ja komea; just niin kuin sa.
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