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Opinnaytetyossa kasiteltiin ensin ihmisen kaikki aistit ja niiden toiminta lyhyesti.
Aistien toimintaan laheisesti liittyvda sensorista integraatiota eli aistitiedon
jasentymisté kasiteltiin aistien kanssa samassa kappaleessa. Aistien merkitys ihmisen
elaméssa on suuri, koska niiden avulla saamme tietoa ymparistéstimme ja niiden
avulla hahmotamme itsemme.

Aistien kasittelyn jalkeen opinnaytetydssani késiteltiin aistitoimintojen eli sensorisen
integraation hairiditd. Kun aistit eivat kehity tavalliseen tapaan, vaikuttaa se ihmisen
kykyyn olla vuorovaikutuksessa ja saada tarkeita aistikokemuksia. Kun aivot eivét
kasittele aistitietoa hyvin, ne eivét yleensa ohjaa kehon toimintaakaan tehokkaasti. Eri
aistien ongelmia késiteltiin opinndytetydsséni omissa kappaleissaan.

Sensorisen integraation hairiot tuovat vaikeuksia ihmisen eldmaan, jonka vuoksi
opinndytetydssd  kasiteltiin  aistien  stimulointia  erilaisilla  menetelmill.
Multisensorinen toiminta, joka on luotu eri aistikanavien kautta tulevien miellyttavien
aistikokemusten ja —eldmysten saavuttamiseksi, késiteltiin  opinnaytetyon
teoriaosuudessa seuraavaksi. Aistien stimuloinnilla pyritd&dn luomaan edellytykset
havaitsemiselle eli havaintoprosessien syntymiselle sekd myéhemmalle oppimiselle.

Teoriaosuudessa kasiteltiin viimeiseksi erilaisia tapoja tuottaa rentoutumista ihmisille,
koska rentoutumisen tarkoitus on saada seka ihmisen fyysiset ettd psyykkiset
voimavarat kayttoon. Opinnaytetyon toiminnallisella osuudella pyrittiin tuottamaan
rentoutusta palvelukodin asukkaille.

Opinndytetyon toteutusosassa esiteltiin  kaikki ~kymmenen rentoutushetked
yksityiskohtaisesti. Rentoutushetket tehtiin pé&aosin yksilérentoutuksina. Kaksi
rentoutushetked suoritettiin ryhmamuotoisina.

Pohdinnassa kéytiin lapi, miten opinndytetydn toteutus onnistuttiin tekeméan.
Opinnaytety6lla pystyttiin tuomaan hyvié rentoutushetkia palvelukodin asukkaille.
Palvelukodille tehtiin ohjelehtinen k&ytdnnon rentoutushetkia varten. Ohjelehtisessa
esiteltiin kaikki rentoutushetket ja niiden toteutustapa seka aistihuoneen valineet ja
niiden kayttdehdotukset.
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The purpose of this thesis was to develop sensory room in Palvelukoti Joenpesé. First
in this thesis was dealt with human senses and human sensory activities. In the same
chapter was dealt with sensory integration that is closely related to sensory activity.
The meaning of sensory activity in human life has great importance because we get
knowledge of our environment. We also perceive ourselves through sensory activities.

After sensory activities this thesis was dealt with sensory integration. When sensory
activities aren’t developing as they should it affects human’s ability to interact and get
important sensory activities. Human body doesn’t function effectively when the brain
doesn’t handle the sensory information right. In this thesis every sensory problem was
dealt in their own chapters.

Because Sensory Integration Disorder cause difficulties in human life in this thesis was
stimulation of the senses handled by various methods. Multisensor activity was dealt
with after Sensory Integration Disorder. Multisensor activity is created to achieve
pleasant sensory experiences through different sensory channels. With sensory
stimulation is pursued possibilities to human's perception and through that to later
learning.

Last in the theory part of this thesis was dealt with various ways to produce relaxation
to human. The purpose of the relaxation is to obtain all physical and psychological
resources to use. With this thesis was pursued to produce relaxation to the resident of
the service home.

In the practical part of this thesis all ten relaxation sessions was demonstrated in detail.
All the relaxation sessions were carried out mainly as an individual sessions. Two of
the relaxation sessions were implemented as a group sessions.

In conclusion in this thesis was considered how did the thesis succeeded its purpose.
The achievement of this thesis was to gain good relaxation sessions to future use in the
service home and to its residents. A manual was also made to narrate all the relaxation
sessions in practice. The manual demonstrates all the relaxation sessions and their
executions. The manual demonstrates also all the equipment of the sensory room and
proposes how to use them.
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1 JOHDANTO

Suunnittelin - ja  toteutin  Palvelukoti Joenpesén aistihuoneeseen erilaisia
rentoutumishetkié sekad kehitin liséa jo olemassa olevaa vélineistdd. Halusin tehda
toiminnallisen opinnédytetyon, koska tydstani olisi télla tavalla hyotya todellisessa
tyGelamaéssa ja havainnot seké lopputulos tulisivat kayttéon tulevaisuudessakin. Tein
huoneeseen ohjeet, miten eri valineitd voi kayttaa ja miten erilaisia rentoutushetkia voi
toteuttaa. Halusin kehittédé tydelamaa ja tehdad opinnéytetyoni yhteisty0ssé tyoelamén

kanssa.

Ty6skenneltyéni  Palvelukoti Joenpeséssa muutaman kuukauden huomasin, ettd
asukkailla on paljon menoja ja askareita, mutta vahan hetkia, jolloin he rentoutuvat.
Muutamalla olisi pitanyt koko ajan olla jotain tekemistd, eivatka he pystyneet pitké&a
aikaa istumaan paikallaan ja nauttimaan olostaan. Ajatus rentoutusten suunnittelusta
Joenpesén asukkaille l&hti pikku hiljaa kehittymadn oman ohjaajan tyoni ohella.
Keskustelin aiheesta Joenpesén tyontekijoiden sekd vastaavan ohjaajan kanssa ja

aihetta pidettiin hyvana seka tarkeana.

Aistihuoneen kayton péatavoitteena Joenpesdssd on rentoutuminen ja siihen
oppiminen. Rentoutuminen lisad yleistd keskittymiskykyéd ja hyvénolon tunnetta.
Parhaimmassa tapauksessa asukas voi saada uusia aistikokemuksia ja oppii
hahmottamaan omaa kehoaan paremmin. Kasittelen opinnaytetydssani aistien
toimintaa ja niiden toimintah&irioita seka eri aistien huomioon ottamista rentoutuksen
toteuttamisessa.  Opinndytetydssani  raportoin  erilaisten  rentoutushetkien

suunnittelusta ja toteutuksesta asukkaiden hyvéksi.

Opinndytetyoni padtdn pohdintaan tuotokseni, rentoutushetkien kokonaisuuden
kayttdmista myos tulevaisuuden ty6paikoissani. Rentoutumisen ohjausta voi kéyttaa
erinomaisesti monien asiakasryhmien kanssa, joten koen opinnéytetydsténi olevan

hy6tya tulevaisuudessa itselleni sekd palvelukodin asukkaille ja tyontekijoille. On



tarkoituksenmukaista tehda opinnéytety0, josta on hyotyd muillekin kuin ainoastaan

omalle oppimiselleni.

2 YHTEISTYOKUMPPANI PALVELUKOTI JOENPESA

Palvelukoti Joenpesa sijaitsee Kiukaisissa ja se on Euran kunnan ohjatun asumisen
kehitysvammayksikko. Joenpesassé asuu yhdeksén asukasta ja Joenpesén vélittoméassa
l&heisyydessa rivitalossa neljd tukiasukasta. Joenpeséan asukkaat ovat hyvakuntoisia ja
hyvatasoisia, joten tyd Joenpesassé on padosin ohjaustyoté. Tyontekijoind Joenpesassa
on kaksi ohjaajaa ja yksi hoitaja. Joenpesédssd asuminen on kodinomaista ja siella
tarjotaan asumista tutussa ja turvallisessa ymparistossd. Joenpesan rakennuksen
jatkona on Palvelukoti Tuulenpesd, jossa asukkaita on enemmaén, mutta heidan
asumisensa on autettua ja hoidollisempaa. Tuulenpesassa on liséksi henkil6kuntaa

paikalla ympaéri vuorokauden. (Euran www-sivut 2017.)

Joenpesan aistihuone on tehty kokonaan valkoiseksi, joten se on lahtokohta huoneen
kehittamiselle. Opinndytetyoni aihe liittyy vahvasti kehitysvammaisuuteen, joten aion
kasitella aihetta opinndytetyoni teoriaosassa. Aistihuoneita voidaan toki kayttaa
kaikille ihmisille, mutta kehitysvammaisille on suurta hyotya aistitoiminnasta, joka

tukee heidén kykyjaan ja opettaa heité toimimaan rajoitteidensa kanssa paremmin.

Joenpesan toiminnassa ohjataan asukkaita heidan arkitoiminnoissaan ja pidetaan ylla
heidan toimintakykyaan kuntouttavalla tydotteella. Asioita ei tehdé heidan puolestaan,
vaan heidan kanssaan vain tarpeen mukaan auttaen. Joenpeséasté tehdaan yhteisié retkia
seké& kannustetaan erilaisiin liikuntaharrastuksiin. Joenpesén asukkaat osallistuvat
monenlaisiin tapahtumiin Joenpesédssa ja sen ulkopuolella. Joka viikko pidetdan
asukkaiden kanssa palaveri, jossa jokainen voi vaikuttaa omiin asioihinsa ja sanoa

mielipiteensa yhteisiin ja omiin asioihin.



3 KEHITYSVAMMAISUUS JA TOIMINTAKYKY

Kehitysvammaisuus tarkoittaa vaikeutta oppia ja ymmart&a uusia asioita. Se rajoittaa
vain osaa ihmisen toiminnoista. Jokaisella on erilaisia vahvuuksia ja kykyja. Kehitys-
vammaisuuden aste vaihtelee hyvin paljon, eikd sitd tule sekoittaa muihin
vammaisuuden muotoihin, kuten liikuntavammoihin tai cp-vammaan. Toki ihmisella
voi olla useampi kuin yksi vamma. Kehitysvammaisuuden syitd on todella paljon.
Kehitysvammaisuus voi johtua esimerkiksi hairidistd perintdtekijoissa tai odotusajan
ongelmista. Kehitysvammaisuus voi johtua myds esimerkiksi synnytyksen aikaisesta
hapen puutteesta, lapsuusidassd tapahtuneesta onnettomuudesta tai lapsuusian
sairaudesta. ~ Viime vuosina geenitutkimus on l0ytdnyt uusia  syitd
kehitysvammaisuuteen. Suomessa arvioidaan olevan noin 40 000 ihmistg, joilla on

kehitysvamma. (Kehitysvammaliiton www-sivut 2017.)

Kehitysvammaisuus tarkoittaa muidenkin elimien vaurioita kuin hermoston vammoja
ja vaurioita. Merkittavin ryhmé ovat kuitenkin hermoston sairaudet, vauriot ja muut
toiminnan puutokset tai poikkeavauudet. Niita nimitetadn hermoston kehityshairioiksi.
Néistd taas ovat tarkeimpid aivojen kehityshéiridt. Niihin liittyy usein alyllisten
toimintojen vajavaisuutta, jota nimitetddn &lylliseksi kehitysvammaisuudeksi.
Maailman terveysjarjeston (WHO:n) tautiluokituksen —mukaan alyllisell&
kehitysvammaisuudella tarkoitetaan tilaa, jossa henkisen suorituskyvyn kehitys on
estynyt tai on epatdydellinen. (Kaski, Manninen ja Pihko 2012, 15-16.)
Opinnaytetyossani aion keskittya kehitysvammaisten henkildiden aistien stimulointiin
jakehon rentouttamiseen. Mahdollista olisi my6s ottaa huomioon autismin kirjo, mutta

tassa kohtaa rajaan opinnéytetyoni kasittelemaan ainoastaan kehitysvammaisuutta.

Ihmisen toimintakyky koostuu monista osatekijoistd, ja sen syntyminen on
monimutkainen tapahtumasarja, jonka kuvaaminen vyhteisin ja samalla tavoin
ymmarrettavin kasittein on vaikeaa. Kehon rakenteellinen ja toiminnallinen eheys luo
pohjan erilaisille perustoiminnoille. Tekeminen, johon liittyy mielekkyys, on
yksilotason toimintaa. Lopuksi yhteiskunta, kulttuuri, teknologia ja elinympéristo
vaikuttavat siihen, kuinka jokapdivdisessa elaméssé selvitdan. (Kaski ym 2012, 14-
15.)



Toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisid, psyykkisida ja sosiaalisia edellytyksia
selviytya hénelle itselleen merkityksellisista ja valttaméattomistd jokapaivéisen elamén
toiminnoista — tyostd, opiskelusta, vapaa-ajasta ja harrastuksista, itsestd ja toisista
huolehtimista — siind ympéristossa, jossa han eldé. Ihmisen toimintakyky riippuu myos
ympaériston myonteisista tai kielteisistd vaikutuksista. Asuin- ja elinymparistoon
liittyvilla tekijoilla, muiden ihmisten tuella tai erilaisilla palveluilla voidaan tukea
ihmisen toimintakykya ja selviytymista arjessa. Toimintakykya voidaan kuvata myos
tasapainotilana kykyjen, elin- ja toimintaympariston sekd omien tavoitteiden vélilla.
Toimintakyky on keskeinen osa ihmisten hyvinvointia. Hyva fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen toimintakyky ja niitd tukeva ympadristd auttavat ihmisida voimaan hyvin,
Ioytdmadn paikkansa yhteiskunnassa, jaksamaan tydeldmassa elakeikéan asti seké
vanhana selviytymaéan arjesta itsenéisesti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-
sivut 2017.)

American Association on Intellectual and Developmental Disabilities (AAIDD) on
madritellyt kehitysvammaisuuden laaja-alaiseksi toimintakyvyn rajoittuneisuudeksi.
AIDD:n julkaiseman kehitysvammaisuuden maédritelmén ydinkohtana on se, etta
kehitysvammaisuudelle ovat ominaisia seka alyllisen toimintakyvyn etta
jokapdivéisen eldmanhallinnan  huomattavat  rajoitukset, jotka ilmenevét
kasitteellisissd, sosiaalisissa ja kdytannon taidoissa. Lisaksi kehitysvamman on pitanyt
muodostua ennen 18 vuoden ikd4. Toimintakyvyn patevéssa arvioinnissa tulee ottaa
huomioon Kkielelliset ja kulttuuriset moninaisuudet sekd yksilolliset erot
kommunikaatiossa, aisteissa ja motoriikassa. Toimintakyvyn rajoitusten kuvaaminen
on tarkeaa henkilon tarvitsemien tukimuotojen ja palveluiden maarittelemiseksi, silla
tarkoituksenmukaisten,  pitkaaikaisten ja  yksilollisten  tukitoimien avulla
kehitysvammaisen henkilén toimintakyky yleensa ajan mittaan paranee. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2017.)
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4 AISTIT

Ilman aisteja hermosto ei voisi ohjata elimiston toimintaa eikd saddelld erilaisia elin-
toimintoja tarkoituksenmukaisella tavalla. Muistiin ei voisi varastoitua tietoja
todellisista tapahtumista sekd ajatuksista, tunteiden ja oppimisen perusta puuttuisi
taysin. llman aisteja ihmiselle ei voisi kehittyd tunnetta omasta itsestd, omaa
identiteettia. (Bjalie, Mannila & Oikarinen 2005, 100.)

Aistinsolut muuttavat tietyntyyppisia arsykkeitd séhkdoisiksi signaaleiksi, jotka
hermosto tulkitsee. Aistinsolut rekisterdivat vain murto-osan elimistéon kohdistuvista
arsykkeisté. Viisi klassista aistia, nako-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaisti kuuluvat
kaikki ryhma&éan, jossa aistinsolut ovat erikoistuneet toimittamaan hermostolle tietoa
ympariston fysikaalisista ja kemiallisista olosuhteista. Niiden &rsytys aiheuttaa
tiedostettuja aistimuksia, joihin keskityn opinndytetydssani. Opinndytetydssani ei
kasitelld elimiston sisdisida darsykkeitd, jotka johtavat harvoin tiedostettuihin
aistihavaintoihin. (Bjalie, ym. 2005, 100-101.)

Itse saatamme pitdd useita aistien vélittdmid kokemuksia itsestdan selvind, mutta
monelle vaikeimmin kehitysvammaiselle maailma ei nayttdydy samanlaisena kuin
meille. Erilaiset aistinelinten puutteet ja keskushermoston toiminnan hairiot
aiheuttavat sen, etta aistimuksia ei synny tai niiden kautta valittynytta tietoa voi olla
vaikea ymmartaé ja kokea merkitykselliseksi. Aistikokemukset saattavat lisaksi jaada
tavallista niukemmiksi tai yksipuolisiksi, koska vaikeimmin kehitysvammainen
ihminen ei aina pysty itse hakeutumaan sellaisiin toimintoihin tai tilanteisiin, joissa

monipuolinen aistiminen olisi mahdollista. (Burakoff 2017, 1.)

Lahi-ihmisten on térked tiedostaa, minka aistin kautta yhteys vaikeimmin kehitys-
vammaiseen ihmiseen syntyy parhaiten. Kumppani voi vuorovaikutuksessa hyodyntaa
tatd aistikanavaa ja tarjota sellaisia aistielamyksid, jotka heréttavat vaikeimmin
vammaisen ihmisen kiinnostuksen ja tuntuvat hanestd miellyttaviltd. Halu ilmaista
itseddn ja jakaa kokemuksiaan voi syntya juuri tallaisten merkityksellisten tilanteiden
kautta. (Burakoff 2017, 1-2.) Opinndytetyoni tarkoitus on mahdollistaa tyontekijoiden

entistd paremman tutustumisen asukkaisiin.



11

4.1 Aistien merkitys ihmiselle

Aistit ovat tarkeitd meistd jokaiselle. Ne toimivat linkkind ymparistén ja itsemme
valilla ja niiden avulla hahmotamme itsemme ja ympéristomme. Elamaa ilman
mink&anlaisia aistikokemuksia on mahdoton kuvitella. Omien aistikokemuksien
vertaaminen toisten kokemuksiin on hyvin vaikeaa, samoin aistitoimintojen
erityisyyden arviointi. Kuitenkin henkilén nédkyva toiminta antaa aina tietoa hanen
aistikokemuksistaan. (Sollasvaara 2013, 5.) Kaukoaistiensa, nako-, kuulo- ja hajuaistin
avulla ihminen suuntautuu ympéristoon ja vastaanottaa tietoa ymparilla&n tapahtuvista
asioista. Lahiaistit, tunto- ja makuaisti antavat tietoa kehon lahelld tapahtuvista
asioista, siitd milta jokin tuntuu tai maistuu. Kehoaistit, asento-, liike- ja tasapainoaisti
puolestaan kertovat, mitd kehossa itsessaan tapahtuu. Jokainen tuntemamme liike,
jokainen syémamme palanen ja jokainen koskettamamme esine tuottaa aistimuksia.
(Burakoff 2017, 2.)

Vuorovaikutustilanteessa ihmisen kaikki aistit ovat lasna ja aistikokemus muodostuu
usean eri aistin valitykselld. Esimerkiksi laheisessd vuorovaikutuksessa katsekontakti,
aani, kosketus ja tuoksu sulautuvat yhteiseksi tiedoksi, miellyttdvaksi laheisyyden
kokemukseksi. Eri aistit myos tukevat toistensa vélittdmaa tietoa. Viesti voi 10ytaa
toimivien aistien avulla tiensé perille, vaikka jokin aistialueista puuttuisi tai toimisi
puutteellisesti. (Burakoff 2017, 2.)

4.2 Somaattiset aistit

Somaattisiin aisteihin kuuluvat ihossa, lihaksissa, janteissé ja nivelissa olevat aistit.
Ihon aisteja ovat tuntoaisti, termiset aistit ja kipuaisti (Vierimaa & Laurila 2010, 296.)
Somaattiset aistinsolut reagoivat mekaaniseen arsytykseen tai lampatilaan (Bjalie, ym.
2005, 103). Tuntoaistin avulla keho saa tietoa kosketuksesta ja paineesta ja termisten
aistien avulla lampétilasta. Kipuaisti varoittaa elimistda kudostuhosta. N&iden aistien
aistinreseptoreita on muuallakin kuin ihossa, kuten sisdelimisséa tai limakalvoilla,
mutta eniten niitd on juuri ihossa. Somaattisten aistien reseptorit voivat olla
rakenteeltaan monenlaisia. Osa voi olla vapaita hermonpéatteitd, kuten Kipureseptorit,
ja osa erikoistuneita hermohaarojen paate-elimid, kuten kosketusta ja painetta aistivat
reseptorit. (Vierimaa & Laurila 2010, 296-297.)
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Tuntoreseptorien méaéra ja tiheys vaihtelee kehon osan mukaan. Niitd on paljon
esimerkiksi sormenpaissd, kasvojen alueella ja jalkapohjissa. Kosketuksen aistimus
perustuu siihen, ettd ihokarvojen juuren ymparilla on vapaita hermonpéétteitd, jotka
artyvét karvan taipuessa. Osa kosketusreseptoreista reagoi ihon muodonmuutokseen.
Paineen aistimus on l&heistd sukua kosketuksen aistimukselle, mutta painereseptorit
reagoivat vasta suuremman ihoalueen muodonmuutokseen. (Vierimaa & Laurila 2010,
297.)

Ihon aistinelimet ovat eri aistijarjestelmisté suorimmin kosketuksessa ulkomaailmaan,
ja esineiden kolmiulotteisuudesta saadaan ensimmaiseksi tietoa ihon paine- ja
kosketusaistin avulla. Tama niin kutsuttu taktiilinen aisti eli tuntoaisti perustuu moniin
erityyppisiin ihon aistinsoluihin. Kosketusaistinsolujen tiheys ja reseptiivisten kenttien
koko vaihtelevat eri ihoalueilla. Sormenpdissé on runsaasti kosketukseen reagoivia
aistinsoluja, joiden reseptiiviset kentdt ovat pienet. Seldn ihossa on sen sijaan
suhteellisen vahan kosketukseen reagoivia aistinsoluja, ja niiden reseptiiviset kentat
ovat suuret. (Bjalie, ym. 2005, 103).

Lihasten ja luuston aistit antavat keskushermostolle tietoa kehon asennoista ja
liikkeistd. Nama aistit ovat valttamattomid, jotta liikkeet olisivat tarkoituksenmukaisia
ja hyvin koordinoituja seké joustavia. Olemme silmat suljettuinakin hyvin tietoisia
kasien ja jalkojen asennosta ja my0s niiden liikkeiden nopeudesta ja suunnasta.
Tieddmme myos, kuinka paljon lihasvoimaa tarvitaan tiettyyn liikkeeseen tai tietyn
asennon sailyttdmiseen painavaa esinettd kannettaessa. Tama tieto perustuu useiden

erityyppisten aistinsolujen yhteistyohon. (Bjalie, ym. 2005, 104).

Myds  vaikeimmin  kehitysvammainen ihminen tutustuu  tunnustelemalla
ympadristoonsa ja ottaa koskettamalla kontaktia toisiin ihmisiin. Monissa arjen
vuorovaikutustilanteissa on mahdollisuus erilaisiin tuntoaistimuksiin. Hoitotilanteet,
pukeutuminen, peseytyminen ja ruokaileminen siséltavat runsaasti tuntovirikkeitd.
Naissé tilanteissa saatavat, kehoon kohdistuvat tuntokokemukset auttavat
kehitysvammaista ihmistd myds hahmottamaan omaa kehoaan ja sen rajoja. (Burakoff,
K. 2017, 10.)
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4.3 Kuuloaisti

Kuuloaistinsa avulla ihminen suuntautuu ymparistéonsé ja saa tietoa ympaérillaan
tapahtuvista asioista. Kuuloaisti rekisterdi erilaisia aanid, erittelee dénten korkeutta ja
voimakkuutta sekd auttaa paikallistamaan, mistd l&hteestd ja mistd suunnasta danet
kuuluvat. Aénten perusteella ihminen hahmottaa my6s omaa ymparistoaan ja pystyy
ennakoimaan tulevia tapahtumia. Kokemuksen myo6td tutut &anet alkavat saada
merkityksid. Lautasten kilind on merkkind siitd, ettd kohta syddaan ja tietynlaiset
askelten &énet kertovat, ettd l&heinen ihminen on tulossa huoneeseen. (Burakoff 2017,
13)

Kuulo on puheen kehityksen perusta, ja siksi se on ollut ihmisen sosiaalisen ja
kulttuurisen kehityksen kannalta tarkein aisti. Kuulolla on keskeinen asema ihmisten
vélisessd  paivittdisessd kanssakdymisessa. Kuulon menettdminen aiheuttaa
huomattavasti voimakkaamman eristyneisyyden tunteen kuin jonkin muun aistin,
esimerkiksi naon, menetys. (Bjalie, ym. 2005, 111.) Aani on ilman, veden ja joskus
kiinteankin aineen aalto- tai varahdysliiketta. Adnen savelkorkeus eli taajuus
ilmaistaan hertseind (Hz), ja se tarkoittaa varahdysten lukumaaraa sekunneissa. Aani
aiheuttaa myos ilmassa paineen muutoksia. Adnen painevaihtelu eli &inenpaine
tarkoittaa adnen voimakkuutta, ja sitd kuvataan desibeliasteikolla (dB). (Vierimaa &
Laurila 2010, 306.)

Korva muodostuu kolmesta eri osasta ulko-, vali- ja sisakorvasta. Ulkokorvan
tehtdvanad on kerata aaniaaltoja ja toimittaa ne vélikorvaan. Ulkokorvan uloimpana
rakenteena on korvalehti, joka osittain toimii &aniaaltojen keréd&jand. Korvalehdesta
korva jatkuu korvakaytavénad tarykalvoon, joka liikkuu korvakéaytdvad pitkin
saapuvien &aniaaltojen vaikutuksesta. Tarykalvon takana on vélikorva. Vélikorvan
tehtédvéand on pienen ontelon ja sen sisaltavien kuuloluiden avulla siirtaé tarykalvosta
tulevien &aniaaltojen aiheuttama mekaaninen varéhtely sisdkorvaan. (Vierimaa &
Laurila 2010, 306-308.) Kun vélikorvan kuuloluut iskevat sisdkorvan simpukkaan,
simpukan sisaltdma neste alkaa liikkua edestakaisin nykien tuhansia pienid karvoja.
Eri taajuudet saavat nesteen liikkumaan eri tavoin ja varisyttdmaan eri karvoja. Tama
tuottaa sahkoarsykesarjan, joka lahetetddn aivoihin, missa se muuttuu &aneksi.
(MacDonald 2010, 117.)
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Kuuloaistin kehitys alkaa jo ennen syntymad. Ensimmaisen ikavuoden aikana lapsi
oppii tunnistamaan, paikallistamaan ja erottelemaan erilaisia &anié. Aluksi lapsi reagoi
kokonaisvaltaisesti ymparistonsa aaniin. Vahitellen han kykenee yha tietoisemmin
kuuntelemaan, k&antdmaan paatadén ja etsimadn katseellaan &anilédhdettd. Opittuaan
liikkumaan lapsi alkaa aktiivisesti hakeutua kiinnostavien &aniléhteiden luokse ja
kokeilla, milta erilaiset esineet kuulostavat ja miten hén voi itse tuottaa erilaisia dania.
(Burakoff 2017, 13.)

Myds vaikeimmin kehitysvammainen ihminen hahmottaa ympéristoadn kuulonsa
avulla ja reagoi ymparistonsa aaniin. Kiinnostus erilaisiin aanté tuottaviin esineisiin
saattaa heratd, mikéli lahi-ihmiset tuovat niité yhteisen tarkastelun kohteeksi. Oman
nimen kuuleminen ja kumppanin puhed&ni voivat herattdd kiinnostuksen
vuorovaikutukseen. Vastavuoroisesti &antelemallda vaikeimmin kehitysvammainen

ihminen voi osallistua keskusteluun omalla vuorollaan. (Burakoff 2017, 13.)

4.4 Nakoaisti

Kuulo on térkein aisti ihmisten valisessa kommunikaatiossa, mutta nakdaistin avulla
ihminen muodostaa kasityksen ymparoivasta maailmasta. Mink&an muun aistin avulla
ei voi saada yhtd paljon tietoa ymparistosta, ja silmissa on 70 % elimiston kaikista
aistinsoluista. (Bjalie, ym. 2005, 119.) Silmat ovat kallon sisall, ja niitd ympéaroivat
ihopoimut saavat ne nayttdméaan soikeilta. Kummankin silman sivuilla on kiinni kuusi
lihasta, jotka pystyvat kaantamaan silmaa lahes mihin suuntaan tahansa kuten
marionettia ohjaavat langat. Vaikka ndma lihakset eivat nayta erityisen ihmeellisilta,
ne kuuluvat kehon nopeimpiin ja vasymattomimpiin lihaksiin. (MacDonald 2010,
103.)

Silmdassd on kameraa muistuttava jarjestelmd, joka kohdistaa ympadriston esineisté
heijastuvan valon silmén takaosassa olevaan verkkokalvoon, missa aistinsolut
sijaitsevat. Verkkokalvolle muodostuu ndin terdva kuva ympaéristosta ja nakéhermo
lahett&d tiedot kuvan yksityiskohdista aivoihin. Aivot tulkitsevat tiedot ja yhdistavat

ne subjektiiviseksi nakoaistimukseksi. (Bjalie, ym. 2005, 119.) Tavallisesti
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nékemiseen liittyvat, useat eri osatoiminnot sopivat hyvin yhteen ja n&don kaytté on
vaivatonta. Nakokykynsd avulla ihminen pystyy kohdistamaan katseensa
kiinnostavaan kohteeseen, seuraamaan liikkuvaa kohdetta sekd nakemddn tarkasti
erikokoisia tai eri etaisyyksilla olevia asioita. Thminen pystyy liséksi erottamaan
yksityiskohdan taustastaan, arvioimaan etéisyyksia ja suuntia, havaitsemaan vareja
sekd ndkemé&an pimedssé tai hamérassa. (Burakoff 2017, 17.)

Varhaisessa kehitysvaiheessa ndkéhavainnot ovat keskeisimpid oppimisen innoittajia.
Ihmisen ndkdaistin kehityksessa suurin harppaus tapahtuu ensimmaisen elinvuoden
aikana, mutta toimintojen hienosaéto vaatii useamman vuoden kayttokokemusta seka
runsaasti erilaisia nékoaistimuksia. Vastasyntynyt lapsi pystyy kohdistamaan
katseensa valoon tai kasvoihin, ja yleensa juuri ihmisen kasvot Kiinnostavatkin pienté
lasta muita kohteita enemmaén. Alkuvaiheessa lapsi pystyy erottamaan kasvoista vain
silmat ja suun, koska kontrastien erotuskyky ei vield ole kehittynyt riittavasti.
Liikkuvan kohteen seuraaminen ja nopeat silman liikkeet onnistuvat tarkasti noin
puolen vuoden idssa. Myds muut nakoaistin osa-alueet kehittyvét vahitellen. (Burakoff
2017,17.)

Vaikeimmin kehitysvammaisista ihmisista jopa yli kolmasosalla on nakévamma, joka
vaikuttaa heiddn kykyynsa vastaanottaa nakoaistin valittdméaa tietoa ja ymmartaa
nakemiensd asioiden merkitysta. Jos ndkemisessa ja nddnvaraisessa hahmottamisessa
on puutteita, voi myds monista paivittaisista toimista selviytyminen, kuten portaissa
kulkeminen ja esineiden kasitteleminen olla vaikeaa ilman l&hi-ihmisen tukea.
Passiivisuus, kompelyys ja erilaiset kontaktivaikeudet voivat olla merkkind nakemisen
ongelmista. (Burakoff 2017, 17-18.)

4.5 Haju- ja makuaisti

Hajuaisti ja makuaisti kuuluvat kemiallisiin aisteihin, silla niiden reseptorit reagoivat
katossa. Niiden pitkat ja ohuet varekarvat ulottuvat nendontelon katon limakalvoon
saakka, ja niissa sijaitsevat erilaisiin hajumolekyyleihin reagoivat osat. Vaikka

hajusolut ovat hermosoluja, ne pystyvat uusiutumaan nopeasti, jopa muutaman viikon
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valein. (Vierimaa ym. 2010, 304.) Hajuaisti on kemiallisista aisteista herkin.
Hajuaineet erotetaan huomattavasti pienempind pitoisuuksina kuin makuaineet.
Liséksi ihminen pystyy tunnistamaan huomattavasti useampia erilaisia hajuja kuin
makuja. (Bjalie ym. 2005, 108.)

Hajuaineet tulevat sisddnhengitysilman mukana nendonteloon, misséd ne joutuvat
kosketuksiin aistinsolujen (hajusolujen) kanssa. Ne ovat yleensa haihtuvia
kaasumaisia aineita. Hajuaineet voivat olla myds liuenneina pieniin ilmassa oleviin
vesipisaroihin. Niita kimpoaa sateella ilmaan kasveista ja maasta, mika selittdd monien
luonnon tuoksujen voimistumisen sateen jalkeen. Ihminen pystyy erottamaan
toisistaan useita tuhansia hajuja. Joidenkin kemiallisten aineiden osalta hajuaistin
herkkyys on niin suuri, etta hajuepiteeli reagoi jo muutamaan molekyyliin. Thmisen
hajuaisti on menettanyt merkitystdan ennen kaikkea siksi, ettd sen alkuperéisista
tehtdvistd huolehtivat nykyisin muut mekanismit. Hajuaisti vaikuttaa kuitenkin
edelleen ihmisen kayttaytymiseen. (Bjélie ym. 2005, 108.)

Makuaistin reseptorisoluja eli makusoluja on kielesséd sek& suuontelon, nielun ja
kurkunpaan seindmissa. Kuten hajusolut myds makusolut uusiutuvat nopeasti.
Makusolut muodostavat makusilmuja, joissa reseptorien karvamaiset ulokkeet
ulottuvat epiteelin pinnalla olevaan kuopakkeeseen, makuhuokoseen. Ulokkeissa
olevat osat reagoivat sylkeen liuenneisiin aineisiin. Makureseptorit aistivat viitta
makua: hapanta, suolaista, makeaa ja kitkerd4 seka lihaisaa eli umamia. (Vierimaa ym.
2010, 304-305.)

Useimmat makuihin reagoivat aistinsolut (makusolut) sijaitsevat kielen ylapinnalla
sijaitsevien kielinystyjen reunoissa. Makusolut muodostavat yhdessa tuki- ja
tyvisolujen kanssa niin kutsuttuja makusilmuja. IThmiselld on yhteens& noin 10 000
makusilmua, joissa jokaisessa on 20-40 pitkdnomaista makusolua ja vastaava maaré
tuki- ja tyvisoluja. Kaikki makusolut reagoivat useaan perusmakuun, mutta kukin
niistd on erityisen herkk& vain yhdelle tietylle maulle. Sama patee makusilmuihin,
jotka ovat jakautuneet siten, ettd kielen eri alueet reagoivat neljaan perusmakuun eri
tavoin. Kielen takaosassa on eniten karvaaseen makuun reagoivia soluja, kielen
kérjessé taas makeaan ja suolaiseen reagoivia soluja. Kielen sivujen makusolut ovat

puolestaan herkimpia happamalle ja suolaiselle. (Bjalie 2005, 109.)
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Hajuaisti valittdd ihmiselle tietoa hanen hengittdménsd ilman ja syéménsa ruoan
laadusta. Lapsi pystyy pian syntyménsa jalkeen aistimaan hajuja, esimerkiksi
aidinmaidon tuoksun. Kokemuksen mydtad ihminen pystyy erottelemaan erilaisia
hajuja toisistaan ja paikallistamaan hajun l&dhteen. Hajuaistimukset herattdvat usein
miellyttavia tai epamiellyttavié tunnereaktioita sek& muistoja aiemmista tilanteista tai
kokemuksista. Joskus hajulle ei pysty antamaan nimed, mutta sen heréttaman tunteen
pystyy kuvailemaan hyvinkin tarkasti. Erilaiset, yksilolliset mieltymykset ja
kokemukset aiheuttavat sen, etta jokainen meista aistii tuoksuja ja hajuja hyvin eri
tavoin. (Burakoff 2017, 26.)

Makuaisti liittyy laheisesti hajuaistiin, eikd ihminen pysty erottamaan tarkasti makuja
ilman yhteistoimintaa hajuaistinsa kanssa. Jo muutaman viikon ik&inen vauva erottaa
makean maun suolaisesta ja reagoi kielteisesti kitkerd&n tai happamaan makuun.
Makuaistimukset herattavat hajuaistimuksen tavoin voimakkaita tunne-elamyksia.

Joitakin makuja rakastaa mutta toisia ei voi lainkaan sietdd. (Burakoff 2017, 26.)

Vaikeimmin kehitysvammaisilla ihmisilla erilaisten maku- ja hajuaistimusten
merkitys korostuu varsinkin, jos muiden aistien toiminnassa on vaikeuksia. Jotta
maku- ja hajuaistimukset voivat kehittyd, lahi-ihmisten on tarkeédé tarjota riittavan
selkeitd, toisistaan erottuvia aistimuksia sek& aikaa niiden aistimiseen. Arjessa haju-
jamakuaistimuksia voidaan saada monissa eri tilanteissa kuten ruokailun ja kauneuden
hoidon yhteydessd, peseytyessa ja ulkona liikuttaessa. Ennen tilannetta tarjottavat
maku- tai hajuvihjeet voivat auttaa vaikeimmin kehitysvammaista ihmistd myos

hahmottamaan, mita seuraavaksi tapahtuu. (Burakoff 2017, 26.)

4.6 Asento-, liike- ja tasapainoaisti

Asennon, liikkeiden ja tasapainon aistimiseen liittyvia aistinelimi& sijaitsee monissa
paikoissa kehoa. Lihaksissa, janteissé ja nivelpusseissa sijaitsee reseptoreita, joita
sanotaan proprioseptoreiksi. Ne tuovat tietoa kehon ja jdsenten asennosta ja liikkeista.
Sisékorvassa on vastaavanlaisia reseptoreita, mutta niitd kutsutaan yleensa

tasapainoreseptoreiksi. (Vierimaa ym. 2010, 301.) Lihasten ja luuston aistit ovat
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valttamattomig, jotta liikkeet olisivat tarkoituksenmukaisia ja hyvin koordinoituja ja
joustavia. Ihminen on silmét suljettunakin koko ajan tietoinen kasien ja jalkojen
asennosta ja myos niiden liikkeiden nopeudesta ja suunnasta. Ihminen tietdd myos,
kuinka paljon lihasvoimaa tarvitaan tiettyyn liikkeeseen tai tietyn asennon
sailyttamiseen painavaa esinettd kannettaessa. Tam& tieto perustuu useiden

erityyppisten aistinsolujen yhteistyéhon. (Bjalie ym. 2005, 104.)

Lihaksissa ja luustossa olevat reseptorit vélittdvat hermostoon tietoa kehon liikkeistéa
ja eri ruumiinosien asennoista suhteessa toisiinsa. Tamé on vélttaméatonta tasapainon
séilyttamiseksi. Myds nakoaisti on térked tasapainon sdilyttamisessa. Koordinoidut
liikkeet ja taydellinen tasapainon hallinta vaativat kuitenkin enemmaén tietoa.
Ratkaisevaa taydentavéaa tietoa hermosto saa sisékorvan erikoistuneista aistinelimista.
Ne reagoivat painovoimaan ja padn liikkeiden kiihtyvyyteen p&an liikenopeuden
muuttuessa tai p&atd kadnnettdessd. Sisédkorvan kaksi tasapainokivid sisaltavaa
tasapainoelintd rekisterdivat suoraviivaista Kiihtyvaa liikettd ja erityisesti painon
Kiihtyvyyttd. Ne valittavat hermostoon tietoa paan asennosta suhteessa pystyasentoon.
Tama on tarkeda tietdd, jotta tieddmme, mikd on ylhaalla ja mik& alhaalla ja
kykenemme seisomaan pystyasennossa. (Bjalie ym. 2005, 117.)

Asento-, liike- ja tasapainoaistit kehittyvat lapsen ja vanhemman varhaisissa
vuorovaikutustilanteissa. Vanhemmat nostelevat ja liikuttelevat lasta eri asennoissa.
He keinuttavat lasta, kun tdman tarvitsee rauhoittua. He myds pyorittavat tai hypittavéat
lastaan innostaessaan hantd riehakkaaseen vuorovaikutukseen. Aluksi lapsi reagoi
refleksiivisesti moniin asennon muutoksiin, mutta kehityksen myo6td han oppii
saatelemaan liikkeitdan hallitummin. Mitd enemman lapsi liikkuu, sitd varmemmaksi
han kokee itsensd. Turvallisuuden tunteeseen vaikuttaa kokemus siité, ettd hallitsee
oman kehonsa ja sen liikkeet. (Burakoff 2017, 22.)

Vaikeimmin kehitysvammaisilla ihmisillad saattaa olla arjessa vahan mahdollisuuksia
kokea monipuolisia kehon liikkeit4 seka erilaisia asennon muutoksia. Erilaiset kehon
hahmotukseen ja liikkeiden séatelyyn liittyvét ongelmat ovat tdiman vuoksi tavallisia.
L&hi-ihmisten onkin tarke&4 tarjota vaikeimmin kehitysvammaisille kumppaneilleen
samanlaisia aistikokemuksia, joita tavallisestikin saadaan péivittéisten toimintojen

aikana. Vain itse tekeméllg, joko yksin tai autettuna, kehitysvammainen ihminen oppii
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tuntemaan, millaisiin asentoihin ja liikeratoihin hanen kehonsa pystyy. (Burakoff
2017, 22-23.)

4.7 Sensorinen integraatio

Sensorisella integraatiolla tarkoitetaan aistitiedon jasentymistd. Hyvassé sensorisessa
integraatiossa henkil0 vastaanottaa ja jasentéda aistimuksiaan sujuvasti ja reagoi niihin
asianmukaisella tavalla. Hyvé sensorinen integraatio vaatii aistien ja aistijarjestelmien
sujuvaa yhteistoimintaa. Aistimusten prosessointiin vaikuttaa myos aistikanava, jonka
kautta aistimus tulee (esim. silmd tai suu), aistimuksen voimakkuus ja kesto seka
luontainen temperamentti. (Autismisaation www-sivut 2017.) Sensorinen integraatio
on valttamatonta, jotta liilkkuminen, oppiminen ja mielekkaalla tavalla kéyttaytyminen
on mahdollista. Sensorinen integraatio alkaa jo ennen syntymdd ja geenit
madrittelevatkin sensorisen integraation perustan. Kykya on kuitenkin kehitettava ja
se tapahtuu parhaiten tarkoituksenmukaisen toiminnan avulla vuorovaikutuksessa

elinympariston kanssa. (Sollasvaara 2013, 6.)

Sensorinen integraatio on neurologinen prosessi, joka jasentad kehosta ja ympéristosta
kerdamaamme tietoa selviytydksemme arkieldmassa. Sensorinen integraatio tapahtuu
keskushermostossa, joka koostuu neuroneista, selkdytimestd ja aivoista.
Keskushermoston paaasiallinen tehtéva on aistitiedon yhdistaminen. Tohtori Ayresin
mukaan yli 80 prosenttia keskushermostosta keskittyy késittelemaén ja jasentdmaan
aistien kautta saatua tietoa. Aivoja voidaankin kutsua aistimustenkésittelykoneeksi.
Kun aivomme kasittelevét aistitietoa tehokkaasti, reagoimme tarkoituksenmukaisesti
ja automaattisesti. Tama on mahdollista, koska aivomme kykenevét saatelemaan
aistien valittdmia viesteja. Saatelylld tarkoitetaan aivojen kykyd séédelld omaa
toimintaansa ja siten meidén aktivaatiotasoamme. (Kranowitz 2003, 56-57.)

Aktivaatiotaso tarkoittaa psyykkistd, fyysistda ja emotionaalista kayttaytymista.
Aktivaatiotaso voi olla korkea, matala tai jotakin siltd valiltd. Esimerkiksi psyykkinen
aktivaatiotaso on korkea ihmisen keskittyessd mielenkiintoiseen luonnontieteen
oppituntiin ja matala, jos historian tunti on hanen mielestddn tylsa. Fyysinen

aktivaatiotaso on korkea ihmisen juostessa ja matala h&nen nukkuessaan.
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Emotionaalinen aktivaatiotaso on korkea, kun ihminen tuntee olonsa uhatuksi tai han
on innoissaan, ja matala, kuin hanen ei tarvitse ponnistella tehdessdén rutiininomaisia
toimintoja. (Kranowitz 2003, 57.)

Sadtely tasapainottaa keskushermostoon tulevaa aistitiedon virtaa. Aivot napsauttavat
kaikkien aistijdrjestelmien “’katkaisijoita” paille ja pois paéltéd tarpeen mukaan. Talloin
aistijérjestelmét toimivat hyvassé sovussa ja pitavat meidat tarkoituksenmukaisessa
vireessd. Jokaisen péaivén jokaisena hetkend otamme vastaan miljoonia aistimuksia.
Suurin osa niistd on epdolennaisia suhteessa tilanteeseen, jossa olemme. Niinpé
aivomme jarruttavat aistimuksia. Ta&méa jarruttaminen eli inhibitio on neurologinen
prosessi, joka vahentdd yhteyttd aisteista tulevan tiedon ja kayttaytymisen valilla.
llman inhibitiota kiinnittdisimme huomiomme jokaiseen aistimukseen, olipa se
hyddyllinen tai ei. (Kranowitz 2003, 57.)

Jotkin aistiviestit muuttuvat merkityksettomiksi, vaikka ne aikaisemmin veivatkin
huomiomme, kuten se, miten kired turvavyd onkaan. Totumme aistiviesteihin ja
aivomme sulkevat ne pois tietoisuudestamme automattisesti. Tat4 prosessia kutsutaan
mukautumiseksi eli habituaatioksi. T&mén sijaan kiinnitdmme huomiota
merkityksellisiin aistiviesteihin. Osa néistd on miellyttavia aistimuksia, kuten
rytminen liike keinutuolissa, ja osa on epadmiellyttavia, kuten pyériminen niin pitké&an,
ettd voimme pahoin. Tallaiset aistiviestit avustavat toisten aistiviestien toimintaa, eli
ne ovat fasilitoivia. Avustaminen eli fasilitaatio on neurologinen prosessi, joka
vahvistaa aisteista tulevan tiedon ja kayttdytymisen vélistd yhteyttd. Jos teemme
jotakin mielekasta ja hyodyllistd, aivomme antavat meille kehotuksen jatkaa toimintaa.
Inhibition ja fasilitaation ollessa tasapainossa voimme siirtya sujuvasti tilasta toiseen.
(Kranowitz 2003, 57-58.)

5 SENSORISEN INTEGRAATION HAIRIO JA AISTIONGELMAT

Sensorisen integraation hairid haittaa aivojen toimintaa kuten ruoansulatushairié
haittaa suoliston toimintaa. Sana h&iri6” viittaa siihen, ettd jokin toimii huonosti:

aivot eivit toimi luonnollisella, tehokkaalla tavalla. Sana ”sensorinen” viittaa siihen,
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etta aivojen tehottomuus koskee erityisesti aistijarjestelmid. Aivot eivat kasittele tai
jasennd aisti-impulssien virtaa siten, ettd ihminen saisi hyvaa ja tarkkaa tietoa omasta
kehostaan ja elinympéristosta. Kun aivot eivat kasittele aistitietoa hyvin, ne eivat
yleensa ohjaa kehon toimintaakaan tehokkaasti. Jos sensorinen integraatio ei toimi
hyvin, oppiminen on vaikeaa, itseluottamus puutteellista sekd tavallisten eldman
vaatimusten ja stressin sietdminen heikkoa. (Ayres 2008, 87.)

Aina aistitoimintojen kehitys ei etene tavalliseen tapaan. Tama puolestaan vaikuttaa
ihmisen kykyyn olla vuorovaikutuksessa ja saada térkeitd aistikokemuksia.
Vuorovaikutuskumppaneiden on hyva tietdd, minka tyyppisestd aistivammasta on
kyse, koska eri aistivammat vaikuttavat ihmisen toimintaan eri tavoin. Aistien
puutteellinen toiminta voi johtua monesta eri syystd. Aistinelin saattaa olla
vaurioitunut, jolloin se ei vélita tietoa eteenpdin aivojen késiteltdvaksi. Myos aivot,
joissa aistimuksia késitelld&n, voivat joutua alttiiksi erilaisten ulkoisten tai sisdisten
tekijoiden vaikutuksille missé kehitysvaiheessa tahansa. Vaurion syntyhetki ja laajuus
vaikuttavat siihen, millaisiksi ihmisen aistitoiminta ja havaitsemiskyky muodostuvat.
(Burakoff 2017, 3.)

Aistinelimen vaurioituessa aistimus heikentyy tai puuttuu kokonaan, jolloin ihmisen
on vaikea kayttda kyseiseen aistiin liittyvaa aistitietoa hyvékseen. Esimerkiksi
vaikeasti kuulovammaisen ihmisen on vaikea osallistua puheeseen perustuvaan
keskusteluun, koska hén ei kuule kumppaneidensa ilmauksia eikd tdméan vuoksi
ymmarra keskustelussa kasiteltavia asioita. Kumppaneiden on talldin tarpeen kayttaa
vuorovaikutuksessa hanen muita toimivia aistikanaviaan, esimerkiksi nako- ja
tuntoaistia, joiden avulla kontakti ja yhteinen ymmarrys syntyvat parhaiten. (Burakoff
2017, 4.)

Aistien yli- tai aliherkkyys voi myos haitata ihmisen kykya toimia vuorovaikutuksessa
ympadristonsd kanssa. Aistimuksiin yliherkasti reagoivan ihmisen aivot rekisterdivat
aistimukset lilan voimakkaina. Hanen on myos vaikea erottaa olennaista aistiarsyketta
epéolennaisesta. Vuorovaikutuksessa ihminen saattaa esimerkiksi kokea ystavallisen
kosketuksen puristavana tuntemuksena ja kumppanin puheen epamiellyttavén
vihlovana &inend. Seurauksena voi olla fyysisen kosketuksen valtteleminen tai

kontaktista vetaytyminen. Aistimuksiin aliherkésti reagoiva ihminen ei puolestaan saa
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riittdvasti tarvitsemaansa aistidrsytystd, vaan joutuu itse hakemaan tavallista
voimakkaampia aistikokemuksia pitdakseen ylla aktiivisuuttaan ja sopivaa vireystilaa.
Vuorovaikutuksessa tallainen ihminen saattaa esimerkiksi hakeutua niin l&heiseen

kontaktiin, ettd kumppani kokee sen héiritsevand. (Burakoff 2017, 4.)

Aivoperéiset, tiedonkasittelyyn vaikuttavat vauriot aiheuttavat sen, etta ihmisen on
vaikea ymmartaa aistimuksiaan. Aistimukset jadvat irrallisiksi ja vaille merkitysté, jos
ne eivat yhdisty toisten aistialueiden vélittdmaan tietoon tai aiempiin
aistikokemuksiin. Mikali ihminen ei ymmarrd aistimustensa merkitystd, hénen on
my0s vaikea reagoida aistimukseen ja toimia tarkoituksenmukaisella tavalla.
Toiminnan tasolla ihminen vaikuttaa aistivammaiselta, vaikkei hanen aistinelimissaan
olisikaan mitaan vikaa. (Burakoff 2017, 4.)

5.1 Tuntoaistimusten vastaanoton ja kasittelyn ongelmat

Tuntoaisti on yksi ihmisen puolustusmekanismeista. Jos tuntoaisti toimii
puutteellisesti tai puuttuu kokonaan, ihminen ei huomaa itseensa kohdistuvia vaaroja.
Kiputuntemuksia ei synny edes terdvadn esineeseen tai polttavan kuumaan pintaan
koskettaessa. My0s ruokaan voi jopa tukehtua, jos tuntoaisti suussa tai nielussa toimii
puutteellisesti. (Burakoff 2017, 10.)

Tuntoaistimuksiin yliherk&sti reagoiva ihminen valttdd koskettelemasta esineité ja
toisia ihmisid, eikd han myodsk&an pida siitd, ettd hdneen kosketaan. Peseytyminen,
karheiden vaatteiden pitdminen paalla ja késien likaantuminen saattavat tuntua hanesté
vastenmielisiltd. Kevyt, yllattava kosketus voi aiheuttaa puolustus- tai pakoreaktion.
Tallaisen kayttdytymisen syiden ymmartdminen on tarkedd, jottei toimintaa tulkita
huonoksi kéyttaytymiseksi tai véalinpitamattomyydeksi toisia kohtaan. (Burakoff 2017,
10.)

Aliherkésti tuntoaistimuksiin reagoiva ihminen koskettelee ja tunnustelee l&hes
kaikkea, mitd hanen tielleen sattuu, myos toisia ihmisid. H&n hakee voimakkaita,
itseensd kohdistuvia tuntoaistimuksia myods painelemalla ja hakkaamalla itse&an.

Koska han ei huomaa kipuaistimuksia, han ei mydsk&én tunne satuttavansa itsedan.
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Lahi-ihmiset voivat kokea tallaisen toiminnan héiritsevénd, jolloin he valttavéat

ottamasta kontaktia kyseiselld tavalla kayttaytyvaan ihnmiseen. (Burakoff 2017, 10-11.)

Joskus vaikeimmin kehitysvammainen ihminen ei reagoi tuntoaistimuksiin, koska hén
ei kykene sovittamaan erilaisia aistimuksia toisiinsa eikd h&n ndin ollen ymmarra
tuntoaistimustensa merkitystd. Aistimus, jota ei ymmarrd, voi tuntua pelottavalta.
Tilanteessa saattaa myos olla muita, vaikeimmin kehitysvammaisen ihmisen mielesta
motivoivampia aistimuksia, jotka hairitsevat tuntoaistimukseen keskittymista.
Tuntoaistin yli- ja aliherkkyydet ovat myos tavallisia, mika vaikeuttaa toimimista
monessa arjen tilanteessa. Yksilolliset erot aistimuksiin reagoimisessa tulee ottaa
huomioon silloin, kun muokataan nykyista toimintaymparistoa tai kokeillaan jotain
uutta. (Burakoff 2017, 11.)

5.2 Kuuloaistimusten vastaanoton ja késittelyn ongelmat

Jos ihminen kuulee heikosti, hdnen on vaikea osallistua pelkéastddn puheeseen
perustuvaan vuorovaikutukseen. Keskustelutilanteissa han joutuu usein arvailemaan,
mit4 toinen mahtoi tarkoittaa. Myos vastaamiseen voi kulua tavallista kauemmin
aikaa. Tilanteet vaativat paljon keskittymista, jolloin ihminen vésyy helposti ja saattaa
vetdytya tilanteesta. Kotonakin heikkokuuloisen ihmisen voi olla vaikea tunnistaa
aania ja paikallistaa, mistd ne kuuluvat. Vuorovaikutuksen kehityksen kannalta
vahaisistdkin kuulonjdéanteistd on apua. Kuulovian varhainen tunnistaminen on
tarkedd, jotta mahdolliset apuvélineet saadaan k&yttdon mahdollisimman pian.
(Burakoff 2017, 14.)

Kuuloaistimusten taydellinen puuttuminen vaikuttaa merkittdvasti ihmisen tapaan
kommunikoida ja olla vuorovaikutuksessa. Ihminen pystyy kuitenkin ilmaisemaan
monia asioita ilmeiden, eleiden, osoittamisen, toiminnan, esineiden, viittomien tai
kuvien avulla. Myos l&hi-ihmisten tulisi kayttdd naitd ilmaisukeinoja saadakseen
viestinsd ymmarretyksi. Vaikeasti kuulovammaisen ihmisen voi olla vaikea tulkita
toisen tunteita, koska han ei kuule erilaisia dadnenséavyja. Tavalliset, arkiset ilmi6t

voivat myos tuntua dkillisilta ja pelottavilta, ja niiden merkitystd on vaikea ymmartaa,
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kun ei kuule ennakoivia &anivihjeitd. Vuorovaikutuskumppania voi sdiké&hta, jollei

née hanen l&hestyvén itseddn. (Burakoff 2017, 14.)

Kuuloaistimuksiin yliherkésti reagoiva ihminen kokee monet tavallisetkin &anet
epamiellyttavina. Astioitten kilina tai puheensorina voivat tuntua inhottavilta. Adnilta
suojautuakseen hén saattaa peittad korvansa késillaan ja valittaa muille lilan meluisasta
ymparistosta. Kuuloaistimuksiin aliherkésti reagoiva ihminen puolestaan saattaa jattaa
aanet kokonaan huomioimatta, jolloin haneen voi olla vaikea saada kontaktia puheen
avulla. Voimakkaiden &anikokemusten hakeminen voi tapahtua esimerkiksi esineita
paukuttamalla tai kilistelemalla. (Burakoff 2017, 14-15.)

Vaikeimmin kehitysvammaisella ihmisella saattaa olla monenlaisia kuulemisen
ongelmia, mutta ne voivat jadda huomaamatta, koska han ei itse pysty kertomaan
asiasta. Vaikka kuuloaisti sindnsa  toimisikin  normaalisti, vaikeimmin
kehitysvammaisen ihmisen on keskushermoston vaurioidensa vuoksi vaikea ymmartaa
kuulemiaan asioita ja erottaa kaikesta &&nimaailmasta tilanteen kannalta
merkityksellisi& aanid. Puheen merkitysta vuorovaikutuksessa on vaikea ymmartaa,
Jos puheddni ei juurikaan eroa muista ympdriston &anistd. Vaikeimmin
kehitysvammainen ihminen saattaa kuitenkin sapséhtaa voimakkaita &ania ja nauttia
rauhallisista danista ja musiikista. Lahi-ihmisten on hyvé seurata, millaiset aanet
aiheuttavat myonteisié reaktioita, mitka &anet rauhoittavat ja millaiset danet aktivoivat
mukaan vuorovaikutukseen. (Burakoff 2017, 15.)

5.3 Nékoaistimusten vastaanoton ja késittelyn ongelmat

Jos ihminen nakee heikosti tai on sokea, h&nen on vaikea ottaa kontaktia
ymparistoonsa, tulkita keskustelukumppaninsa viestejd sekd vastata niihin.
Katsekontaktin puuttuminen saatetaan herkasti tulkita myds kontaktiongelmaksi tai
haluttomuudeksi toimia vuorovaikutuksessa, vaikka ongelma on tosiasiassa nékoaistin
toiminnassa. Vuorovaikutustaitojen kehittymisen ja tiedon hankinnan kannalta onkin
tarkedd, ettd heikko nako pyritdén korjaamaan silmalaseilla mahdollisimman varhain

ja ettd ndkemisen puutteellisuus osataan ottaa huomioon arjen tilanteissa. Nakdoaistin
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ké&yttoon perustuvat vuorovaikutus- ja tiedonhankintatehtdvéat on hoidettava muiden
aistien, kuten kuulo- ja tuntoaistin avulla. (Burakoff 2017, 18.)

Nékoaistimuksiin yliherkasti reagoiva ihminen ei pysty sulkemaan pois liialliseksi
kokemaansa nakdinformaatiota muutoin kuin peittdmélla silméansg, siirtaméalla
katseensa pois tai vetdytymalld pois tilanteesta. Han saattaa innostua liikaa ja muuttua
keskittymattomaksi, mikali hanelld on edessaan liikaa katseltavaa. Myos Kirkkaat valot
saattavat tuntua epamiellyttaviltd. Aliherkasti nékoaistimuksiin reagoiva ihminen
puolestaan saattaa jattdd monet nakovihjeet, esimerkiksi kumppanin ilmeet tai eleet
huomioimatta. Valoihin tuijottelu, valojen vélkyttely ja silmien paineleminen voivat
johtua siitd, ettd ihminen tarvitsee tavallista enemman naon arsytystad. Tama tapahtuu
monesti vuorovaikutuksen kustannuksella. Ihminen vetdytyy omaan maailmaansa,
pois kontaktista. (Burakoff 2017, 19.)

Aivoperaisessd nakdvammaisuudessa (CVI) nadn heikkouden syy ei ole silméssa tai
nakdhermossa vaan niissa osissa aivoja, jotka vastaavat nékoaistin kautta saadun
tiedon kaésittelystd ja tulkinnasta. Aivoperéisesti ndkdvammaisen ihmisen nakokyky ja
nékokentdn paikka vaihtelevat tilanteesta toiseen ja jopa saman tilanteen sisalla.
Kumppanista voikin tuntua hammentavéltd, kun tietyssa tilanteessa ndkeminen
onnistuu ja toisessa ei. Myds nadnvarainen tarkkaavuus on lyhytkestoista ja
hairiGaltista, eivatkd uudet, kiinnostavatkaan nakoarsykkeet herétd uteliaisuutta.
Kasvojen tunnistaminen, ilmeiden tulkitseminen ja ihmisten tai esineiden erottaminen
ymparistostaan voi myds olla vaikeaa. Nakovammasta huolimatta esimerkiksi tutussa
ymparistossd lilkkuminen ja esteiden vaistdminen onnistuu usein hyvinkin
vaivattomasti. Vaikeimmin kehitysvammaisilla ihmisilla tdman tyyppiset ndkemisen
ongelmat ovat yleisid. Samanaikaisesti heill& voi olla my6s muita ndkemiseen liittyvia
puutteita. (Burakoff 2017, 19.)

5.4 Haju- ja makuaistimusten vastaanoton ja késittelyn ongelmat

Jos ihminen maistaa tai haistaa heikosti, hdnen on vaikea nauttia makueldmyksista tai
erottaa eri aistimuksia toisistaan. Vanhenemisen myotd monet makuaistimukset

muuttuvat laimeammiksi, jolloin my6ds ruoan merkitys mielihyvan lahteend vahenee.
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Useimmat meistd kokevat saman ilmidon my6s nuhan yhteydesséd. Maku- tai
hajuaistimuksiin yliherkasti reagoiva ihminen ei useinkaan pidd voimakkaan
makuisista ruuista tai tuoksuista. Haju- tai makuaisti voi olla niin herkistynyt, etta
tavallisetkin tuoksut tai maut aiheuttavat huonovointisuutta. Herkkyys tuoksuille
saattaa my0s hairita osallistumista moniin vuorovaikutustilanteisiin. Lahi-ihmisten on
tdrkedd  huomioida ihmisen yksilOlliset ~ herkkyydet ja  muokata
vuorovaikutusymparistot ja tilanteet sellaisiksi, ettd jokaisen on mahdollista osallistua
niihin. (Burakoff 2017, 27.)

Alireagointi hajuaistimuksiin ilmenee usein poikkeavana haluna haistella ruokia, toisia
ihmisia tai esineitd. Toisaalta epamiellyttavatkaan hajut eivat heratd reaktiota.
Makuaistimuksiin alireagoiva ihminen saattaa nuolla tai maistella syotavaksi
kelpaamattomia esineitd tai asioita, kuten ~muovailuvahaa tai multaa.
Vuorovaikutustilanteissa tallainen toiminta voi tuntua Kkiusalliselta. Arjessa
hyvaksyttavien haju- ja makuelamyksien tarjontaa voidaan lisata entisestaan, jolloin
tarve hankkia itse voimakkaita aistimuksia syotavéksi kelpaamattomien arsykkeiden
kautta saadaan vahenemaan. (Burakoff 2017, 27-28.)

5.5 Asento-, liike- ja tasapainoaistimusten vastaanoton ja kasittelyn ongelmat

Ihmisen, jonka asento- ja liikeaistit toimivat tavallista heikommin, on vaikea tiedostaa
paéansad ja vartalonsa asentoja ja liikkeitd. Koska kehonhahmotus on heikkoa,
tavallisetkin arkitoimet vaativat keskittymistd ja jokainen liikesarja taytyy tarkistaa
katseen avulla. Liikkuminen on myos kdmpel6d, koska liikkeiden laajuuden ja
tilanteessa tarvittavan voiman séately tuottavat vaikeuksia. Lahi-ihmisten on hyva
antaa tallaiselle ihmiselle hénen tarvitsemansa aika asioiden suorittamiseen ja

suhtautua kompelyyteen ymmartavaisesti. (Burakoff 2017, 23-24.)

Jos ihminen reagoi tavallista heikommin asentonsa ja liikkeidensa muutoksiin, hén
tarvitsee myos tavallista voimakkaampaa palautetta kehonsa liikkeistd. Tasté syysta
han saattaa hakeutua esimerkiksi ahtaisiin tiloihin, kuten komeroihin, huoneen
nurkkaan tai poydan alle. Myo6s painavan peiton alla on mukava maata, koska kehon

aariviivat, asennot ja liikkeet tuntuvat talloin paremmin. Tallaisissa miellyttédvissé
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tilanteissa vuorovaikutukseen keskittyminenkin voi onnistua paremmin. (Burakoff
2017, 24))

Tasapainoaistin hairidt voivat ilmetd tasapainokokemuksiin liittyvané ylireagointina,
alireagointina tai niiden yhdistelmand. Tasapainomuutoksiin yliherkasti reagoiva
ihminen valttaa liikkumista tai sitd, ettd hanté liikutetaan yllattden. Koska han reagoi
herkasti kehonsa ja paansd asennon muutoksiin, hén saattaa peldtd horjahtamista,
Kiipedmistd, liukumista ja keinumista. Uusien tilanteiden pelko vaikeuttaa moniin
arjen vuorovaikutustilanteisiin  osallistumista. Aliherkasti tasapainomuutoksiin
reagoiva ihminen hakeutuu usein tilanteisiin, joissa hédn kokee saavansa tarpeeksi
vahvoja tasapainoaistiin vaikuttavia elamyksid. Keinuminen, pyoriva liike ja kova
vauhti voivat kiinnostaa h&nté rauhallista toimintaa enemman. VVuorovaikutukseen voi
olla vaikea keskittyd, koska h&nen taytyy jo rientéé seuraavaan toimintaan. (Burakoff
2017, 24.)

6 AISTIEN STIMULOINTI

Multisensorinen toiminta, multisensorinen tyd ja snoezelen-menetelma termejé
kaytetaan rinnakkain. Niilla kaikilla tarkoitetaan menetelmaé, jossa eri aistikanavien
kautta tulevien miellyttdvien aistikokemusten ja -elamysten avulla saavutetaan
aktivoivan toiminnan ja rentoutumisen tasapaino. Miellyttavien aistikokemusten ja
elamysten kautta saavutetaan suotuisa vireystila oppimiselle, mielikuvitukselle,
tunteille, luovuudelle, itseluottamuksen rakentumiselle, stressin ja paineiden
vahentymiselle sekda vuorovaikutukselle. (Papunetin www-sivut 2017.) Aistien
harjaannuttamiselle tai aistien kayton opettamiselle vaikeavammaiselle henkildlle
luodaan edellytykset havaitsemiselle. Aistien harjaannuttamisella luodaan siis
edellytykset havaintoprosessien syntymiselle ja sitd kautta myO6hemmalle,

tavoitteelliselle oppimiselle. (Lehtinen, Haapala & Dahlstréom 1993, 15-16.)
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6.1 Snoezelen-menetelma tai multisensorinen toiminta

Snoezelen-termi on yhdistelmé kahdesta hollannin kielen sanasta, jotka tarkoittavat
nuuhkimista ja torkkumista. Torkkuminen viittaa tassa yhteydessa jonkinlaiseen
levolliseen havainnointiin, nuuhkiminen taas tuo esiin aktiivisemman puolen.
Snoezelen termi kuvaa siis kokemusta, jossa pyritddn saavuttamaan toiminnan ja
rentoutumisen tasapaino, erdanlainen oppimiselle suotuisa vireystila. Tdmén sisdisen
kokemuksen kuvaamisen lisaksi termi tarkoittaa myds menetelméad, jossa jérjestettyja
aistiarsykkeitd tarjotaan valikoiden monipuolisesti stimuloivassa ympéristossa.
Yksinkertaisimmillaan snoezelen on sensoristen eldmysten ja kokemusten tarjoamista
paivittdisissa tilanteissa. Pitemmalle vietyna se sisaltaa erillisen tilan, johon kootaan
keskitetysti monipuolisia elektronisia ja mekaanisia laitteita stimuloimaan eri

aistihavaintoalueita. (Lehtinen ym 1993, 122.)

Multisensorisessa toiminnassa kédytetddn useimmiten erityisesti siihen tarkoitukseen
luotuja elamystiloja, aistihuoneita, joihin on helppo ja miellyttavé tulla. Aistihuoneissa
pyritadn aktivoimaan kaikkia aisteja. Erilaiset visuaaliset ratkaisut tekevat tilasta
nékoaistin kannalta kiinnostavan. Kuuloaistia aktivoidaan musiikilla tai ihmisen ja
luonnon &anilla. Tuntoaisti saa virikkeitd erilaisista pinnoista ja miellyttavista
esineistd, joita voi kosketella. Hajuaistia stimuloidaan miellyttavilla tuoksuilla, ja
makuaistia voidaan aktivoida ruualla ja juomilla. Aistihuoneita 16ytyy monenlaisia
kuten  valkoinen  huone, mustavalohuone, kaikuhuone,  musiikkihuone,
aktivointihuone, muistelu-huone, pimed huone, merihuone, tunnusteluhuone,
varindhuone, aromahuone, hiljaisuuden huone, elamyspuutarha ja luontohuone.
(Papunetin www-sivut 2017.) Kaikilla huoneilla on kuitenkin sama idea antaa
rauhallinen tila, jossa voi keskittyd aistien antamiin arsykkeisiin.

6.2 Valkoinen aistihuone

Valkoisen huoneen, aistihuoneen, periaatteena on, ettd sen ympaéristd luo arsykkeita,
jotka herattdvat uteliaisuutta ja houkuttelevat esille sekd aktiivisuutta ettd
rentoutumisen tunnetta. Huoneen vérimaailma on valkoinen, jotta ymparistd
keskittyisi rauhallisuuteen ja aistidrsykkeiden korostamiseen juurikin valojen ja

efektien muodossa. Silla pyritddn luomaan rentoutumisen tunnetta, elvyttdméaén aisteja
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ja tuntemuksia kehosta. Se lievittdd ahdistuneisuutta ja vahentda pelkoja. Sen pehmeé
ja rauhallinen ymparistd luo turvallisuuden tunnetta ja luo vastapainoa hektiselle
elamélle. Aistihuoneella pyritddn luomaan tuntemuksia erilaisten materiaalien kuten
pehmeiden lattiamattojen, sékkituolien, musiikin ja valoefektien kautta. (Pietarsaari

www-sivut 2017.)

Opinnaytetytssaan Tirkkonen ja Yrjéna toteavat, etta aistihuoneella todettiin olevan
nautinnollinen, rentouttava ja paineita purkava vaikutus. Tulokset osoittivat, ettd
aistihuoneen kayttamiselld oli suurin vaikutus aggressiivisen ja itsetuhoisen
kayttaytymisen ennaltaehkéisevéand tekijana kehitysvammaisilla. Kyseinen aistihuone
oli suunniteltu stimuloimaan eri aisteja, kuten haju-, tunto-, kuulo- ja nékdaistia.
Aistihuoneessa oli mahdollista esimerkiksi istua hierontatuolissa, kuunnella
rauhallista musiikkia tai luonnon &&nié seka haistella aromaattisia tuoksuja. Huone oli
sisustettu rauhallisilla véreilla ja valaistu pehmeitd valoja kéyttéen. (Tirkkonen &
Yrjana 2013, 28-29.)

Joenpesan aistihuone on sisustettu valkoiseksi huoneeksi. Aistihuoneessa on
puunvérinen sénky, kaksi valkoista sékkituolia sekd vaalea nojatuoli. Huoneessa on
lisaksi korkea valkoinen kaappi sekd matalampi laatikosto aistitarvikkeiden sailytysta
varten. Aistihuoneen lattialla on pehmed, paksu, valkoinen matto. Aistihuoneen
kattoon ja seinille on ripustettu valoverhoa luomaan pesamaistd tunnelmaa ja
pehmentdmaén seinien kovuutta. Joenpesan aistihuone on melko pieni, mutta samalla
kodikas juuri pienen kokonsa vuoksi. Huoneen koko soveltuu hyvin yksil6llisiin aisti-

ja rentoutushetkiin suurempien ryhméhetkien sijaan.

7 RENTOUTUMINEN

Rentoutumista voidaan kuvailla tajunnan tilojen vaihteluna. Kaikista rentoutumisen
muodoista ja tekniikoista 16ytyy tietoisuuden vaihtelua. Kun tietoinen huomio siirtyy
lyhyeksikin ajaksi sivuun, syntyy hetki, jolloin rentoutumiselle otolliset prosessit
voivat kdynnistyd. (Kataja 2003, 22-23.) Rentoutuminen tukee fyysista palautumista

rasituksesta, vammoista ja sairauksista. Kehon kannalta rentoutuminen vie koko
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keskushermostolle rauhoittavaa viestid. Se leviad lapi koko kehon; lihasten,
autonomisen ja  &&reishermoston, immuniteetti- ja  sisderitysjarjestelman.
Stressihormonien taso laskee ja korvautuu mielihyvaa tuottavilla hormoniyhdisteilla.
(Mielenterveysseuran www-sivut 2017.) Tassd on hyva perustelu sille, miksi

rentoutumista tulisi kehittd4 Joenpesassa.

Jos jannitys kiristad lihaksia, se vahentda &areisverenkiertoa. Rentoutuessa taas
aareisverenkierto liséantyy, verisuonet laajenevat sekéd hengitystiheys, verenpaine ja
sydamen lyontitiheys laskevat. Kun verenkierto lihaksissa ja kudoksissa lisdantyy, ne
saavat paremmin veren kuljettamia happea ja ravinteita. Samalla l&mmdntunne
lihaksissa lisdantyy seka hermojen ja lihasten vélinen yhteistyd paranee.
Rentoutuminen vahentda kuluttavia jannitystiloja ja tehostaa kehon voimavarojen
palautumista. Unen ja levon laatu paranee, syvenee ja pitenee. Aineenvaihdunta
rauhoittuu. Koko terveys ja suorituskyky parantuvat. Kyky rentoutua voi myos
helpottaa tilapéisesti kuormittavaa tilannetta tai univajetta. (Mielenterveysseuran

www-sivut 2017.)

Rentoutuessa aivojen toiminta I&henee nukahtamistilaa. Samanaikaisesti alitajunta eli
tiedostamaton mieli aktivoituu. Alitajunta on voimavarojen, viisauden ja muistojen
ldhde. Arvioiden mukaan 85-90 % aivotoiminnoista tapahtuu alitajuisesti.
Rentoutuessa on mahdollista ottaa k&ytt6onsa nait alitajuisia voimavaroja. (Leppénen
2000, 6.) Rentoutumisessa on paljolti kyse mielen ja kehon sopusoinnusta ja
yhteistydstd. Kun ihminen rentoutuessaan keskittdd ajatuksensa fyysisiin
tuntemuksiin, kayttaa han mieltd apuna kehon rentouttamisessa. Tietyt harjoitukset
kuten hengitys- tai venytysharjoitukset, auttavat keskittdmadn ajatukset kehon
tuntemuksiin ja jannityksiin. Sen jalkeen mieli pystyy tekeméaan valintoja saamansa
tiedon perusteella: voi kasked kehoa paastaméén irti jannityksistd tai supistunutta
lihasta rentoutumaan. (Gallagher- Mundy 1999, 73.)

7.1 Stressikuppi

Vuori-Metsaméki puhuu stressin yhteydessé stressikupista. Stressikuppi alkaa tayttya

paivan tai viikon aikana henkil6lle stressid aiheuttavista asioista. Kun jokin on se kupin
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“viimeinen stressipisara” ja tdyttdd koko stressikupin, on henkilo rdjdhdysherkka
hermostumaan pienestakin asiasta ja aiheuttaa kaaoksen, kun stressikuppi vuotaa yli.
Talléin henkilon stressinsietokyky on ylittynyt ja stressi saattaa purkautua
hallitsemattomana kaytoksena. Stressin lievittamiselld ja rentoutusharjoituksilla
estetddn ennakoivasti stressitippojen kertyminen kuppiin. Arjen kayténteiden ja
rentoutuksen kautta pyritddn l0ytdmadn keinoja “avata kupin pohjatulppa”, jolloin
stressié ei paase kertymaan kuppiin ylivuotamiseen ja henkilon rajahdysherkkyyteen
asti. (Vuori-Metsamaki 2016.)

Stressikuppimallissa keskitytdan vaikeustippoihin, ja mietitddn, mistd henkildlle
kertyy stressid. Stressikuppimallissa pyritdan sulkujen avulla estaméaan stressitippojen
kertyminen seké pyritaan poistamaan kuppiin tulleet stressitipat. Tavoitteena on saada
henkild itse tietoiseksi omasta k&ytoksestddn ja stressin kertymisestd sekd itse
tekeméan sita, mika voi lievittdd huonoa olotilaa ja stressié. (Vuori-Metsamaki 2016.)
Kéayttamalla stressikuppimallia voidaan l6ytaa henkildlle oikeat tavat rentoutua ja
vahentéa stressin syntyd. Mallin mukaisesti pohditaan stressin syntyyn vaikuttavia

asioita ja pyritdén estdamaan niiden syntya.

7.2 Rentoutuminen ja sen oppiminen

Rentoutumisen tarkoitus on saada seka ihmisen fyysiset etta psyykkiset voimavarat
kayttoon. Rentoutuminen on oppimisprosessi, jota harjoittelu edistdd. Oppiminen
tapahtuu valtaosin kokemuksen kautta. Kokemuksellisessa oppimisessa olennaisena
osana on omakohtainen kokemus ja pohdiskeleva havainnointi eli reflektointi.
Ensimmaisessa vaiheessa lahdetaédn innokkaasti ja ennakkoluulottomasti kokeilemaan
eri rentoutustapoja. Toisessa vaiheessa konkreettinen kokemus nostetaan tajunnan ja
ymmaértdmisen tasolle sekd ylemmille aivoverkoston alueille. Toinen vaihe on
rentoutumisen aikana tapahtuvaa ymmartdmista ja toisaalta tunnetason kokemista.
Kolmas vaihe on kokemuksen havainnointia suhteessa omaan itseensd. Tehdddn
havaintoja tunteista, mielikuvista, muistikuvista tai ruumiin ja kehon fyysisista
tuntemuksista, jolloin havaitaan omia kayttaytymisen malleja. Viimeisessa vaiheessa
rentoutumisen tai mielikuvatydskentelyn lopputulos yhdistetddn muuhun ymparistéon

ja omiin kokemusmaailmoihin. (Kataja 2003, 124-125.) Palvelukodin asukkaat
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paésevat opinndytteeni aikana tutustumaan erilaisiin rentoutumistapoihin, joiden

kautta he voivat 16ytad rentoutumisen ja rentoutuneen olotilan saavuttamisen.

Rentoutuneen tilan saavuttamiseksi on eri menetelmid, joista kannattaa valita sopivin.
Tarkoituksena on poistaa ylimééaraiset arsykkeet. Samalla se mahdollistaa viestien
kohdistamisen  suoraan alitajuntaan.  Tarkkavaisuuden kohdentuminen ja
keskittyminen yksittdiseen &rsytykseen sekd huomion suuntaaminen nykyhetkeen
yhdistavat monia rentoutusharjoituksia. Hengitysrentoutus antaa perustan kaikille
erilaisille menetelmille. Sitd voi soveltaa muidenkin harjoitusten yhteydessa. Toisilla
ithmisilla mielikuvarentoutus toimii kaikkein parhaiten. Toisille sopii paremmin

keskittymis- ja rauhoittumismenetelmat. (Leppénen 2000, 14.)

Rentoutumisen tarkeimpid edellytyksid on ohjaajan oma asennoituminen ja motivaatio
rentoutuksen toteuttamisessa. Etenkin alussa rentoutumistaidon harjoittelemisessa ja
opettelemisessa on tarkeaa, etta siihen tarkoitukseen on varattu hiljainen, rauhallinen,
ja miellyttavé erillinen tila tai paikka. Miellyttavét ja rauhalliset luonnonpaikat ovat
ihanteellisia ymparist0ja. Mukavassa asennossa keho rentoutuu parhaiten. Toiset
suosivat rentoutumista makuuasennossa. Myos mielikuvat saattavat elavoityd ja
aktivoitua paremmin makuulla. Toiset pitdvat parempana istuma-asentoa, joka saattaa
estdd nukahtamisen harjoituksen aikana. Sitd voidaan luontevammin soveltaa
erilaisissa olosuhteissa. Nukahtaminenkin on sallittua, vaikka rento tila on eri asia kuin

nukkuminen. (Leppéanen 2000, 39.)

7.3 Musiikki, &anitteet ja multimedia rentouttavina elementteina

Musiikin kaytolla rentoutusharjoituksessa on lihasjannitysta lieventavé vaikutus.
Useimmat ihmiset reagoivat tahtomattaan musiikin rytmiin, mik& johtuu sitd, etta
musiikki vaikuttaa laajalti ihmisen keskushermoston eri osiin. lhminen myos
vastaanottaa saapuvia vardhtelyja korvilla ja niin sanotun vibraatioaistin avulla.
Musiikki kulkeutuu kokonaisvaltaisesti ja samanaikaisesti aivojen kaikkien alueiden
lapi. Rentoutusmusiikin  tulee olla selkedd, neutraalia ja harmonista.
Instrumenttimusiikki sopii rentoutusmusiikiksi paremmin kuin vokaalimusiikki.

Hengitystd myotdileva rauhallinen rytmi ja tempo auttavat varmimmin rentoutusta.
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Melodiankulun tulee olla tasaista, melkein yksitoikkoista. Varminta on valita niin
sanottua New Age-musiikkia, jolle on luonteenomaista musiikin taukoamattomuus ja
tunnistamattomuus. Téallainen musiikki on sévelletty juuri rentoutumista varten.
(Kataja 2003, 136-137.)

Cd-levy on oiva apuvaline, kun halutaan oppia rentoutumaan tai halutaan nopeuttaa
omaa itsendista rentoutumista. Aanitetta on hyva kuunnella aluksi vahintaan kerran
viikossa muutaman kuukauden ajan. Adnitteen on hyva tulla tutuksi, koska sitd
paremmin se tehoaa, mitd useammin sita kuuntelee. Aanitteen valinnassa kannattaa
panostaa siihen, etta aanite miellyttaa itsed. Jos heti alussa &anitteessa arsyttaa jokin
asia, kannattaa valita toinen &&nite rentoutumiseen. Alussa &anitteen
kuunteluvoimakkuus kannattaa saataa riittavan hiljaiseksi, koska kuuloaisti herkistyy
rentoutusharjoituksen edetessa. Kun &anitettd on kuunnellut jonkin ajan ja uskoo
muistavansa, miten suggestiot etenevét, tai rentoutuminen tuntuu helpolta, voi
rentoutua joka toisella kerralla ilman &énitettd. Taman jalkeen aanitetta voi kuunnella
vain, kun on tarvetta syvaan rentoutumiseen. On tarkead, ettei aanitteeseen takerruta,

vaan se on vain oppimisen alkuvaiheen apuvaline. (Kataja 2003, 134-135.)

Visuaalisen ja auditiivisen suggestion yhdistdminen on tutkimusten mukaan usein
paras tapa rentoutua. Kun aktivoidaan nako- ja kuulokanava yhta aikaa voidaan
saavuttaa taidenautintoa  muistuttava herkkd ja  rentouttava kokemus.
Rentoutusvideoita on hyva kéayttdd vasymyksen, voimattomuuden ja
kaamosvasymyksen hoitoon. Videoita voi kayttdd myds palautumiseen
liikuntaharjoittelusta, psyykkisestd ~ kuormituksesta  sekd  ryhma-  ja
yksilorentoutustuokioihin.  Rentoutusvideoita on helppo 16ytda internetista
monenlaisia. (Kataja 2003, 136.)

7.4 Kosketus hyvinvointia edistdméssa

Tuntoaistin reseptorien avulla ihminen aistii kosketusta, painetta, kipua, kylmaa,
lamminté ja vérindd. Kehoaistimusten avulla ihminen hahmottaa myds oman kehonsa
olotilat ja sen rajat. Kosketus auttaa keskittymaan hetkeen ja se voi tapahtua kadella

tai erilaisilla vélineilld. Kosketuksen tai hierontatekniikoiden avulla hy6dynnet&én
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ihon tuntoaistia. Kun ihoa kosketaan, verenkierto vilkastuu ja lihakset rentoutuvat.
Ihoa koskettamalla aktivoituvat kosketusreseptorit, jolloin paastdadn kosketuksiin
kehoa koordinoivan oksitosiini-jarjestelman kanssa. Oksitosiini-hormonin erittyessé
stressihormonien pitoisuudet alenevat ja mieli rauhoittuu seké rentoutuu. (Hiekkanen,
Putkisaari & Salmela 2013, 51.)

Kosketus on myds vuorovaikutuksen vayla, joten tilanteeseen on hyva suhtautua
herkkyydella. Ihon koskettaminen voi tuoda pintaan tunteita ja ajatuksia, joita on hyva
kéasitelld keskustellen. Kunnioittava kosketus perustuu luottamukseen, hyvaksyntéaan,
intimiteettirajojen huomioimiseen, miellyttaviin k&denotteisiin sekd turvalliseen
ilmapiiriin. Ldmmin ja tunnusteleva kasi iholla, painelut, sivelyt tai ravistelut
aktivoivat ja rauhoittavat samanaikaisesti. Erilaisia valineitd kayttdmalla voidaan
I0ytéd uusia aistikokemuksia myds henkildille, jotka eivat siedd suoraa kosketusta.
(Hiekkanen ym 2013, 51.)

7.5 Hengitys osana kehotietoisuutta

Hengityksella on rentoutusprosessissa erityisen tarkeé rooli. Se on ainoa elintarke&
toiminto, joka on seka tahdosta riippumattoman ettd tahdonalaisen kontrollin alainen.
Hengitys ilmentda tahdosta riippumattoman hermoston toiminnan kautta fyysisté ja
psyykkistd rasittuneisuutta. Tunteet vaikuttavat tapaamme hengittdd. Pelokkaina
pidatdmme hengitystd, vihaisina hengitys tihenee ja mielihyv&dd kokiessamme
hengitdmme syvaan ja rauhallisesti. Stressi ja tunteet, joita ei pystyta ilmaisemaan
voivat aiheuttaa tehottoman hengitystavan, jolloin pallealihas on jannittynyt ja sen
liikkuvuus on rajoittunut vaikuttaen myds siséelinten rytmiseen hierontaan

vatsaontelossa. (Hiekkanen ym 2013, 37.)

Riittdmaton hengitys voi aiheuttaa pidattyvaisyyden tunnetta, hengenahdistusta,
vatsan ja sydamen alueen oireita ja kokemuksia elinvoiman vahenemisesta.
(Hiekkanen ym 2013, 37.) Ihminen oppii hengityksen avulla k&sittelemaén tunteita.
Oikean hengityksen avulla voidaan tasapainottaa tunnereaktioita, ja vaikeiden
tilanteiden kohtaaminen on helpompaa, kun osaa saadelld hengitystdan. Kun keskittyy

hengittdmaan sisadn, on muistettava, ettd vatsan tulee kohota ja hartioiden on
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pysyttavé paikoillaan tai laskettava. Uloshengityksessa huomio kiinnitetdan siihen,
ettda keuhkot tyhjentyvat kaikesta kaytetystd ilmasta. Hengityksen, etenkin
sisdanhengityksen, tulee tapahtua itsestaan. (Kataja 2003, 56-57.)

7.6 Suggestion voima

Rentoutumisessa mielikuvien ohjailua voidaan tehostaa suggestioilla, jotka ovat
puhetta mielen tiedostamattomalle osalle. Rentoutuneessa tilassa vaimenee aivojen
tietoinen, kontrolloiva puoli. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003, 57.)
Suggestiivisilla harjoituksilla tarkoitetaan menetelmid, joissa toinen henkild antaa
rentoutettavalle suggestioita eli ohjeita rentoutustilan saavuttamiseksi tai henkild itse
antaa  itselleen  johdattelevia  suggestioita  rentoutustilaan  paasemiseksi.
Itserentoutumista  kutsutaan my0s autosuggestiiviseksi  harjoitukseksi tai
itsesuggestiomenetelmaksi. Rentoutustila voidaan saavuttaa hyvinkin erilaisilla
harjoituksilla, esimerkiksi mielikuvilla, visualisointiharjoituksilla tai varimielikuvilla

seka suorilla tai epasuorilla suggestioilla. (Kataja 2003, 86.)

Suggestio voidaan ajatella suostutteluna, vaikutuskehotuksena, jonka vastaanottaja
hyvaksyy. Rentoutumisen yhteydessa kéytettavien suggestioiden tulisi tayttaa tiettyja
kriteereitd. Hyvan suggestion tulee olla myonteinen, tosi ja mahdollinen seka
tavoitteiden mukainen. Suggestion tulee olla selked ja tarpeeksi yksinkertainen ja
yksiselitteinen. Suggestion tulee olla toteava: “Pédivd pdivéltd tunnen itseni
vahvemmaksi”. Hyvén suggestion on oltava toteava: ”Paiva pdivilta ja joka suhteessa
itseluottamukseni ja itsetuntemukseni lisdéintyy”. Suggestion tulee olla jimikka:
“Itseluottamukseni lisddntyy ja kulje tietdni rohkeasti luottaen itseeni”. Lisdksi

suggestion tulee olla tissé ajassa: ”Olen nyt tavoitteessani”. (Kataja 2003, 87.)

8 AISTIHUONEEN TOIMINNAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Joenpesén asukkailla on tarve rentoutua monen arkiaskareensa lomassa ja paivan

paatteeksi. Asukkaat ovat hyvékuntoisia ja touhukkaita ja keksivéat useasti itse itselleen
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tekemistd. Moni heista pitdd kévelylenkeistd sek& luonnosta. Kaikki asukkaat ovat
nakevia, joten se ei rajoita nékoaistin kayttoa rentoutusharjoituksissa. Muutamalla
asukkaalla erityisesti on taipumusta jannittdd arkisiakin tilanteita tai heilld on
vaikeuksia tunteidensa séatelyssa, jolloin rentoutumisen taito on erityisen térked. Osa
asukkaista on selvasti visuaalisia, osa auditiivisia asukkaita. Kuten aiemmin on
todettu, snoezelen on sensoristen elamysten ja kokemusten tarjoamista. Pitemmélle
vietyna se sisaltaa erillisen tilan, johon kootaan keskitetysti monipuolisia elektronisia
ja mekaanisia laitteita stimuloimaan eri aistihavaintoalueita. Néiden tietojen kautta
ldhdin  koostamaan  snoezelen-periaatteita  soveltaen sopivia ja erilaisia

rentoutuskeinoja.

Suunnittelin  rentoutushetkiksi yhteensd kymmenen erilaista kertaa. Jokaisen
rentoutuksen suunnittelin hieman erilaisella toteutustavalla. Kaytin monipuolisesti
erilaisia rentoutuksen keinoja. Rentoutushetkissa kaytin hyvéksi eri aistien kautta
saavutettavaa rentoutusta. Suunnittelussa hyddynsin muun muassa erityiskasvatuksen
tunneilla kasiteltyja rentoutuskeinoja ja valineitd. Liséksi Kirjallisuudesta sain hyvia
ideoita rentoutuksen keinoista sekd aistien stimuloinnista ja siit4, mitd pitdd ottaa

huomioon rentoutusta toteutettaessa.

Rentoutushetket toteutin jokaiselle yksikon asukkaalle yksilohetkend, jolloin pystyin
keskittymddn asukkaan rentoutumiseen kokonaisvaltaisesti. Kehitin rentoutusten
arvioimiseen asukkaille mittarin, jossa oli asteikko yhdestd kymmeneen seka
numeroiden rinnalla lukutaidottomien arviointia tukemaan hymy- ja surunaamat.
Mittarin pidin tarkoituksella yksinkertaisena, jotta siihen on helppo vastata, eika
rentoutukseen osallistumista koeta monimutkaisen arvioinnin vuoksi liian vaikeaksi.
Monelle asukkaalle oli alussa vaikeuksia ymmartaa mittariston toimintaa ja miten siita
tulisi valita rentoutumiselle arvosana. Kun he olivat muutaman kerran rentoutushetken

jalkeen lomakkeen tayttaneet, oli arvioinnin tekeminen heille jo helppoa.

8.1 Cd-levy

Valitsin usean cd-levyvaihtoehdon joukosta mielesténi hyvin yksinkertaisen rentoutus

cd-levyn. Rentoutuslevy on Alpha Wave Oy:n Hengitysrentoutus levy. Levylla on
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ensin luonnon &&nid, veden solinaa ja linnun viserrystd. Sen jélkeen miellyttava,
rauhallinen miesaéni opastaa eteenpéin rentoutuksessa. Levyll& rentoutus toteutetaan
hengityksen avulla. Rentoutumiseen johdatetaan rauhallisen musiikin avulla. Levyn
avulla keskitytadn hengitykseen, hengitystapaan ja hengityksen nopeuteen. Kehon
jannitystd poistetaan uloshengityksen mukana, jolloin rentouden tunne lisaantyy
jokaisella uloshengityksella.

Annoin jokaisen rentoutukseen osallistuneen valita itse, haluavatko he istua
nojatuolissa vai sadkkituolissa. Annoin myds mahdollisuuden mennd makuulle
sankyyn, mutta kukaan ei halunnut makuuasentoon. Rentoutuslevyn k&yttdminen
viritti rentoutuksen kuuloaistin avulla. Hetkessa oli tarkedé osata keskittya ohjeiden
kuunteluun. Ensimmaiseen rentoutushetkeen osallistui kahdeksan asukasta. Kaikki
osallistujat olivat sitd mieltd, ettd cd-levyn avulla pystyi rentoutumaan. Muutama
osallistuja rentoutui niin kokonaisvaltaisesti, ettd he nukahtivat kuuntelun lomassa.
Jokainen rentoutukseen osallistunut antoi ensimmadisen rentoutushetken arvosanaksi
Kiitettdvan. Monelta muualla asuneelta asukkaalta sain kuulla, ettd samanlaisia
rentoutustuokioita oli  jarjestetty my6s aiemmissa asumisyksikoissd seké&
ty6toimintapaikoissa. He olivat pitaneet niisté ja olivat sitd mieltd, ettd niité pitdisi olla

useammin.

Rentoutuslevyn kuuntelun jalkeen olin varannut aikaa keskustelulle noin kymmenen
minuuttia. Kyselin  rentoutushetkeen osallistuneilta, tuntevatko he itsensa
rentoutuneiksi. Kaikki olivat sitd mieltd, ettd he olivat rentoutushetken jalkeen
rentoutuneita. Yksi osallistujista herkistyi rentoutuksen aikana ja kyselin hénelta,
mista kyyneleet johtuivat. Hanell& ei ollut mitaan erityista syyta herkistymiseen, vaan
han kertoi ettd rentoutus oli vain tuntunut niin hyvéltad. Suurin osa asukkaista osasi

rentouttaa kehonsa hengitykseen keskittymisen avulla.

Muutamalla osallistujalla oli vaikea keskittya kuuntelemaan cd-levya. Erés asukas otti
rentoutushetkeen sarjakuvakirjan mukaansa ajatellen lukevansa sitd rentoutuksen
lomassa. Annoin hédnen ottaa kirjan mukaansa, jotta h&n ei hermostuisi ennen
rentoutusta, mutta en antanut hénen lukea Kirjaa, vaan pyysin keskittymaan
kuunteluun. Toisen asukkaan oli selvésti vaikea ymmartaa levylta tulevia erilaisia

hengittdmisen ohjeita. Asukas piti suurimman osan ajasta silmi&an auki katsellen
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valilla kynsidan valilla huoneen seinid. Han ei osannut toteuttaa mielikuvaharjoituksia
stressin poistumisesta uloshengityksen mukana. Ndiden kahden asukkaan ajattelen
hyotyvan tallaisessa levylté tulevassa danessa siitd, ettd he ovat levyn soimisen ajan
istumassa paikallaan. Heille toisenlainen rentoutus, johon liittyy kosketus tai

nakoaistin hyvéksikaytto, saattaa olla parempi rentoutumisen muoto.

Toteutin osan rentoutushetkistd aamupdivalla ja osan iltapaivélla tai illalla. En
huomannut isoa eroa siind, ettd vuorokaudenaika olisi vaikuttanut erityisesti
rentoutumisen tasoon. Suurempi vaikutus rentoutumiseen oli ympariston
rauhallisuudella. Rentoutuminen hairiintyi hieman muutaman asukkaan kohdalla, kun
aistihuoneen ulkopuolelta kuului voimakkaita muiden asukkaiden tuottamia elamisen
aania. Paadosin osallistujat ymmarsivat heti, miten rentoutuminen tapahtuu. Osaa
ohjasin esimerkiksi laittamaan silméat kiinni ja yhtd opastin hiljentymé&én, jotta han

voisi keskittya kuunteluun.

8.2 Videot

Toisen rentoutumiskerran suunnittelin niin, ettd katsoin asukkaan kanssa yhdessa
erilaisia videoita internetistd. Valitsin kolme hieman keskenddn erilaista videota.
Ensimmaisessa videossa, joka oli Mielenterveysseuran metsdkavely-video (YouTube
2013a), kaveltiin kevéisessa luonnossa, jossa kuului erilaisia luonnon &éanid, muun
muassa sateen ropinaa ja linnunviserrysta. Toisessa videossa soi musiikkina Bob Acrin
rauhallinen pianokappale Sleep away (YouTube 2011) ja videolla vaihtuivat
rauhallisessa tahdissa kauniit kuvat luonnosta, kuten erilaiset eldaimet, kasvit ja
maisemat. Kolmas video oli kaikista videoista lyhyin. Videossa Pihabongaus 2014
(YouTube 2013b) oli pihalla ja puistoissa esiintyvié lintujen kuvia sekd kyseisten

lintujen viserrysta.

Né&koaistin stimuloiminen oli videoiden katsomisen tarkoitus. Visuaalisuus sopi
selvasti joillekin asukkaille rentoutumismuotona paremmin kuin aiemmin toteutettu
pelkkd kuunteluharjoitus. Rentoutukseen osallistui yhdeksan asukasta, joista suurin
osa piti lintuvideota kaikkein parhaimpana katsotuista videoista. Vaikka video oli

ainoastaan kahden minuutin mittainen, sitd arvostettiin eniten. Kaksi asukasta piti
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metsékavelysté eniten. Kukaan ei maininnut parhaimpana videona musiikkia ja kuvia
siséltanyttd videota. Luonto on siis asukkaille tarked osa elamdd. Asukkaiden
kotipaikka on maaseudun rauhassa oleva paikkakunta, joten luonnon tarkeyden

asukkaille voi ndin pystya ymmartaméaan. Luonto on heille joka pdivé lasnd oleva asia.

Annoin asukkaiden itse maééritelld, istuvatko he sakkituolissa vai nojatuolissa.
Muutama asukas valitsi sakkituolin, loput nojatuolin. Istuin itse asukkaiden vieressa
ja katsoin heidén kanssaan videot. Muutamalla oli vaikeuksia kuunnella videoita
rauhassa ja hiljaa, joten jouduin muistuttamaan heitd videoihin keskittymisesta.
Padosin kaikki osallistujat jaksoivat katsoa hyvin videot, jotka kestivét yhteensé reilu
15 minuuttia. Jokaisen katseluhetken jalkeen keskustelimme siitd, miten asukkaat

kokivat videot.

8.3 Makuaistin stimulointi

Makuaistin avulla rentoutumisen tein kaikille asukkaille samaan aikaan. Oli jo hieman
hamartyva ilta-aika, kun suoritin rentoutushetken palvelukodin yhteisissé tiloissa.
Vedin verhoja lisdksi kiinni, jotta sain tilaan luotua h&marda tunnelmaa. Kaytin
hyodyksi olohuoneessa jo olevia sohvia ja nojatuoleja sekd siirsin lisatuoleja
olohuoneeseen tehdékseni ison piirin tuoleista. Asukkaat istuivat piirissa, jotta minun

oli helppo néhda kaikkien kasvot ja olemus rentoutuksen aikana.

Valitsin  rentoutushetken  taustamusiikiksi ~ Carlos  Nakain  Earth  Spirit
panhuilumusiikkia (YouTube 2015a). Maisteluruokia makuaistin heréattelemiseksi
valitsin ~ seuraavia: persikkaa, tulista suolapalaa, omenaa, viinirypéleit,
suolarinkeleitd, suklaamuroja, appelsiinia, kaurakeksid ja rusinaa. Aluksi pyysin
asukkaita rauhoittumaan ja hiljentymaan rentoutushetkeen. Kuuntelimme hetken
rauhallista musiikkia. Puhuin rauhallisella &anelld ja pyysin hengittdmain muutaman
kerran syvaan ilmaa keuhkoihin ja ulos. Aloitin suupalojen maistelun makealla, jonka
jalkeen annoin asukkaille suupaloja vaihdellen makeaa, suolaista, kovaa ja pehmeéé
rakennetta. Herdttelin makuaistia kovan ja pehmeén, kylméan ja l&mpimén sek&
suolaisen ja makean kontrasteilla. Suupalojen valilla pidin taukoa, jolloin kuunneltiin

taustalla soivaa musiikkia. Keskustelimme myos suupalojen vélissa, milta suupala oli
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maistunut ja tuntunut asukkaan suussa. Jokaisen suupalan jalkeen pysahdytin asukkaat

miettimaan, milta ruoka oikeastaan suussa tuntuu.

Samojen asukkaiden, jotka pitivat hengitysrentoutushetkea hyvand, oli myods helppoa
keskittya kuuntelemaan rauhallista musiikkia ja rentoutumaan sen mukana. He pitivat
silmidén kiinni ja pystyivat ottamaan rennon asennon tuoleillaan. Asukkaat, jotka
nauttivat enemman visuaalisista rentoutuksista, olivat hieman levottomampia
rentoutuksen ajan. He eivét halunneet pitdé silmidén kiinni, mutta istuivat kuitenkin
paikallaan koko ajan ja keskittyivat ruokiin. Pa&osa kaikista 11 osallistuneesta
asukkaasta piti maisteluhetked rentouttavana. Enemmé&n pidettiin  kuitenkin
panhuilumusiikista rentouttavana tekijand kuin ruoasta. Panhuilumusiikkia voisi

jatkossa kayttaa rentoutusmusiikkina asukkaille.

8.4 Kasien hieronta

Rentoutushetken alussa asukas sai valita omaa lempimusiikkiaan, jota soitin
tietokoneella YouTubesta. Annoin asukkaan haistaa oliividljyn tuoksua ja Kysyin
saisiko sitd kayttaa kasihieronnassa késivoiteen kanssa. Perusidea rentoutushetkessa
oli se, ettd asukas istuu nojatuolissa mukavassa asennossa kuunnellen
lempimusiikkiaan. Rentoutus tapahtui kosketuksen avulla, kun hieroin asukkaan
molemmat kadet késivoiteella ja oliividljylla. Kaikki kymmenen hetkeen osallistunutta
asukasta olivat sitd mieltd, etta oliivioljy tuoksui hyvélta ja antoivat luvan kayttaa sita
hieronnassa. En maaritellyt etukateen sitd, ollaanko rentoutushetkessa hiljaa vai
puhutaanko sen kuluessa. Toteutin rentoutushetken jokaisen asukkaan kanssa

yksil6llisesti sen mukaan, alkoivatko he itse puhumaan vai olivatko hiljaa.

Kaikki rentoutushetkeen osallistuneet asukkaat halusivat jutella rentoutuksen aikana.
Kaksi osallistujista saivat parhaan mahdollisen hyddyn kasihieronnasta, koska he
selvastikin pystyivat rentoutumaan todella hyvin hieronnan avulla. Toinen ndist4
asukkaista piti valilla k&destani kiinni, kun hieroin hénen kattaan toisella kadell&ani.
Hén selvasti nautti toisen ihmisen kosketuksesta ja pystyi rauhoittumaan kosketuksen
avulla. Toinen asukkaista oli henkil®, joka reagoi muuttuviin ja héntd stressaaviin

tilanteisiin hyvin voimakkaasti esimerkiksi kantamalla tavaroitaan ulos pihalle.
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Kyseinen asukas ei osaa pukea pahaa oloaan sanoiksi, joten on tarke&d, etta hanelle
I0ytyy hyva keino rentoutua stressaavissa tilanteissa. Kasihieronnan aikana asukas
puhui vuolaasti hanelle tarkeista asioista, mika oli merkittdvad, koska han ei aina puhu

kysyttédessdkadn omista asioistaan.

Rentoutushetket kestivat 15-20 minuuttia, jossa ajassa ehti hyvin hieroa asukkaan
molemmat kadet. Jos olisi halunnut tehda rentoutuksesta pidemman, olisi voinut
hierontaa ulottaa vield pidemmaélle kasivarsiin tai hartioihin. Ké&sissa on paljon
tuntoreseptoreita sormenpdissd, joten pidin mielessd, ettd jokaisen asukkaan
hieronnassa hieron myds sormenpéita. Rentoutushetket sujuivat hyvin, koska asukkaat
olivat jo tottuneet rentoutushetkiin paremmin. He eivat enda jannittaneet, mita
aistihuoneessa tapahtuu, vaan osallistuivat avoimin mielin rentoutuksiin. Asukkaat
eivat olleet ennen jarjestamidni rentoutushetkia juurikaan kayttaneet aistihuonetta,
joten oli hienoa huomata, ettei osallistuminen ollut en&& niin jannittavaa. Kaikki
kymmenen hetkeen osallistunutta asukasta tulivat mielellaan, kun heilta kysyin asiasta.

Yksi ei halunnut talla kertaa osallistua ollenkaan.

8.5 Hierontaistuin

Toteutin hierontaistuimella rentoutushetken kahdeksalle asukkaalle. Hierontaistuin
hieroo ylhaalté alas selkéda pitkin kahdella eri tavalla; syvalle vaikuttavaa painelevaa
shiatsuhierontaa pyorivin liikkein sekd rentouttavaa rullaavaa hierontaa. Kaytin
rentoutushetkessa rullaavaa rentouttavaa hierontaa. Liséksi k&ytin hierontatuolin
lampotoimintoa, joka lammitti selk&d rentouttaen tehokkaasti. Hierontaistuimen
lisaksi  tehostin  rentoutumista kuuloaistin avulla ja soitin  YouTubesta
instrumentaalista musiikkia Background Music Instrumentals —relaxdaily-B-sides

N 1-tallennetta.

Padosa osallistujista piti soitettua musiikkia hyvana ja rentouttavana seka hierontaan
sopivana. Asukkaat toivoivat edelleen rentoutuksessa olevan musiikkia. Yksi
asukkaista antoi rentoutushetkelle paljon huonomman arvostelun kuin muut asukkaat.
Kyseinen asukas piti todella paljon cd-levyn kanssa tehdysta rentoutuksesta ja vertasi

hieronnan olevan siihen verrattuna huonompi vaihtoehto. Naisasukas piti todella
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paljon hieronnasta, koska kertoi selkansé olevan kipeé. Kaikki osallistujista olivat sita

mieltd, ettd hierontaistuinta voisi kayttaa uudelleenkin heidan kanssaan.

Olin suunnitellut rentoutushetkien kestdvan noin 15-20 minuuttia ja pidin siita kiinni.
Hierontaistuimessa olisi moni asukas voinut olla pidempé&ankin, joten hieronta olisi
voinut kestad kauempaankin. Musiikki sopi hieronnan kanssa hyvin yhteen ja asukkaat
kokivat kokonaisuuden olevan rentouttava. Oma roolini rentoutushetkessa oli
muistuttaa, ettd keskitytdén rentoutushetkeen laittamalla silmat kiinni ja kuuntelemalla
musiikkia. Pyysin olemaan rennosti tuolilla ja ottamaan mukavan asennon.
Muutamalla asukkaalla oli vaikeuksia olla hiljaa ja keskitty&, joten pyrin aktiivisesti
muistuttamaan heitd asiasta. En mydskéaan ottanut katsekontaktia heihin, jos he pitivét

silmiaan auki.

8.6 Instrumentaalisen musiikin kaytto

Instrumentaalimusiikin ~ avulla  rentoutuminen  tapahtui  asukkaan ollessa
makuuasennossa aistihuoneen sangyssa. Asukas sai itse maaritella, missa asennossa
han oli sdngylla. Kaikki yhtd lukuun ottamatta valitsivat selinmakuun.
Rentoutushetken ajaksi asukas sai padlleen lampimén fleecepeiton. Valitsin kaksi
hieman erilaista instrumentaalista musiikkia kuuntelun kohteeksi. Ohjeistin asukasta
ottamaan mukavan asennon musiikin alkaessa ja kerroin, ettd silmat voi laittaa kiinni.
Pyysin asukasta hengittdmaan syvaan ja keskittymé&an musiikin kuunteluun. Ensin
soitin YouTubesta Luontodania - rentouttavaa musiikkia Forest (YouTube 2015b),
luontodanista tehtya instrumentaalista musiikkia. Luonnon daniné oli kéen kukuntaa
jaeri lintujen viserrysta. Toisena musiikkina oli YouTubesta 3 Hour Relaxing Guitar

Music (YouTube 2015c¢), joka oli instrumentaalista rentouttavaa kitaramusiikkia.

Rentoutushetkeen osallistui kahdeksan asukasta, joista yhta lukuun ottamatta kaikKki
pitivat makuuasennosta. Kuusi asukasta piti makuuasentoa vield istuma-asentoa
parempana. Positiivista palautetta annettiin myds peitosta ja sen lammdon tunnusta,
joka auttoi rentoutumisessa. Musiikista pidettiin paljon ja erityisesti luonnonéanista.

Yhdelle osallistujista tuli kden kukunnasta mieleen muistoja lapsuudesta ja omasta
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kotipaikasta, jossa oli kuullut k&en kukkuvan ja lintujen visertdvan. Kaksi asukasta

lisdksi rentoutui niin hyvin, ettd nukahtivat puolessa valissa musiikin kuuntelua.

Muutamalla asukkaalla oli vaikeuksia keskittya rentoutushetkeen, joten he pitivat
silmét auki ja katselivat aistihuoneen kattoa ja seinié. Selvasti silmien auki pitdminen
vaikutti kehon rentoutumiseen sita vaikeuttaen. Kyseisten asukkaiden kohdalla olisi
viela useamman kerran voinut pyytdd uudelleen laittamaan silméat kiinni ja
kuuntelemaan musiikkia. Tosin aina ei pysty keskittym&an niin hyvin, jos mielessa
vain pyorii muita asioita. Yhdella asukkaalla oli hieman yska, joten hénen oli vaikeaa

olla makuuasennossa, jolloin hanta olisi voinut pyytaa istumaan nojatuolissa.

8.7 Tuoksupurkit

Tein itse aistihuoneeseen erilaisia tuoksupurkkeja, joissa tuoksua tuomassa oli
kuusenneulasia ja katajanmarjoja, erilaisia mausteita sekd kaakaota. Aistihuoneessa oli
my0s ennestddn tuoksupurkkeja, joten tekemani tuoksupurkit monipuolistivat
tuoksuvalikoimaa. Pyysin asukasta istumaan nojatuoliin ja asetuin itse istumaan heita
vastapdata tuolille. Annoin asukkaan omaan kéteen tuoksuja purkki kerrallaan.
Asukkaat saivat ensin tuoksutella purkkeja, jonka jélkeen he saivat kertoa tietavatko,
mika tuoksu oli kyseessa. Keskustelimme jokaisen purkin kohdalla, mité tuoksu tuo

mieleen ja miten esimerkiksi mausteita kaytetaan ruoanlaitossa.

Paatin etukateen, ettd en kaytd musiikkia kayttdessamme tuoksupurkkeja
rentoutumiseen. Hiljaisuus oli oikea valinta tdhan rentoutukseen. Tuoksupurkkien
tuoksuttelun lomassa keskustelimme koko ajan, joten muut adnet olisivat hairinneet
keskustelua. Rentoutuminen syntyi siité, ettd keskityttiin tuoksuihin ja keskusteluun
niiden pohjalta. Oli hienoa huomata, ettd muutamalla asukkaalla tuli mieleen

esimerkiksi lapsuudesta ja kotitalosta asioita jonkin tuoksun jélkeen.

Tuoksupurkkien haisteluun osallistui kuusi asukasta. Osassa tuoksupurkeista oli sisélla
hyvin voimakas tuoksu. Tuoksupurkit eivat tdman vuoksi sovellu kaikille, jos
asukkaan hajuaisti on hyvin herkkd. Kahdella asukkaalla osa tuoksuista olivat

epamiellyttavia juuri liian voimakkaan tuoksun vuoksi. Yksi asukas kertoi nendnsé
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kutittavan tuoksuja haistellessa. Muut osallistuneet asukkaat pitivat kaikista
tuoksuista. Kyselin myo6s kaikkien purkkien haistelun jalkeen, mika tuoksu oli
jokaisen mielesta paras. Kaikki eivat osanneet nimeta lempituoksuaan, mutta jokainen

voisi osallistua samanlaisen tuoksutteluhetkeen uudestaan.

8.8 Aanipullot

Rentoutushetkessa hyddynsin erilaisia dania rentoutumiseen. Ensin asukas sai
kuunnella Sielukoulu tehtdva 5: Rentoudu! &&nitteen, jonka pituus oli yhdekséan
minuuttia (Yle:n www-sivut 2016). Adnitteelld keskitytdan omaan kehoon ja
hengitykseen sekad pyritaan tietoisesti vahentamaan lihasten jannitysta. Aanitteen
jalkeen tein erilaisilla &&nipulloilla kohisevia daénia asukkaan pitaessa silmia kiinni ja
istuessa nojatuolissa tai sékkituolissa. Osan danipulloista tein itse, osa oli jo valmiina
aistihuoneen tarvikkeissa. Adnipulloja oli erimallisia ja kokoisia ja niiden sisall4 oli
erilaisia materiaaleja muun muassa makaronia, mannasuurimoita tai herneitg, jolloin
aanet olivat kovia ja adnekkaita tai pehmeita ja hiljaisia. Aanipullojen jalkeen asukas

sai vield kuunnella vesiputouksen déanta tietokoneelta (YouTube 2015d).

Rentoutushetkeen osallistui kuusi asukasta, joista kaikki pitivat rentoutushetked
onnistuneena. Asukkaat saivat itse péaattda, istuvatko nojatuolissa vai sékkituolissa
rentoutushetken aikana. Ensimmaisend kuunnellussa dénitteessa kehotettiin laittamaan
silmét kiinni. Kun &éanite oli loppunut, pyysin asukkaita edelleen pitdmaan silmia
Kiinni ja pitdm&an rennon asennon tuolissa. Tein tdman jalkeen &anipulloilla erilaisia
kohisevia ja rahisevia aania asukkaan paan ymparilla siirtyen toisesta korvasta toiseen
korvaan, jolloin &ani liikkui eri puolilla asukkaan kasvoja ja paata. Aanen liikkkuminen
toi mielenkiintoa ja vaihtelua verrattuna siihen, ettd olisin tehnyt &4nid vain suoraan

asukkaan kasvojen edessa.

Kukaan osallistuneista ei sanonut, ettd jokin &&nist4 olisi ollut lilan voimakas. YKksi
asukkaista oli hyvin levoton koko rentoutushetken ajan, joten selvastikdan tamé
rentoutusmuoto ei sopinut hénelle erityisen hyvin. Ensimmaisen dénitteen aikana héan
kosketteli vélilla kasvojaan ja katseli k&sidan. Kun kaikki &anet oli tehty, oli kyseinen

asukas heti 1&hddssé pois ja kysyi ohjaajalta aivan muuhun asiaan liittyvaa. Yksi
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asukkaista ei jaksanut pitad koko ajan silmidan kiinni, vaan katseli aistihuoneen seinia
ja ohjaajaa. Han kertoi rentoutushetken jélkeen jannittavansa erésté asiaa liikaa, joten
rentoutuminen ei onnistunut sen vuoksi. Aanien avulla tehtdvaan rentoutukseen on
mahdollisuus kayttaa paljon erilaisia 4anié, joita I0ytyy internetistd. Kun rentoutuksen

tekee uudelleen, voisi aania hieman vaihtaa mielenkiinnon yllapitamiseksi.

8.9 Hernepussirentoutus

Olen opiskelujeni aikana oppinut tdman hernepussien avulla rentoutumisen.
Rentoutettava menee pdin makuulle pehmeadlle alustalle ja rentoutuksen tekijé
asettelee hernepusseja hanen selkénsa péélle aloittaen hartioista. Hernepussin kanssa
tehdaan kevyt painallus ja pussi jatetdaan paikoilleen. Hernepussit asetellaan yksitellen
kaikki selan ylaosaan, jonka jalkeen niita siirretddn yksitellen eteenpdin ensin
kasivarsiin ja sen jalkeen selk&a alaspdin aina nilkkoihin asti. Siirtyva hernepussi on
aina se, joka on kyseisisté pusseista ensimmaisend laitettu. Pussit asetellaan aina kiinni
edelliseen hernepussiin. Rentouden tunne siirtyy nain vahitellen seldstd koko
vartaloon. Kun kaikki hernepussit on siirretty jalkojen paélle nilkkoihin asti, siirretdan
pussit vield samalla periaatteella yl6s hartioihin ja yl&dselkdin. Rentoutus paattyy, kun
kaikki hernepussit ovat takaisin ylaselan paalla.

Rentoutushetkessa pyysin asukasta painmakuulle aistihuoneen sangylle. Laitoin
taustalle hiljaisella &anen voimakkuudella soimaan rauhallista musiikkia. Kaytin
kuutta hernepussia rentoutushetken tuottamiseen. Lopuksi hieroin vield asukkaan
selkaa kahdella piikkipallolla. Rentoutusta voisi jatkaa vield silla, ettd asukkaan paalle
laitetaan painopeitto hetkeksi ja han saisi edelleen kuunnella rauhallista

taustamusiikkia.

Hernepussien avulla toteutettuun rentoutukseen osallistui kuusi asukasta. Heista kaikki
pitivat kyseisesta rentoutuksesta. Kaikilla osallistujilla hengitys tasaantui selvasti
rentoutuksen aikana ja heille tuli kertomansa mukaan rauhallinen olotila. Kukaan ei
tuntenut pussin kanssa tehtyd kevyttd painallusta epamiellyttdvand. Yksi asukas ei
halunnut heti nousta makuuasennosta ylds, vaan halusi olla hetken kauemmin

makuulla. Yksi asukas, joka suhtautui alussa rentoutushetkiin hieman epéilevasti,
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huomasi itse rentoutuksen lopussa hengittdvédnsa hitaasti ja lihasten olevan
painavantuntuiset. Osa osallistujista ei pitanyt lopussa kayttamistani piikkipalloista,
koska ne tuntuivat kutittavilta heidan selkiinsa. Kukin osallistuisi hernepussien kanssa

rentouttamiseen uudelleen.

8.10 Metsakéavely

Viimeisen rentoutushetken péatin toteuttaa metsaretkend. Metséretkeen osallistui
kymmenen asukasta, joista kaksi oli Joenpesén tukiasukkaita. Metséretkipdiva oli
toukokuinen lammin poutapaiva. Taivaalla oli muutamia pilvid ja vieno tuulenvire
puhalsi. S& oli mitd mainioin retken toteuttamiselle. Kévelimme yhdessa koko
porukan kanssa paikkakunnalla sijaitsevalle pururadalle ja sen laheisyydessa olevaan
metséan. Matkan varrella kiinnitin asukkaiden huomiota luonnosta kuuluviin lintujen
aaniin, tuulen huminaan sek& tien laidalla oleviin kevdan ensimmaisiin kukkiin.
Naimme matkalla my6s muutamia erilaisia hyonteisia. Metséan padstyamme pyysin
kaikkia istumaan mukavasti. Osa etsi itselleen kiven, osa istui sammalmattéélle.
Pyysin sulkemaan silmét ja kuuntelemaan metsan &&nia. Kehotin hengittdmaan syvaan

ja rentouttamaan kaikki lihakset.

Seuraavaksi tuoksuttelimme eri kasveja, muun muassa jakalaa, sammalia, suopursua
sekd murskattuja kuusen ja ménnyn neulasia. Asukkaat katselivat tuulessa huojuvia
korkeita mantyja osa sammaleilla maaten, osa istuen. llma oli kevéisen lammin ja
tuoksui raikkaalta. Asukkaat selvasti nauttivat metsdisestd hetkestd, joka sisélsi
kaikkien aistien stimulointia ja hyodyntamista rentoutumiseen. Metséretken paatteeksi

nautimme kahvia ja munkkia.

Metséretki sujui todella hyvin ja asukkaat olivat mielestddn rentoutuneita. Kaikki
pitivéat eri tuoksujen haistelusta. Tuulendéntd pidettiin hyvin rentouttavana. 1sossa
ryhmadssa on vaikea pitaé kaikkia samaan aikaan hiljaa ja keskittymdssa siihen asiaan,
johon pitdisi. Kuitenkaan keskustelu metsassé ei selvéstikdan haitannut liikaa, vaan
metsé tilana on niin rauhoittava, ettd se sallii myods keskustelun hairitsematta
rentoutumista. Metsaretked toivottiin tehtdvan uudelleen ja se on jatkossa helppo

toteuttaa, koska luonto itsessdan antaa eri vuodenaikoina erilaiset mahdollisuudet
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tuoksutteluun sek&@ eldimien ja kasvien tarkkailuun. Rentouttava metsaretki siis
suurella todenndkoisyydelld on joka kerta erilainen luonnon monimuotoisuudesta

johtuen.

9 POHDINTA

Opinnaytetyoni  tarkoitus  oli  loytdd  Joenpesan  asukkaille  sopivia
rentoutusvaihtoehtoja. Halusin 10yt&a jokaiselle erilaisia rentoutumisen keinoja, jotta
he voivat valttdd oman stressikuppinsa liiallisen tayttymisen ja toisaalta oppia
lieventaméaan stressiadn niin, ettd stressikupin tipat tyhjenevét stressikupista hallitusti
pohjatulpan kautta eivatkd vuotamalla yli. Koen onnistuneeni tavoitteessani.
Toteutetuissa rentoutushetkissé olisi voinut k&yttdd myods painopeittoa tai jalkojen
kylpylaitetta, joka rentouttaa tarinallaén rasittuneita jalkoja. Ideoita on paljon, mutta
kaikkia ei saanut mahtumaan tahan projektiin. Aistihuoneen kaapissa on paljon
tuntoaistin  stimulointiin  kéytettdvia tavaroita, joita voisi myds hyddyntaa
rentoutushetkissd. Asukasta voisi pyytad sulkemaan silmét ja erilaisia materiaaleja
kayttamalla koskettaa hdnen kasvojaan ja kasivarsiaan.

Rentoutuminen voi olla arjen pienia askareita, joissa ihminen pysahtyy hetkeksi
paikalleen ja keskittyy omaan tekemiseen sellaisella intensiteetilld, ettei ajattele
mitddn muuta. Aidosti ldsnd oleminen on térkedd, teki sitten mitd tahansa
rentoutusmuotoa. Jo pelkastdadn asukkaan asian &arelle hetkeksi pyséahtyminen voi
tuoda rennompaa ilmapiiria ja asukkaan mielentilan rauhoittumista, kun hénen ei
tarvitse jatkuvasti hakea huomiota palvelukodin tyontekijoilta. Papunetissa on esitelty
paremmin esimerkiksi HYP (huomioivaa yhdesséoloa vuorovaikutukseen). HYP-
toimintamallissa perusajatuksena on, ett4 jokainen ihminen tarvitsee vuorovaikutusta
toisten kanssa ja ettd onnistuneet yhdessédolon kokemukset kannustavat kaikkia

osapuolia lisdédmaan yhdessdoloa entisestdan. (Papunetin www-sivut 2017.)

Kun suunnittelin opinndytetyoni aihetta ja aistihuoneen kehittdmistd, oli ajatuksena,
ettd kehittdisin enemmaén huoneen valineistéd. Opinndytetyon edetessa kavi ilmi, ettd

toisen kehitysvammayksikon asukkaille aistitoimintaa pitavalla ohjaajalla oli
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valineistod itselladn ja hé&n kuljetti niitd aina mukanaan. Kun valineistd palasi
aistihuoneen kaappiin, totesin, ettei tarvikkeita tarvitsekaan kehittad niin paljon kuin
ensin oletin. Niinpa kehittdmiskohde olikin l&dhinnd rentoutushetkien suunnittelu,

toteutus ja kirjaaminen ohjeiksi palvelukodin tyontekijoille.

Asukkaat osallistuivat rentoutushetkiin mielelld&n. Yhdella asukkaalla suorastaan
kasihieronta sai aikaan sen, ettd han alkoi puhumaan hyvin vuolaasti, vaikka muuten
hénen on vaikea puhua omia ajatuksiaan. Asukkailta kerddmaéni palautteet kertovat
my0s, ettd he pitivat rentoutuksista. Ensimmadiset kerrat olivat totuttelua
aistihuoneeseen, koska he eivat olleet juurikaan tatd ennen kaytténeet sitd. Asukkaita
jannitti osallistua johonkin, mité he eivat olleet ennen kokeneet. Alun jannittdminen

vaihtui nopeasti mukaviin rentoutuksiin.

Koska tydskentelen Joenpeséssé yhtend ohjaajana, minun oli helppo huomata, milloin
asukas tarvitsee rentoutusta. Olen voinut seurata paremmin asukkaiden elamaa ja
huomioida pitemméltad ajalta heiddn tarpeitaan rentoutukseen. Talldin rentoutus
tapahtui oikeaan aikaan ja se helpotti heti kireyteen, joka asukkaalla mahdollisesti oli.
Tunteiden saately tai mieltd painavien asioiden kertominen sanallisesti ei ollut kaikille
Joenpesan asukkaille itsestadn selvaéd. On ollut hienoa huomata, miten rentoutushetki
oikeassa kohtaa on tuonut helpotusta asukkaan tunnetilaan ja ahdistukseen. Muutaman
kerran asukas, jonka on vaikea puhua omista tunteistaan, on rentoutuksen jalkeen
alkanut puhua harmituksen aiheistaan spontaanisti. Rentoutus on saanut hanet

sellaiseen tilaan, ettd hanen on ollut helppo avautua asioistaan.

Aistihuoneen kehittdminen tapahtui pienelld budjetilla. Suurin panos aistihuoneen
kehittdmisessd oli minulla itsellani, koska opinndytetyoni ideana oli kehittda
aistihuoneeseen rentoutukseen sopivia tarvikkeita sekd koostaa ideoista yhteenveto.
Eniten aikaa meni suunniteltujen rentoutushetkien toteuttamiseen jokaiselle
osallistumaan halunneelle asukkaalle. Keskimaarin aikaa kului v&hintaan 20 minuuttia
yhteen rentoutushetkeen, joista kahdeksan rentoutuskertaa toteutin yksilohetkena
asukkaan kanssa. Jokaista rentoutushetked vedin minimissadn kuusi Kkertaa,
suurimmassa osassa osallistujia oli vield enemman. Pyrin tekem&an kunkin
rentoutuskokonaisuuden aina Kkaikille halukkaille saman péivan aikana tai

perakkéisind paiving, jotta olisin saanut paremman kokonaiskuvan hetkien
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onnistumisesta. Suoritettuani yhden rentoutuskokonaisuuden kaikille halukkaille
koostin palautteet yhteen ja pyrin Kirjoittamaan havaintoni heti opinnéytetyohon.

Parhaiten tekstia syntyi, kun asiat olivat tuoreessa muistissa.

Opinnaytetyd on ollut merkityksellinen ammatilliselle kasvulleni. Olen oppinut
yhdistaméan ja soveltamaan teoreettista tietoa kdytdnnon ammattitaitoon. Pystyin
oman tiedonhankintani kautta kehittdmaén aistihuoneeseen toimivia rentoutushetkia,
joita palvelukodin ohjaajat ja hoitajat voivat kdyttad myohemmin. Aiheeni kiinnosti
minua alusta loppuun, mika kannusti jatkamaan tyon parissa, vaikka valilla olikin
aikapula. Minulla on nyt vahva ja monipuolinen tieto aiheesta ja pystyn sitd
hyodyntdmaén ja soveltamaan tulevissa tyotehtévissani. Rentoutushetket soveltuvat
kehitysvammaisten liséksi kaytettavéaksi kaikkien muidenkin asiakasryhmien kanssa.
Hieman varioimalla suunnittelemiani rentoutustuokioita voin tuottaa vield lisda

rentoutushetkia.

Toimintakyky paranee, kun osaa rentouttaa oman kehonsa. Stressaantuneet asukkaat
ovat takertuvaisia ja tarvitsevat tyontekijan huomiota enemmaén kuin ne, jotka ovat
tasapainossa henkisesti. Hyvantuulisuus on suoraan yhteydessé siihen, ettd asukas ei
ole stressaantunut varsinkin, jos hanelld on puutteita tunteiden saatelyssa. Yleinen
ilmapiiri on rennompi, kun kaikki ovat hyvélla tuulella ja rentoja. Kun aistitiedon
séately ei toimi kunnolla, asukas voi ylikuormittua kaikesta aistien kautta tulevasta
tiedosta. Jos aivot eivat napsauttelekaan aistijarjestelmien katkaisijoita pois ja paalle
niin kuin pitaisi, ylikuormitus hermostuttaa entisestaan asukasta. Tahan rentoutuminen

tuo avun.

Olen tyytyvéinen opinndytetyoni lopputulokseen, joka oli positiivinen kokemus ison
kokonaisuuden onnistumisesta. Rentoutushetket toteutuivat ja onnistuivat
suunnitellusti. Sain varmuutta uusien asioiden tekemiseen. Huomasin myos, etté
asioita voi tehdd spontaanisti ja improvisoiden, eikd aina tarvitse suunnitella jokaista
minuuttia tarkasti etuk&teen. Oli hienoa olla mukana asukkaiden rentoutumisessa,
koska ohjauksen lopputuloksen naki heti asukkaasta. Kokeilemalla 16ytyy jokaiselle

sopiva tapa rentoutumiseen.
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Jatkossa aistihuoneeseen voisi kehittda vield tekemalla lisdd tunnusteltavia esineita ja
asioita. Seindan voisi tehdd tunnustelutaulun, josta voisi tarvittaessa irrottaa erilaisia
materiaaleja kasin tunnusteltavaksi. Edelleen voisi myos kehittdd autetun puolen
vaikeasti kehitysvammaisten asukkaiden aistituokioiden toteuttamiseen ohjeita ja
kaytannon vinkkeja. Liséksi ovelle voisi toteuttaa kuivasuihkun, jonka Iapi tultaisiin
aistihuoneeseen, jolloin asukas saisi tiedon tuntoaistin kautta saapuneensa

aistihuoneeseen.
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1 JOHDANTO

Tyoskenneltyani Palvelukoti Joenpeséssa olen huomannut, ettd asukkailla on paljon
menoja ja askareita, mutta véhan hetkid, jolloin he rentoutuvat. Muutamalla asukkaalla
tarvitsisi omasta mielestaan koko ajan olla jotain tekemistd, eivat he pysty pitkaa aikaa
istumaan paikallaan ja nauttimaan olostaan. Ajatus rentoutuksesta Joenpesédn
asukkaille lahti pikku hiljaa kehittym&an oman ohjaajan tyoni ohella. Keskustelin
aiheesta Joenpesan tyontekijoiden sek& vastaavan ohjaajan kanssa ja aihetta pidettiin

hyvané seké tarkeana.

Aistihuoneen kaytdn péaatavoitteena on rentoutuminen ja siihen oppiminen.
Rentoutuminen lisaa yleista keskittymiskykyé ja hyvanolon tunnetta. Parhaimmassa
tapauksessa asukas voi saada uusia aistikokemuksia ja oppii hahmottamaan omaa
kehoaan paremmin. Kasittelen opinndytetydssani aistien toimintaa ja niiden
toimintahéirioita sekd eri  aistien huomioon ottamista rentoutuksessa.
Opinndytetydsséni raportoin erilaisten rentoutushetkien suunnittelusta ja toteutuksesta
asukkaiden hyvéksi. Téassd ohjelehtisessa esittelen  kéyttamani  erilaiset

rentoutusmuodot.

2 AISTIT JARENTOUTUMINEN

Aina aistitoimintojen kehitys ei etene tavalliseen tapaan. Tama puolestaan vaikuttaa
ihmisen kykyyn olla vuorovaikutuksessa ja saada tarkeitd aistikokemuksia.
Vuorovaikutuskumppaneiden on hyva tietdd, mink& tyyppisestd aistivammasta on
kyse, koska eri aistivammat vaikuttavat ihmisen toimintaan eri tavoin. Aistien
puutteellinen toiminta voi johtua monesta eri syystd. Aistinelin saattaa olla
vaurioitunut, jolloin se ei vélita tietoa eteenpdin aivojen késiteltdvaksi. Myos aivot,

joissa aistimuksia kasitelldan, voivat joutua alttiiksi erilaisten ulkoisten tai siséisten



tekijoiden vaikutuksille missa kehitysvaiheessa tahansa. Vaurion syntyhetki ja laajuus
vaikuttavat sithen, millaisiksi ihmisen aistitoiminta ja havaitsemiskyky muodostuvat.
(Burakoff 2017, 3.)

Aistinelimen vaurioituessa aistimus heikentyy tai puuttuu kokonaan, jolloin ithmisen
on vaikea kayttad kyseiseen aistiin liittyvaa aistitietoa hyvékseen. Esimerkiksi
vaikeasti kuulovammaisen ihmisen on vaikea osallistua puheeseen perustuvaan
keskusteluun, koska hén ei kuule kumppaneidensa ilmauksia eikd tdman vuoksi
ymmarra keskustelussa kasiteltdvia asioita. Kumppaneiden on talloin tarpeen kayttaa
vuorovaikutuksessa h&nen muita toimivia aistikanaviaan, esimerkiksi nako- ja
tuntoaistia, joiden avulla kontakti ja yhteinen ymmarrys syntyvat parhaiten. (Burakoff
2017, 4.)

Aistien yli- tai aliherkkyys voi mygs haitata ihmisen kykya toimia vuorovaikutuksessa
ymparistonsa kanssa. Aistimuksiin yliherkasti reagoivan ihmisen aivot rekisterdivat
aistimukset lilan voimakkaina. Hanen on myos vaikea erottaa olennaista aistiarsyketta
epaolennaisesta. Vuorovaikutuksessa ihminen saattaa esimerkiksi kokea ystavallisen
kosketuksen puristavana tuntemuksena ja kumppanin puheen epamiellyttavan
vihlovana danena. Seurauksena voi olla fyysisen kosketuksen viltteleminen tai
kontaktista vetaytyminen. Aistimuksiin aliherkasti reagoiva ihminen ei puolestaan saa
riittdvasti tarvitsemaansa aistidrsytystd, vaan joutuu itse hakemaan tavallista
voimakkaampia aistikokemuksia pitdakseen ylla aktiivisuuttaan ja sopivaa vireystilaa.
Vuorovaikutuksessa tallainen ihminen saattaa esimerkiksi hakeutua niin l&heiseen

kontaktiin, ettd kumppani kokee sen hairitsevana. (Burakoff 2017, 4.)

Rentoutumista voidaan kuvailla tajunnan tilojen vaihteluna. Kaikista rentoutumisen
muodoista ja tekniikoista 16ytyy tietoisuuden vaihtelua. Kun tietoinen huomio siirtyy
lyhyeksikin ajaksi sivuun, syntyy hetki, jolloin rentoutumiselle otolliset prosessit
voivat kdynnistyd. (Kataja 2003, 22-23.) Rentoutuminen tukee fyysista palautumista
rasituksesta, vammoista ja sairauksista. Kehon kannalta rentoutuminen vie koko
keskushermostolle rauhoittavaa viestid. Se levidd l4pi koko kehon; lihasten,
autonomisen ja  &areishermoston, immuniteetti- ja  sisderitysjarjestelméan.

Stressihormonien taso laskee ja korvautuu mielinyvad tuottavilla hormoniyhdisteilla.



(Mielenterveysseuran www-sivut 2017.) Tassd on hyva perustelu sille, miksi
rentoutumista tulisi kehittd4 Joenpesassa.

Jos jannitys kiristad lihaksia, se vahentda &areisverenkiertoa. Rentoutuessa taas
aareisverenkierto liséantyy, verisuonet laajenevat seké hengitystiheys, verenpaine ja
sydamen lyontitiheys laskevat. Kun verenkierto lihaksissa ja kudoksissa lisdantyy, ne
saavat paremmin veren kuljettamia happea ja ravinteita. Samalla l&mmdntunne
lihaksissa lisdantyy seka hermojen ja lihasten vélinen yhteistyd paranee.
Rentoutuminen vahentdd kuluttavia jannitystiloja ja tehostaa kehon voimavarojen
palautumista. Unen ja levon laatu paranee, syvenee ja pitenee. Aineenvaihdunta
rauhoittuu. Koko terveys ja suorituskyky parantuvat. Kyky rentoutua voi myos
helpottaa tilapéisesti kuormittavaa tilannetta tai univajetta. (Mielenterveysseuran

www-sivut 2017.)

Rentoutumisen tarkoitus on saada seka ihmisen fyysiset ettd psyykkiset voimavarat
kayttoon. Rentoutuminen on oppimisprosessi, jota harjoittelu edistdd. Oppiminen
tapahtuu valtaosin kokemuksen kautta. (Kataja 2003, 124-125.) Rentoutuneen tilan
saavuttamiseksi on eri menetelmid, joista kannattaa valita sopivin. Tarkoituksena on
poistaa yliméaardiset arsykkeet. Samalla se mahdollistaa viestien kohdistamisen
suoraan alitajuntaan. Tarkkavaisuuden kohdentuminen ja keskittyminen yksittaiseen
arsytykseen sekd huomion suuntaaminen nykyhetkeen yhdistdvat monia
rentoutusharjoituksia.  Hengitysrentoutus antaa perustan kaikille erilaisille
menetelmille. Sitd voi soveltaa muidenkin harjoitusten yhteydessa. Toisilla ihmisilla
mielikuvarentoutus toimii kaikkein parhaiten. Toisille sopii paremmin keskittymis- ja

rauhoittumismenetelmat. (Leppanen 2000, 14.)

Rentoutuessa aivojen toiminta l&henee nukahtamistilaa. Samanaikaisesti alitajunta eli
tiedostamaton mieli aktivoituu. Alitajunta on voimavarojen, viisauden ja muistojen
lahde. Arvioiden mukaan 85-90 % aivotoiminnoista tapahtuu alitajuisesti.
Rentoutuessa on mahdollista ottaa k&ytt0onsé ndité alitajuisia voimavaroja. (Leppénen
2000, 6.) Rentoutumisessa on paljolti kyse mielen ja kehon sopusoinnusta ja
yhteistyostd. Kun ihminen rentoutuessaan keskittdd ajatuksensa fyysisiin
tuntemuksiin, kayttdd hadn mieltd apuna kehon rentouttamisessa. Tietyt harjoitukset

kuten hengitys- tai venytysharjoitukset, auttavat keskittdmadn ajatukset kehon



tuntemuksiin ja jannityksiin. Sen jalkeen mieli pystyy tekemaan valintoja saamansa
tiedon perusteella: voi kasked kehoa pé&astdmaan irti jannityksista tai supistunutta
lihasta rentoutumaan. (Gallagher- Mundy 1999, 73.)

3 ERILAISET RENTOUTUSMUODOT JOENPESASSA

3.1 Cd-levy

Valitsin usean cd-levyvaihtoehdon joukosta mielestani hyvin yksinkertaisen rentoutus
cd-levyn. Rentoutuslevy on Alpha Wave Oy:n Hengitysrentoutus levy. Levylla on
ensin luonnon &anid, veden solinaa ja linnun viserrystd. Sen jalkeen miellyttava,
rauhallinen miesééni opastaa eteenpéin rentoutuksessa. Levylla rentoutus toteutetaan
hengityksen avulla. Rentoutumiseen johdatetaan rauhallisen musiikin avulla. Levyn
avulla keskitytadn hengitykseen, hengitystapaan ja hengityksen nopeuteen. Kehon
jannitystd poistetaan uloshengityksen mukana, jolloin rentouden tunne lisaantyy
jokaisella uloshengitykselld. Rentoutumista voisi tehostaa painopeiton kayttdminen.
Ohjaajan tehtédvana on pitad asukas keskittyneend rentoutumiseen.

Asukkaat, jotka pitivét harjoitusta hyvana / joille rentoutus toimi hyvin:

4 asukasta

3.2 Videot

Erilaisia videoita 16ytaa netista paljon erilaisia. ldeana on, etta asukas voi pysahtya
istumaan ja keskittyd videoiden avulla pysymaan hetken paikallaan. Han keskittyy
vélill& johonkin muuhun kuin seuraavan tehtavan tekemiseen. Valitsin rentoutukseen
kolme hieman keskendan erilaista videota. Ensimmadisessd videossa, joka oli
Mielenterveysseuran metsakéavely-video, kaveltiin kevéisessd luonnossa, jossa kuului
erilaisia luonnon &anid, muun muassa sateen ropinaa ja linnunviserrysta. Toisessa
videossa soi musiikkina Bob Acrin rauhallinen pianokappale Sleep away (YouTube

2011) ja videolla vaihtuivat rauhallisessa tahdissa kauniit kuvat luonnosta, kuten



erilaiset eldimet, kasvit ja maisemat. Kolmas video oli Kkaikista videoista lyhyin.
Videossa Pihabongaus 2014 (YouTube 2013) oli pihalla ja puistoissa esiintyvia
lintujen kuvia sekd kyseisten lintujen viserrystd. Luonto on asukkaille tarked osa
elamé&a ja sen vuoksi kaikissa videoissa oli luontoa. Eniten pidettiin Pihabongaus

videosta, jossa oli lintuja ja niiden aanta.

Asukkaat, jotka pitivét harjoitusta hyvéna / joille rentoutus toimi hyvin.

7 asukasta

3.3 Makuaistin stimulointi

Makuaistin avulla rentoutumisen voi tehda kaikille asukkaille samaan aikaan. Hetken
voi tehda vaikka jo hieman hamaértyvana ilta-aikana. Verhoja voi liséksi vetaa kiinni,
jotta saa tilaan luotua hdmaréé tunnelmaa. Olohuoneessa voi kéyttaa hyodyksi sielld
jo olevia sohvia ja nojatuoleja seké siirtaa lisdtuoleja olohuoneeseen ja tehda ison piirin
tuoleista. Asukkaat istuvat siis piirissd, jotta on helppo néhda kaikkien kasvot ja

olemus rentoutuksen aikana.

Rentoutushetken taustamusiikiksi voi valita vaikka Carlos Nakain Earth Spirit
panhuilumusiikkia (YouTube 2015a). Maisteluruokia makuaistin heréattelemiseksi
voivat olla vaikka seuraavat: persikkaa, tulista suolapalaa, omenaa, viinirypéleit,
suolarinkeleitd, suklaamuroja, appelsiinia, kaurakeksié ja rusinaa. Alussa voi pyytaa
asukkaita rauhoittumaan ja hiljentymaan rentoutushetkeen. Ensin voi kuunnella hetken
rauhallista musiikkia. Hetked ohjaavan on tarpeen puhua rauhallisella aanella ja pyytaa

hengittdmaan muutaman kerran syvaan ilmaa keuhkoihin ja ulos.

Suupalojen maistelun voi aloittaa makealla, jonka jalkeen voi antaa asukkaille
suupaloja vaihdellen makeaa, suolaista, kovaa ja pehmeaé rakennetta. Makuaistia voi
herdtelld kovan ja pehmedn, kylmédn ja lampimén sekd suolaisen ja makean
kontrasteilla. Suupalojen vélilla voi pitda taukoa, jolloin kuunnellaan taustalla soivaa
musiikkia. Suupalojen valissd voi keskustella, miltd suupala maistuu ja tuntuu
asukkaan suussa. On hyvé pysahtyd miettiméaén jokaisen suupalan jalkeen, milta ruoka

suussa oikeastaan tuntuu.



Asukkaat, jotka pitivat harjoitusta hyvéna / joille rentoutus toimi hyvin.

4 asukasta

3.4 Kasien hieronta

Perusidea rentoutushetkessa on se, ettd asukas istuu nojatuolissa mukavassa asennossa
kuunnellen lempimusiikkiaan. Rentoutus tapahtuu kosketuksen avulla, kun hierotaan
asukkaan molemmat kédet kasivoiteella ja oliividljylla tai pelkastdan kasivoiteella.
Asukas saa itse valita, mitd musiikkia han haluaa kuunnella. Hieronnan aikana voidaan

puhua, jos asukas tekee aloitteen.

Rentoutushetket voivat kestdd 15-20 minuuttia, jossa ajassa ehtii hyvin hieroa
molemmat kadet. Jos haluaa tehdd rentoutuksesta pidemman, voi hierontaa ulottaa
vield pidemmalle kasivarsiin tai hartioihin. Ké&sissa on paljon tuntoreseptoreita
sormenpdissa, joten on hyva pitdd mielessd, ettd jokaisen asukkaan hieronnassa

hierotaan myds jokainen sormenpaa erikseen.

Asukkaat, jotka pitivét harjoitusta hyvéna / joille rentoutus toimi hyvin.

8 asukasta

3.5 Hierontaistuin

Hierontaistuin hieroo ylhaaltd alas selkdd pitkin kahdella eri tavalla; syvalle
vaikuttavaa painelevaa shiatsuhierontaa pyorivin liikkein seka rentouttavaa rullaavaa
hierontaa. Rentoutushetkessa on parempi kéyttda rullaavaa rentouttavaa hierontaa.
Liséksi kannattaa k&yttdad hierontatuolin lampo6toimintoa, joka lammittdd selk&é
rentouttaen tehokkaasti. Hierontaistuimen lisdksi rentoutumista voi tehostaa
kuuloaistin avulla ja soittaa esimerkiksi jotain instrumentaalista musiikkia, esimerkiksi

YouTubesta Background Music Instrumentals —relaxdaily-B-sides N 1-tallennetta.

Olin suunnitellut rentoutushetkien kestavan noin 15-20 minuuttia ja pidin siita kiinni.

Hierontaistuimessa olisi moni asukas voinut olla pidempé&énkin, joten hieronta olisi



voinut kestda kauempaankin. Musiikki sopi hieronnan kanssa hyvin yhteen ja asukkaat
kokivat kokonaisuuden olevan rentouttava. Ohjaajan rooli rentoutushetkessa on
muistuttaa, ettd keskitytdén rentoutushetkeen laittamalla silmat kiinni ja kuuntelemalla
musiikkia. Asukas voi my6s jaadd aistihuoneeseen yksin rentoutumaan
hierontaistuimeen. Tuolilla on hyvd pyytéda asukasta olemaan rennosti ja ottamaan
mukavan asennon. Asukkaalla voi olla vaikeuksia olla hiljaa ja keskittyd, jolloin
pyritddn aktiivisesti muistuttamaan heitd asiasta. Ei kannata myoskdan ottaa

katsekontaktia asukkaaseen, jos hdnen on tarkoitus keskittya musiikkiin.

Asukkaat, jotka pitivat harjoitusta hyvéna / joille rentoutus toimi hyvin.

6 asukasta

3.6 Instrumentaalisen musiikin kéaytté

Instrumentaalimusiikin ~ avulla  rentoutuminen  tapahtuu asukkaan ollessa
makuuasennossa aistihuoneessa olevassa sangyssa. Asukas saa itse maaritelld, missa
asennossa han on sangylla. Rentoutushetken ajaksi asukas saa paélleen lampimén
fleecepeiton. L&mp0 ja peiton paino auttaa rentoutumaan vield paremmin. Asukasta
voi ohjeistaa ottamaan mukavan asennon musiikin alkaessa ja kertoa, etta silméat voi
laittaa kiinni. Jos asukkaalla on vaikeuksia keskittya rentoutushetkeen, pyydetéén heita
laittamaan silmat kiinni. Silmien auki pitdminen voi vaikuttaa kehon rentoutumiseen
sitd vaikeuttaen. Voi myds miettid, toimiiko istuma-asento jollekin paremmin kuin
makuuasento. Luonnondénet voivat tuoda asukkaalle mieleen esimerkiksi lapsuuden

muistoja, joista voi keskustella rentoutuksen péatteeksi.

Pyydetddn asukasta hengittdmaan syvdan ja keskittymadn musiikin kuunteluun.
YouTubesta voi soittaa esimerkiksi Luontodanid - rentouttavaa musiikkia Forest
(YouTube 2015b), luonto&anisté tehtya instrumentaalista musiikkia. Luonnon &&nina
on kéen kukuntaa ja eri lintujen viserrystéd. Toisena musiikkina voi olla YouTubesta 3
Hour Relaxing Guitar Music (YouTube 2015c), joka on instrumentaalista rentouttavaa

kitaramusiikkia.

Asukkaat, jotka pitivét harjoitusta hyvéna / joille rentoutus toimi hyvin.
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7 asukasta

3.7 Tuoksupurkit

Aistihuoneessa on erilaisia tuoksupurkkeja, joissa tuoksua tuomassa on muun muassa
kuusenneulasia ja katajanmarjoja, erilaisia mausteita sekd kaakaota ja erilaisia
teollisesti tuotettuja tuoksuja. Asukkaan voi pyytad istumaan nojatuoliin ja asettua itse
istumaan heita vastapaata tuolille. Asukkaalle annetaan omaan kéteen tuoksuja purkKki
kerrallaan. Asukkaat saavat ensin tuoksutella purkkeja, jonka jalkeen he saavat kertoa
tietdvatko, mika tuoksu on kyseessd. Keskustellaan jokaisen purkin kohdalla, mita

tuoksu tuo mieleen ja miten esimerkiksi mausteita kéytetadn ruoanlaitossa.

Rentoutuminen syntyy siitd, ettd keskitytddn tuoksuihin ja keskusteluun niiden
pohjalta. Asukkaalla voi tulla mieleen esimerkiksi lapsuudesta ja kotitalosta asioita
jonkin tuoksun jalkeen. Osassa tuoksupurkeista on sisélld hyvin voimakas tuoksu.
Tuoksupurkit eivat tamén vuoksi sovellu kaikille, jos asukkaan hajuaisti on hyvin
herkka.

Asukkaat, jotka pitivét harjoitusta hyvéna / joille rentoutus toimi hyvin.

4 asukasta

3.8 Aanipullot

Rentoutushetkessa voidaan hyddyntaa erilaisia &&nid rentoutumiseen. Asukas voi
valita, istuuko han sakkituolissa vai nojatuolissa. Ensin asukas voi kuunnella
Sielukoulu tehtava 5: Rentoudu! &anitteen, jonka pituus on yhdeksédn minuuttia (Yle:n
www-sivut 2016). Adnitteella keskitytaan omaan kehoon ja hengitykseen seka
pyritdén tietoisesti vahentdmaan lihasten jannitystd. Kun &anite loppuu, pyydetaan

asukasta edelleen pitdmaan silmid kiinni ja pitdma&n rennon asennon tuolissa.

Aénitteen jalkeen tehdaan aanipulloilla erilaisia kohisevia ja rahisevia dania asukkaan
paan ymparilla siirtyen toisesta korvasta toiseen korvaan, jolloin &ni liikkuu eri

puolilla asukkaan kasvoja ja paata. Aanen liikkuminen tuo mielenkiintoa ja vaihtelua



11

verrattuna siihen, etti 4ania tehtaisiin vain asukkaan kasvojen edessa. Aénipulloja on
erimallisia ja kokoisia ja niiden sisalla on erilaisia materiaaleja muun muassa
makaronia, mannasuurimoita tai herneitd, jolloin danet ovat kovia ja danekkaita tai
pehmeiti ja hiljaisia. Aanipullojen jalkeen asukas voi vield kuunnella vesiputouksen
aanté tietokoneelta (YouTube 2015d).

Asukkaat, jotka pitivét harjoitusta hyvanéa / joille rentoutus toimi hyvin.

4 asukasta

3.9 Hernepussirentoutus

Rentoutettava menee pain makuulle pehmeadlle alustalle ja rentoutuksen tekija
asettelee hernepusseja hanen selkénsa péélle aloittaen hartioista. Hernepussin kanssa
tehdaan kevyt painallus ja pussi jatetddn paikoilleen. Hernepussit asetellaan yksitellen
kaikki seldn yldosaan, jonka jalkeen niitd siirretddn yksitellen eteenpdin ensin
kasivarsiin ja sen jalkeen selké&a alaspdin aina nilkkoihin asti. Siirtyva hernepussi on
aina se, joka on kyseisisté pusseista ensimmaisena laitettu. Pussit asetellaan aina kiinni
edelliseen hernepussiin. Rentouden tunne siirtyy néin véhitellen seléstd koko
vartaloon. Kun kaikki hernepussit on siirretty jalkojen p&alle nilkkoihin asti, siirretdan
pussit vield samalla periaatteella yl6s hartioihin ja ylaselkdaén. Rentoutus paattyy, kun
kaikki hernepussit ovat takaisin ylaselan paalla. Rentoutusta voisi jatkaa viela silla,

ettd asukkaan péalle laitetaan painopeitto hetkeksi.

Asukkaat, jotka pitivét harjoitusta hyvéna / joille rentoutus toimi hyvin.

6 asukasta

3.10 Metsaretki

Rentoutushetken voi toteuttaa myds metsaretkend. Metséretkipdivan voi toteuttaa eri
vuoden aikoina, jolloin luonnossa on eri asioita ndhtdvéana, kuultavana ja koettavana.
Kevaalla ja kesélla voi nauttia auringosta, tuulenhenkayksesté ja luonnon erilaisista
aanista ja kasveista. Syksylla voi kerétd ja maistella marjoja ja sienid. Metsdssa voi
haistella kasveja, sammalta ja kaikkea mik& tuoksuu. Metsassa voi ihmetella lintuja,
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eldimi& ja hyonteisid. Talvella voi katsella lumessa olevia jélkid, kuunnella askeleen
aanta, kun kavelee lumessa sekd pyséhtya hengittdmaén pakkasilmaa. Retkelle voi
ottaa mukaan evéstd. Metsdretkelld voi pysahtya valilla hengittdmaan syvaan ja
samalla uloshengityksen aikana rentouttamaan hartiat. Metsassa voi istahtaa kivelle,
sammalmattéélle tai retkialustan paélle. Tdman jalkeen voi sulkea silmét ja kuunnella

metsén &anié. Syvaan hengittdminen rentouttaa kaikki lihakset.

Asukkaat, jotka pitivét harjoitusta hyvéna / joille rentoutus toimi hyvin.

10 asukasta

4 POHDINTA

Toteutetuissa rentoutushetkissé olisi voinut kéyttdd myods painopeittoa tai jalkojen
kylpylaitetta, joka rentouttaa tarindllaén rasittuneita jalkoja. Ideoita on paljon, mutta
kaikkia ei saanut mahtumaan tahan projektiin. Aistihuoneen kaapissa on paljon
tuntoaistin  stimulointiin  k&ytettdvia tavaroita, joita voisi my6s hyddyntaa
rentoutushetkissd. Asukasta voisi pyytda sulkemaan silmat ja erilaisia materiaaleja
kayttdmalla koskettaa hanen kasvojaan ja késivarsiaan. Tamén erilaisista
rentoutushetkistd opastavan vihkosen oheen on tehty myo6s kuvallinen ohje

aistihuoneen vélineistd ja niiden kayttétavoista.

Rentoutuminen voi olla arjen pienia askareita, joissa ihminen pysahtyy hetkeksi
paikalleen ja keskittyy omaan tekemiseen sellaisella intensiteetilld, ettei ajattele
mitddn muuta. Aidosti ldsnd oleminen on térkeda, teki sitten mitd tahansa
rentoutusmuotoa. Jo pelkastddn asukkaan asian &arelle hetkeksi pysahtyminen voi
tuoda rennompaa ilmapiirid ja asukkaan mielentilan rauhoittumista, kun hanen ei
tarvitse jatkuvasti hakea huomiota palvelukodin tyontekijoiltd. Papunetissé on esitelty
paremmin esimerkiksi HYP (huomioivaa yhdessdoloa vuorovaikutukseen). HYP-
toimintamallissa perusajatuksena on, ettd jokainen ihminen tarvitsee vuorovaikutusta
toisten kanssa ja ettd onnistuneet yhdessédolon kokemukset kannustavat kaikkia

osapuolia lisédmé&én yhdessaoloa entisestaan. (Papunetin www-sivut 2017.)
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Asukkaat osallistuivat rentoutushetkiin mielelld&n. Yhdella asukkaalla suorastaan
kasihieronta sai aikaan sen, ett4 han alkoi puhumaan hyvin vuolaasti, vaikka muuten
hénen on vaikea puhua omia ajatuksiaan. Asukkailta kerddmaéni palautteet kertovat
myos, ettd he pitivat rentoutuksista. Ensimmaiset kerrat olivat totuttelua
aistihuoneeseen, koska he eivat olleet juurikaan tata ennen kayttaneet sitd. Asukkaita
jannitti osallistua johonkin, mit4 he eivat olleet ennen kokeneet. Alun jannittdminen
vaihtui nopeasti mukaviin rentoutuksiin. Tunteiden s&ately tai mieltd painavien
asioiden kertominen sanallisesti ei ollut kaikille Joenpesan asukkaille itsestaan selvaa.
On ollut hienoa huomata, miten rentoutushetki oikeassa kohtaa on tuonut helpotusta
asukkaan tunnetilaan ja ahdistukseen. Muutaman kerran asukas, jonka on vaikea
puhua omista tunteistaan, on rentoutuksen jalkeen alkanut puhua harmituksen
aiheistaan spontaanisti. Rentoutus on saanut hanet sellaiseen tilaan, ettd hanen on ollut

helppo avautua asioistaan.

Toimintakyky paranee, kun osaa rentouttaa oman kehonsa. Stressaantuneet asukkaat
ovat takertuvaisia ja tarvitsevat tyontekijan huomiota enemmaén kuin ne, jotka ovat
tasapainossa henkisesti. Hyvantuulisuus on suoraan yhteydessé siihen, ettd asukas ei
ole stressaantunut varsinkin, jos hdnelld on puutteita tunteiden sé&telyssa. Yleinen
ilmapiiri on rennompi, kun kaikki ovat hyvélla tuulella ja rentoja. Kun aistitiedon
saately ei toimi kunnolla, asukas voi ylikuormittua kaikesta aistien kautta tulevasta
tiedosta. Jos aivot eivét napsauttelekaan aistijarjestelmien katkaisijoita pois ja paélle
niin kuin pitaisi, ylikuormitus hermostuttaa entisestaan asukasta. Tahan rentoutuminen

tuo avun.

Jatkossa aistihuoneeseen voisi kehittda viela tekemalla lisaa tunnusteltavia esineita ja
asioita. Seindan voisi tehda tunnustelutaulun, josta voisi tarvittaessa irrottaa erilaisia
materiaaleja kasin tunnusteltavaksi. Edelleen voisi myos kehittdd autetun puolen
vaikeasti kehitysvammaisten asukkaiden aistituokioiden toteuttamiseen ohjeita ja
k&ytannon vinkkeja. Liséksi ovelle voisi toteuttaa kuivasuihkun, jonka l&pi tultaisiin
aistihuoneeseen, jolloin asukas saisi tiedon tuntoaistin kautta Saapuneensa

aistihuoneeseen.

Olen tyytyvéinen rentoutushetkien lopputulokseen. Rentoutushetket toteutuivat ja

onnistuivat suunnitellusti. Oli hienoa olla mukana asukkaiden rentoutumisessa, koska
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ohjauksen lopputuloksen ndki heti asukkaasta. Kokeilemalla 16ytyy jokaiselle sopiva
tapa rentoutumisen loytdmiseen. Kannustan kaikkia rohkeasti toteuttamaan uusia ja

vanhoja ideoita aistihuoneen rentoutushetkiin.
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LITE 2
AISTIHUONEEN VALINEET JA KAYTTO

Hierontaistuin

Asukas voi istua hierontaistuimessa ja rentoutua
aistihuoneessa yksin tai tyontekijén seurassa.

- On hyva apu asukkaille myos kipeaan selkaan seka
vasyneille ja jannittyneille lihaksille.

Samalla voi kuunnella omaa lempimusiikkia tai
rentouttavaa musiikkia.

Hieroo ylh&éalta alas selk&a pitkin kahdella eri
tavalla; syvélle vaikuttavaa painelevaa
shiatsuhierontaa pyorivin liikkein seké rentouttavaa
rullaavaa hierontaa. L&mpenee hetkessa rentouttaen
' seldn ja hartiat.

https://www.prisma.fi/fi/prisma/obh-nordica-
shiatsu-3d-back-shoulder-6091-hierontaistuin

Hierontapallot

Palloilla voi hieroa selkaa, késia tai jalanpohjia.
Hierontaa voi tehda tyontekija seka asukas itse
ainakin jalkapohjiin ja kasiin.

Huom. Pallojen piikit voivat kutittaa asukasta,
jos han on kovin kosketusherkka.

Lihaksia tulee lammittelld hieman ennen kuin
aloitetaan. Pallohieronta on hyva tehda kevyen
litkunnan, kuten k&velyn tai holkan paatteeksi.

Jos on kuumeessa tai jos lihas on tulehtunut, ei
voi hieroa. Jos liike ei tunnu, siirrd pallon
sijaintia muutamia sentteja ja kokeile uudelleen.

Pyritadn pitdmaan hierottavan alueen lihakset
rentoina. Mikali alue tuntuu liian aralta, vaihda
pehmeampéén palloon tai hellité painetta.
Hieronta ei saa tehdé kipeaa.

http://hyvinvointi.ts.fi/terveys/hierontapallo-
huoltaa-

lihaksia/?cs=0x9fab0e1b7534c58a9hf2a3941670850ea38a715chh952f61858181231dae7909



Jalkakylpylaite

Jalkakylpylaitetta voi kéytt&a ilman vetta
pelkéstaan jalanpohjien hierontaan tai siihen
voi tehd& lampimén jalkakylvyn
tehostamaan hierontaa. Jalkakylpylaite
virkist&a vasyneita jalkoja.

Veteen voi lisatd aromaattisia 6ljyjé tai
jalkakylpysuolaa. Lammitystoiminto
lammittad ja rentouttaa jalat.

Jalkakylvyn jélkeen voi lakata
varpaankynnet kynsilakalla.

https://www.clasohlson.com/fi/b/Koti/Keho-
ja-terveys/Kasien--&-jalkojenhoito

Pain / hiuspohjan hierontalaite hipsutin”

Terapeuttinen hiuspohjan hierontaharja
hemmottelee hiuspohjaa. Teho perustuu
akupisteiden hell&an paineluun ja hierontaan
jousien karkinupeilla.

Kaésittely luo mielihyvaa ja helpottaa lihasten
kireyttd. Helppo kayttaa ja soveltuu kaikille, myos
lapsille.

Kéytto: Hieronta aloitetaan kevyill& ylos alas
suuntautuvilla liikkeilla paalaelta. Koko hiuspohja

~janiska kasitelldan samoin. Jo 3.5 minuutin

hipsutus. luo rentoutuneen tunteen pitkéksi aikaa
koko kehoon.

http://hipsutin.com/




Hernepussit

Hernepussien kanssa voi tehda rentoutuksen
asettelemalla pusseja selén paalle.

Painopeitto on myods hyvé keino
rentoutumiseen.

Jumppa hernepusseilla

N

10.

11.

Heita hernepussia ilmaan useita kertoja.

Vie pussi vuoroin kummankin jalan alta polvea nostamalla toiseen kéteen.

Pidé& pussi oikeassa kadessa. Nosta kadet suorina sivukautta ylos ja vaihda pussi ylh&alla
vasempaan kateen. Laske kadet alas. Toista 4-5 kertaa.

Suorista kadet eteen vaaka-asentoon. Pussi on kimmenten vélissa. Hiero kasia hetki yhteen
ja laske valilla rennoiksi. Toista 4-5 kertaa.

Laita pussi polvien viliin ja paina hetki polvia yhteen. Paasta rennoksi, jolloin pussi tipahtaa
lattialle. Nosta pussi ja laita takaisin polvien valiin. Toista liike.

Laita pussi oikealla kadella paéan paalle ja poimi se vasempaan kéteen. Sama toiseen
suuntaan. Toista.

Pussi paan paalla kierré niskaa hitaasti oikealle ja vasemmalle. Pida selka suorana.

Vie pussi oikealla kadella vasemmalle hartialle. Ota pussi vasemmalla kédella ja vie se
oikealle hartialle.

Laita pussi paan péalle ja suorista selkd. Tavoittele pussilla kattoa. Rentouta selka pyoreéksi,
jolloin pussi putoaa syliin. Toista.

Pussi on lattialla. Nosta jaloilla pussi lattialta ilmaan niin ylos kuin saat ja pudota pussi
takaisin lattialle. Toista useita kertoja.

Heité hernepusseja piirin keskell& olevaan &mpariin, roskakoriin tms.

https://www.vahvike.fi/fi/node/1037



Lajittelu eri varisilla pyykkipojilla

Eri variset pyykkipojat lajitellaan ja
kiinnitetdan pyykkipojan vériseen pahviin.

Aanipullot

Ty0ntekija tai asukas itse voi tehda &énié erilaisilla
pulloilla. Erilaisista &anisté voidaan keskustella.
Asukas vi myos pitaa silmié kiinni, kun tyontekija
tekee &anié hanelle.

Tuoksupurkit

::\?: 4 Purkeissa on erilaisia tuoksuja.

" Purkkien tuoksut herattavat usein
hyvia keskustelun aiheita, kun
asukkaan mieleen tulee muistoja
tuoksuista.

Tuoksuista voi virittaa itsekin
keskustelua esimerkiksi
kertomalla mihin maustetta
kaytetddn, missa sitd kasvatetaan
jne.




Kauneudenhoito ja
tuntoaistin stimulointi

Tuntoaistia voi stimuloida
muun muassa tekemalla
kasvonaamion, ajamalla parran
hoylalla ja partavaahdolla seka
tekemalla jalka- tai k&sikylvyn.

Voiteita voi hieroa kasvoihin,
kasiin ja jalkoihin. Kynnet voi
lakata sekd sormista etta
varpaista.

Samalla voi kuunnella omaa
lempimusiikkia tai rauhoittavaa
musiikkia.

Tuntoaistin stimulointi eri valineilla

~ Tuntoaistia voi stimuloida valineill4, jotka
tuntuvat erilaisilta ihoa vasten, karhea, pehmed,
kova, lammin, kylma tai tariseva.

Valineitd kuljetetaan ihoa pitkin, kasivarsi, kaula,
kasvot, selk&. Valineita voi antaa myo6s asukkaalle
kéateen tai tyontekijé voi sivelld asukkaan ihoa
niilla.




