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Taman opinnaytetydn aiheena oli rentoutuminen. Rentoutumisella tarkoitetaan elimiston toiminnan rau-
hoittamista fyysisesti ja henkisesti. Teoriaosuudessa kasitellddn rentoutumista ja sen hyotyja ihmiselle. Li-
saksi tarkastellaan koulukdyttdaytymista ja levottomuuden ilmenemista.

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittda, opettajien ja oppilaiden ndkemyksia siitd, miten rentoutustuoki-
oiden vaikutukset ndkyvat Lehtikankaan koulun oppilaiden koulukdyttaytymisessa ja keskittymisessa. Opin-
naytetyo tehtiin MIELI Kainuun mielenterveys ry Nuorimieli -toiminnan toimeksiannosta. Tavoitteena oli
saada tietoa rentoutustuokioiden hyddyistd, joita toimeksiantaja jarjesti.

Tutkimukseen valittiin Kajaanin Lehtikankaan koulun kolme luokkaa, alakoulun 2. ja 5. luokka, seka ylakou-
lun 7. luokka. Tutkimusaineistoa kerattiin sekd opettajilta ettd oppilailta. Opettajien aineistonkeruumene-
telmana kaytettiin sahkoista kyselylomaketta, joka sisalsi avoimia kysymyksia koskien oppilaiden tuntikayt-
taytymisen ja keskittymisen muutoksia. Opettajien kysely toteutettiin kvalitatiivisesti ja oppilaiden kvanti-
tatiivisesti. Opettajien tulosten analysoinnissa kaytettiin induktiivista sisdllénanalyysia. Oppilaiden aineistot
kerattiin paperisten kyselomakkeiden ja puuhelmiarvioinnin avulla. Paperiseen kyselylomakkeeseen vas-
tanneita oli yhteensd 38 oppilasta ja puuhelmiarviointia saatiin yhteensa 1315:Itd kavijalta kolmen luku-
kauden aikana. Oppilaiden puuhelmiarvioinnin tulokset esitettiin prosentteina ja kyselylomakkeiden tulok-
set koottiin Excel taulukoihin.

Opinnaytetyd osoittaa, ettad rentoutumistuokioilla on hyotya oppilaille. Opettajat ja oppilaat arvioivat, etta
rentoutustuokiot vahensivat oppilaiden yleistad levottomuutta oppitunnilla ja valitunnilla. Taman lisaksi ren-
toutumisella parannettiin keskittymista ja oppitunnin tyérauhaa.

Tassa tyossa selvitettiin rentoutustuokion vaikutusta heti seuraavaan oppituntiin. Jatkotutkimusaiheeksi
nousi rentoutustuokioiden pidempiaikainen vaikutus oppilaisiin. Tutkimuksen avulla voitaisiin selvittaa,
kuinka pysyvaa rentoutustuokion avulla saatu keskittymisen parantuminen on. Tutkimustuloksia myds
muista kouluista voisi selvittda. Ndiden lisdksi rentoutumisen yhteyttad ahdistuksen ja masennuksen ennal-
taehkaisyyn ja lieventamiseen olisi mielenkiintoista tutkia.
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Relaxation is one of the methods that are used in calming down. A person is restless when it is difficult for
them to sit still, stay concentrated, rest, or relax. Restlessness can cause exhaustion, concentration difficul-
ties and inattentiveness. It can also affect the person’s ability to sleep, function properly at work and school
and overall wellbeing.

The purpose of this thesis was to clarify the benefits of relaxation exercises for children. The target group
were pupils at Lehtikangas primary school in Kajaani. The thesis was commissioned by MIELI Kainuu Mental
Health Association and relaxation exercises were arranged by Nuorimieli activities. The aim was to clarify
the benefits of relaxation exercises in children and report the results to the commissioner.

The research tasks were as follows: firstly, how relaxing exercises affected children’s concentration and
restlessness on classes, and secondly, how relaxation exercises affected children’s behaviour in lessons and
at school.

Three school classes, namely the 2nd, 5th, and 7th classes, were selected for this thesis. Teachers in the
named classes observed the pupils and recorded their observations into a Webropol questionnaire. The
pupils self-assessed their performance using wooden beads after the relaxation exercises. The wooden
beads method got answers altogether 1315 attenders. The 5th and 7th graders also used self-assessment
forms which got answers altogether 38 pupils. The teacher’s experiences were analysed using inductive
content analysis and the pupils’ experiences with Excel tables.

The results showed that relaxation exercises during a school day had positive effects on children and their
behaviour at school. Classroom climate and concentration improved and restlessness decreased during
lessons after the relaxation exercises. Follow-up studies could focus on the long-time impact of relaxation
exercises and on preventing and alleviating depression and anxiety through relaxation exercises.
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1 Johdanto

Lapsilla ja nuorilla esiintyy levottomuutta, joka heijastuu koulumaailmaan. Levottomuus hairitsee
keskittymistd ja se voi ndkya sita kautta koulunkdynnissa. Levottomuus ja ylivilkkaus tarkoittaa
lapsen kyvyttomyytta keskittya tekemaansa. Tyypillisia piirteita ovat karsimattémyys, ailahtele-

vaisuus ja itsehillinnan puute (Jalanko 2019).

Taman opinndytetyon paaaiheena on rentoutuminen. Rentoutumisella on tutkitusti saavutettu
monenlaisia hyotyja, mutta sen vaikutuksesta lapsiin ja nuoriin on tutkittu vdhemman. Kajaanin
Lehtikankaan peruskoulussa on jarjestetty syksysta 2019 ldhtien oppilaille vapaaehtoisia rentou-
tustuokioita. Tuokiot jarjestetdadn valituntisin, kerran viikossa. Kevaalld 2020 rentoutustuokiot jai-
vat tauolle koronaepidemian takia. Ne saivat jatkua syksylla 2020. Koronaepidemian vuoksi tuo-

kiot jarjestettiin rentoutustuokioihin osallistuville luokille omissa luokissaan.

Toimeksiantajana talle opinnaytetydlle toimii MIELI Kainuun mielenterveys ry ja sen hallinnoima
Nuorimieli -toiminta. MIELI Kainuun mielenterveys ry on Kainuussa toimiva MIELI Suomen Mie-
lenterveys ry:n yksi jasenjarjesto. Yhdistyksen perustehtaviin kuuluu mielenterveyden edistami-
nen ja ennaltaehkaisevan mielenterveystyon toteuttaminen, esimerkiksi koulutusten ja tukihen-

kildtoiminnan avulla. (Mielenterveysseurat 2021.)

Tuokioita jarjestdd Nuorimieli -toiminnan toiminnanjohtaja. Aihe valittiin oman mielenkiinnon
mukaan. Aiheen valintaan vaikutti myos toimeksiantajan tarve saada yhteistydtaho helpotta-
maan heidan tyomaaransa tutkimalla rentoutustuokioiden hyotyja. Tutkimus tuottaa Nuorimieli
-toiminnalle tuloksia, jotka raportoidaan toiminnan rahoittajalle, Sosiaali- ja terveysministerion
avustuskeskukselle (STEA) vuosittain. Tulosten perusteella tuokioita voidaan jatkossa markki-
noida rentoutustuokioita maakunnallisesti muualle Kainuuseen ja mahdollisesti myéhemmin

myds valtakunnallisesti.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdaa, miten rentoutustuokiot nakyvat Lehtikankaan
koulussa olevien lasten ja nuorten koulukdyttaytymisessa seka keskittymisessa. Tutkimustietoa
kerattiin koulun opettajilta ja oppilailta. Opettajien havainnoista lasten ja nuorten rentoutus-
tuokion jalkeisesta kayttaytymisesta kerattiin tietoa sahkoiselld kyselylomakkeella kvalitatiivi-
sesti. Oppilaiden aineisto kerattiin kvantitatiivisesti paperisen kyselylomakkeen ja puuhelmiarvi-

oinnin avulla.



Rentoutumisella on suuri merkitys arjen keskella kaikenikaisilla. Sairaanhoitajan ammatillisen
osaamisen yhtena ldhtdkohtana on vaestdn terveyden ja toimintakyvyn edistdminen (Erikson,
Korhonen, Merasto & Moisio, 24). Tutkimus kehittad ammatillista kasvuamme taman kompetens-
sin kannalta ja saamme viitteitta siitd, voidaanko rentoutumisella edistaa lasten ja nuorten kou-

lukayttaytymista.

Oletuksena on, etta rentoutustuokion jalkeen oppilaiden levottomuus vahenee ja he jaksavat kes-
kittya seuraavilla oppitunneilla paremmin. Tutkimuksessa keskityttiin ainoastaan muutaman luo-
kan oppilaiden koulukayttaytymisen ja keskittymisen muutoksiin, jolloin opettajalla oli helpompi
seurata oppilaiden tuntikdyttaytymista ennen rentoutustuokiota ja sen jalkeen. Teoriaosuudessa
sivutaan nuorten ahdistusta. Tutkimuksessa ei oteta selvda, onko rentoutumisen vaikutuksella
yhteytta oppilaiden ahdistukseen ja masennukseen. Niiden tutkimiseen tarvittaisiin jo pidempiai-

kaista taustatietoa ja tutkimusnayttoa.



2 Kouluikdinen lapsi

Tassa opinnaytetydssa kouluikdinen lapsi kasittdaa 7—-15-vuotiaat lapset ja nuoret. Nuorten ela-
massad koulu on keskeinen yhteiskunnallinen laitos lapsuudesta aina varhaisaikuisuuteen asti.
Koulumenestys, osallisuus koulukiusaamiseen ja poissaolot ovat kognitiivisten ja sosiaalisten tai-
tojen lisaksi mielenterveyden indikaattoreita. Oppimisen vaikeudet ja odotettua heikompi koulu-
menestys saattavat olla mielenterveyshairididen riskitekija. Mielenterveyden hairiét heikentavat
toimintakykya, haitaten lapsen oppimista ja koulussa olemista monella tavalla. Oppimisen ongel-
mat ja muut asiat, kuten luokkakoko, luokan ilmapiiri ja muut rakenteelliset seikat voivat olla riski

mielenterveydelle. (Kaltiala-Heino, Ranta & Frojd, 2010.)

Lapsuus ja nuoruus mielletdadn usein ajaksi, jolloin huolta huomisesta ei tarvitse kokea. Lasten ja
nuorten fyysinen ja psyykkinen uupumus on kuitenkin ollut viime vuosina kasvussa. Alla oleva
kaavio (kaavio 1) kuvaa koulu-uupumusta prosentteina eri ikdluokista, vuosien 2006—2019 valilla.
Indikaattorissa koulu-uupumusta kuvaa kolme eri tekijaa: 1) koulutydohon tai opiskeluun liittyvaa
emotionaalista uupumisasteista vasymysta 2) opintojen merkityksen vahentyminen, kyynisyys,
tai valinpitdmaton suhtautuminen koulutydhon tai opiskeluun, seka 3) riittdmattomyyden tunne
opiskelijana. Yli kolmannes perusopetuksen 4.- ja 5.-luokkalaisista kokee koulustressid. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

0\0/"’/\/

M Perusopetus 8.ja 9. lk Lukio 1. ja 2. vuosi M Ammatillinen oppilaitos

Kaavio 1. Koulu-uupumus prosentteina eri kouluasteilla vuosina 2006—2019. (Terveyden ja hyvin-

voinninlaitos 2019.)



3 Rentoutuminen

Rentoutumisella tarkoitetaan elimistdn toiminnan rauhoittamista. Se kohdistuu seka psyykkisesti
mieleen, etta fyysisiin toimintoihin. Se on kokonaisvaltainen ja aktiivinen kokemus, jonka avulla
pyritdan vaikuttamaan tajunnan tilaan ja laskemaan vireystilaa. (Kataja 2003, 22—-23.) Sen avulla
on luonnollista yhdistda tunteet eli emootiot, mieli ja keho (Kataja 2003, 10). Rentoutuksen ai-
kana ihminen kokee mielihyvaa ja vapautuu fyysisesta ja psyykkisesta jannityksesta. Rentoutumi-
nen vaatii opettelua ja keskittymiskykya, jotta huomion siirtdminen rentoutumiseen onnistuu. Li-
sdksi omalla suhtautumisella ja motivaatiolla on suuri merkitys rentoutumisen onnistumiseen.

(Kataja 2003, 33-35.)

3.1 Rentoutumisen psykofysiologiset vaikutukset

Rentoutumisen aikana ihmisessa tapahtuu paljon erilaisia psykofysiologisia reaktioita. Keskeisem-
pana tekijand rentoutumisessa on tasapainottaa psykofyysistd oloa. Rentoutumistilanteessa
tama tarkoittaa sitd, ettd sympaattisen hermoston ylitoiminta rauhoittuu ja parasympaattinen

hermosto aktivoituu, jolloin koko autonominen hermosto tasapainottuu. (Kataja 2003, 22-26.)

Ihmisen autonomisen hermoston tehtdvana on reagoida elimiston tahdosta riippumattomaan
toimintaan ja saadelld niitd. Sympaattisen hermoston tehtdavana on verenkierron saately rasit-
teellisissa tilanteissa ja kiihdyttaa stressihormonien tuotantoa. Sympaattinen hermosto aktivoi-
tuu arsykkeiden vaikutuksista, joita voivat olla esimerkiksi emotionaalinen jannitys, pelko, viha tai

rauhattomuus. Se saa aikaan myos taistele/pakene-reaktion. (Kataja 2003, 19-20.)

Parasympaattisen hermoston tehtavana on energian varastoiminen ja voimavarojen palauttami-
nen. Parasympaattinen hermosto aktivoituu levollisessa tilanteessa, kuten esimerkiksi mietiske-
lyssa tai rentoutuessa. (Kataja 2003, 19-20.) Parasympaattinen hermosto hidastaa muun muassa
sydamen syketta ja hengitysta, vahentaa hapenkulutusta ja hiilidioksidin poistumista, seka laskee
verenpainetta. Nain ollen ihminen palautuu rasituksesta ja pystyy rentoutumaan. (Kataja 2003,

26.

Kehon rentoutuessa keskushermostolle valittyy rauhoittavia viesteja. Rauhoittavat signaalit ulot-

tuvat koko kehoon. Muutokset nakyvat myos dareisverenkierron lisddntymisena ja verisuonien



laajentumisena, jolloin silla on vaikutusta lihaksien ja muiden kudosten parempaan hapen ja ra-

vinteiden saantiin. (Suomen mielenterveysseura 2020.)

Vaikka elimistdssa olevien hormonien maarat ovat pienia, niiden vaikutukset ovat hyvin suuria.
Rentoutumisen vaikutuksesta hormonit aktivoituvat ja niiden tuotanto lisadntyy, vaikuttaen ih-
misen kokemusmaailmaan. (Kataja 2003, 17.) Stressihormonien, kuten kortisolin eritys vahenee,
kun taas mielihyvdahormonien, esimerkiksi beetaendorfiinin ja oksitosiinin eritys vastaavasti li-
saantyy. Oksitosiini tehostaa oppimiskykya, erityisesti silloin, jos sen saaminen toistuu useamman

kerran. (Ulvnas Moberg 2007, 83.)

Rentoutumisella on vaikutusta fysiologisten muutosten lisaksi my6s psyykkiseen hyvinvointiin.
Rentoutuminen lisda itsetuntemusta ja parantaa keskittymista (Kataja 2003, 28). Se voi lievittaa
ja vapauttaa hankalia tunteita, joita ovat esimerkiksi levottomuus, pelko ja ahdistus (Suomen Mie-
lenterveysseura 2020). Rentoutuminen ennaltaehkdisee myos ahdistuneisuutta ja masentunei-
suutta, mikali sitad harjoitetaan sdannollisesti ja pitkaaikaisesti (Katajisto-Korhonen & Takala 2019,
26). Negatiiviset tunteet voivat saada mielen tunnekokemuksen lisaksi kehon fyysisesti jannitty-
maan. Esimerkiksi voimakkaat ahdistavat tilanteet voivat aiheuttaa kehon jannityksen ja hen-
genahdistuksen. Lisaksi silla on vaikutusta parantuneeseen unen laatuun ja kestoon, sekd myos
kokonaisvaltaisesti parantuneeseen suorituskykyyn ja terveyteen. (Suomen Mielenterveysseura

2020.)

3.2  Rentoutumisen oppiminen

Rentoutumisen harjoittelu voidaan jakaa neljaan osaan: 1. konkreettiseen kokemukseen ja paa-
maaraan, 2. reflektiiviseen havainnointiin, 3. abstraktiin kasitteellistdmiseen ja 4. aktiiviseen ko-
keiluun. Ensimmaisessa vaiheessa on tarkeaa konkreettinen ja selked paamaara. Tama tarkoittaa
nuoren nakokulmasta sitd, etta nuori tunnistaa konkreettisesti esimerkiksi erilaisia hengitysta-
poja. Toisessa vaiheessa (reflektiivinen havainnointi) konkreettiset aistimukset havainnoidaan ja
pohditaan. Esimerkiksi huomataan, etta kova lihas pehmenee tai jannityksen tunne lievenee.

(Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 175.)

Kolmannessa vaiheessa (abstrakti kasitteellistaminen) pyrkimyksend on ymmartaa ja kasitteellis-

tda omaa toimintaa. Tarkastellaan oman kayttdaytymisen malleja. Tehdaan tarkkoja havaintoja



omista tunteista ja mielikuvista ja niiden yhteydesta kehollisiin tuntemuksiin. (Herrala ym. 2008,
175-176.) Esimerkiksi nuori huomaa ja ymmartad mika aiheuttaa hanelle jannitystd, missa ja

miltad jannitys konkreettisesti tuntuu, mitka asiat rentouttavat ja milta rentoutuminen tuntuu.

Viimeisesséa vaiheessa (aktiivinen kokeilun vaihe) ihminen soveltaa ja usein myds tiedostamattaan
kayttaa rentoutumisen erilaisia malleja. Talldin rentoutumisesta on tullut osa elamaa ja haastavia
tilanteita on mahdollisuus kohdata ja kasitelld ilman, ettda mielen tasapaino oleellisesti jarkkyy.

(Herralaym. 2008, 176.)

3.3 Rentoutuminen itsetuntemuksen keinona

Rentoutuminen on tehokas tapa lisdtd omaa itsetuntemustaan ja tunteiden saatelya. Kun lapsija
nuori oppii, milld tavalla tunteet ja reaktiot syntyvat, hanelld on myds mahdollista vaikuttaa nii-
hin. Rentoutusharjoituksissa lapselle ja nuorelle syntyy tietoisuus ja oppiminen siitd, miten tun-
teisiin on my6s mahdollista vaikuttaa muun muassa rentoutuksen keinoin. Rentoutuminen luo
nuorelle henkisen tilan, jossa hanelle syntyy tunne oman eldaman hallinnasta ja valintojen mah-
dollisuudesta. Tama on yhteydessda myds avuttomuuden tunteeseen. Nuoren kokema avutto-
muuden aste ratkaisee, miten stressi ja vastoinkdymiset vaikuttavat hdanen hyvinvointiinsa.

(Lamsa 2009, 170.)

3.4 Rentoutustuokio

Rentoutustuokiossa osallistuville on hyva varata rauhallinen ja vedoton tila, jossa osallistujat voi-
vat istua tai kdyda makuulle patjojen paalle. Ensimmaisissa harjoituksissa makuuasento on suo-
tavaa rentoutumisen onnistumiseksi, jotta koko keho voi levata. Rentoutustuokion alkaessa tilan
valaistusta voi himmentaa ja odottaa rauhassa, etta osallistujat 16ytavat itselleen sopivan asen-
non ja tuntuman omasta kehostaan. Rentoutuksen jalkeen on hyva vapaaehtoisesti purkaa koke-

muksiaan ja ajatuksiaan ja oivalluksia. (Lamsa 2009, 169-170.)

Rentoutustuokion ohjaajan tulee olla lasna tilanteessa ja kayttaytya rauhallisesti, joka lisda osal-
listujien halua osallistua rentoutukseen. On tarkeda antaa tietoa rentoutumistuokiosta, silla se
madaltaa kynnystd kokeilla rentoutumista. Rentoutustuokioon osallistujiin tulee suhtautua

myonteisesti ja sallivasti. (Kataja 2003, 34.)



4  Koulukayttaytyminen

Lapsilla on oikeus turvalliseen opiskeluymparistéon, jossa on tydrauha ja opiskelun esteetdn su-
juminen on varmistettu. Tyorauhaan voidaan vaikuttaa useilla keinoilla, joista keskeisia ovat opet-
tajan antama ohjaus ja palaute, yhteisty6 seka yhteinen vastuunotto ja huolenpito. Kasvatuskes-
kustelu on ensisijainen tapa puuttua lapsen epéasialliseen kayttaytymiseen. (Opetushallitus 2020,

22.)

Kayttaytymisen tavoitteina on, ettd lapsi noudattaa koulun yhteisid sdantoja, henkilékunnan oh-
jeita ja hyvia kaytostapoja eri tilanteissa. Lapsi ottaa vastuun omasta kayttaytymisestaan, hyvak-
syy erilaisuuden, ei kiusaa, eika hyvaksy kiusaamista. Lapsi arvostaa omaa ja toisten tyotd, antaen
ty6rauhan, suhtautuu myonteisesti ja vastuullisesti koulutehtaviin ja -tyohon. (Opetushallitus
2020, 22.) Tietojen ja taitojen lisdksi lapsi oppii koulussa tavoitteellista tyoskentelya, erilaisten
ihmisten kanssa toimeen tulemista ja ilmaisemaan tarpeita tilanteeseen sopivalla tavalla. Lapsen
koulusuoriutumista voi edesauttaa tai hairita rakenteelliset seikat, kuten luokkakoko tai koulun

tyoskentelyilmapiiri. (Kaltiala-Heino ym. 2010.)

4.1 Levottomuus

Levottomuudella, samoin kuin ylivilkkaudella ja tarkkaavaisuushairiolla tarkoitetaan kykenemat-
tomyytta keskittya tekemaansa. Lapsilla tyypillisimmat levottomuuden piirteet ilmenevat itsehil-
linnanpuutteena, karsimattomyytena, ailahtelevaisuutena ja sosiaalisena sopeutumattomuu-
tena. Lapsella voi olla my6s hankaluuksia paikoillaan istumisessa, jonka takia han liikkuu jatkuvasti
ympériinsa. Levottomuus huonontaa koulumenestysta. (Jalanko, H 2019.) Lapsi ei valttdamatta saa
levottomuuden takia tehtya asioita loppuun, koska han tekee ne nopeasti ja saattaa kadottaa
tehtavan tekemiseen tarvittavia tavaroita. Han kiinnittda huomionsa helposti muihin asioihin ja

puhuu paljon eika aina kuuntele. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2018.)

Lamsan (2009, 135) mukaan Pénkko ym. (2003) toteaa, etta kouluikdisen psyykkinen pahoinvointi
voi ilmeta hyvin monella tavalla, yleisimpia tunnistuksen merkkeja ovat oppilaan muuttunut kay-
tos ja koulunkdyntiongelmat. Kouluikdisella voi olla esimerkiksi vaikeuksia toimia ryhmassa, han
hairikoi oppitunnilla, on levoton ja rdyhaa opettajille. (Lémsa 2009, 135.) Kayttaytymisen hallin-

nan ongelmat lisddvat myos vaikeuksia kodissa ja kaveripiirissa. Ongelmat voivat tulla esille myos



fyysisina oireina muun muassa padansarkyna, hengenahdistuksena ja vatsavaivoina. Ongelmat ai-
heuttavat keskittymisvaikeuksia, jolloin koulutehtavat jadvat tekematta ja koulussa suorittami-

nen heikkenee. (Ldmsa 2009, 135-136.)

4.2  Keskittyminen ja tarkkaavaisuus

Keskittymisellad tarkoitetaan sitd, etta sen aikainen suoritus, jota ollaan tekemassa, on tietoisessa
tai osittain tietoisessa ohjauksessa koko sen suorituksen ajan (Kataja 2003, 42). Oppimisessa tar-
vitaan tarkkaavuuden kohdentamista opittavaan asiaan. Jos opittava asia ei ole huomion koh-

teena, mieleen ei jaa silloin selkeitd muistikuvia. (Oppimisvaikeus.fi 2021.)

Tarkkaavaisuuteen vaikuttavat vireystila ja tehtdvan kiinnostavuus (Oppimisvaikeus.fi 2021).
Huonolaatuinen uni, matala verensokeri ja jotkin Iadkkeet voivat heikentaa tarkkaavaisuuskykya.
Toiset ihmiset ovat vireimmilldadn aamulla ja toisilla vireystaso paranee iltaa kohden. Myés tun-
teilla on vaikutusta tarkkaavaisuuteen, esimerkiksi myrskyisdssa tunnetilassa keskittyminen on
vaikeampaa. Ymparistotekijat voivat vaikuttaa keskittymiskykyyn. Esimerkiksi ympariston melu,

lampdtila tai tyotuoli voivat olla negatiivisia hairictekijoita. (Aro & Narhi 2003, 22-25.)

Keskittymisen ja tarkkaavaisuuden taito on nykyisin vahentynyt. Syyna tdhan on muun muassa
yhteiskunnan teknistyminen ja sen mukana tuleva informaation tulva. Ymparillamme on runsaasti
arsykkeitd, joista saamme aistivirikkeita. (Kataja 2003, 41.) Tall6in ihmisen ajattelu ja toiminta
ovat automaation varassa, ajatukset harhailevat muualla ja ovat heikosti lasna nykyhetkessa (Rae-

vuori 2016).

Keskittymisen ja tarkkaavaisuuden yllapitdminen vaatii taukoja. Fysiologisesti on mahdotonta pi-
taa tarkkaavuutta ylla pitkia aikoja tarkoituksenmukaisella tasolla. Rentoutumisharjoitus on yksi
tapa tauottaa opiskelua ja samalla se parantaa myos vireystilaa. (Oppimisvaikeus.fi 2021.) Ren-
toutustuokiossa ajatukset ohjataan yhteen asiaan ja samalla opetellaan keskittdamaan mieli siihen,
mihin halutaan. Ndin rentoutumisen avulla keskittymiskyvyn ja tarkkaavaisuuden lisdéaminen on-

nistuu. (Kataja 2003, 42.)



4.3  Stressi

Stressilla tarkoitetaan rasitustilaa, jossa yksilon tarpeet ja paamaarat ovat ympariston antamien
mahdollisuuksien kanssa ristiriidassa (Ldmsa 2009, 121). Liiallista stressia on tarkeaa ennaltaeh-
kaista, silla se kuluttaa nopeasti kaikki voimavarat. Stressi voidaan nahda myés mydnteisena voi-
mavarana, jos se on hallittua. Se voi auttaa toimimaan tietyssa tilanteessa ja tekemaan oikeita
paatoksia. (Kataja 2003, 166.) Kouluikaisilla yleisimpia stressin syitd ovat epavarmuus, liian suuret

tyomaarat, kiire ja menestymis- ja suorituspaineet (Ldmsa 2009, 121).

Lapsuuteen ja nuoruuteen liittyy normaaleja kehitykseen kuuluvia siirtymavaiheita, kuten kou-
luunmeno tai muutto lapsuudenkodista omaan kotiin. Siirtyméavaiheet voivat olla stressitilanteita,
jotka yleensa vievat lapsen tai nuoren kehitystd eteenpdin. Samat tilanteet voivat kuitenkin vaa-
rinkasiteltyna altistaa psyykkiselle tai somaattiselle sairastumiselle, mikali lapsella on taustalla
muita haavoittavia tekijoita. Erilaisten stressitekijoiden kasautuminen vaikeuttaa eri ikdkausien

kehitystehtavista siirtymista. (Karvonen 2003, 122-123.)

4.4  Ahdistuneisuus

Ahdistus on tunne, jolla tarkoitetaan sisdista jannitystd, levottomuuden, kauhun tai paniikin tun-
netta. Kokemuksena se vastaa hyvin pitkalti pelon kaltaista tunnetilaa. (Isometsa 2014, 288.) Lap-
silla ja nuorilla ohimeneva ahdistus on tavallista. Lapsista noin 5 prosentilla esiintyy toimintakykya
haittaavia ahdistuneisuusoireita (Mielenterveystalo 2021) ja ahdistuneisuushairiosta karsii arvi-

oiden mukaan 4-11 nuorta sadasta. (Strandholm & Ranta 2013, 17.)

Ahdistuneisuus muuttuu hairidlliseksi, kun sen tunteista on selvdaa toiminnallista haittaa tai ne
aiheuttavat merkittavaa subjektiivista karsimysta. Hairio voi vaikeuttaa ja jopa estaa ystavyssuh-
teiden solmimista tai niiden yllapitamista, koulunkdyntia tai harrastuksia. Pahimmassa tapauk-
sessa oireet voivat jopa estdd kotoa poistumisen tai padmaaratietoisen toiminnan. (Strandholm

& Ranta 2013, 17.)

Koulu on tarked menestyksen kentta lapselle. Mielenterveys- ja ahdistuneisuushairiot vaikuttavat
lapsen ajankohtaiseen ja myohempaan opiskelumenestykseen. Lapsen koulumenestys voi olla

heikko, ja han voi alkaa hakemaan muuta menestysta esimerkiksi kiusaamisesta. Lapsi voi kokea
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myo0s sosiaalista ahdistuneisuutta, joka voi vaikeuttaa esitelmien pitdamista ja tunneilla vastaa-
mista, kun lapsi joutuu alttiiksi muiden katseille. Ahdistuneisuus voi lisata lapsen poissaoloja kou-

lusta ja aiheuttaa koulupelkoa. (Kaltiala-Heino ym. 2010.)

Ahdistuneisuus voi ilmeta psyykkisina ja kehollisina oireina. Ahdistuneisuushairié nakyy myos
kayttaytymisessa ja toimintakyvyssa. Psyykkisinad oireina voi esiintya pelkotiloja, paniikkia, kata-
strofi- ja huoliajatuksia. Epdavarmuus itsesta ja omasta osaamisesta korostuu. Kehollisina oireina
lapsella voi esiintya esimerkiksi hengenahdistusta, huimausta, sydamentykytysta, vapinaa, hikoi-
lua, nielemisvaikeuksia sekd oksettavaa oloa. (Mielenterveystalo 2021.) Kun lapsi on ahdistunut,
lapsi alkaa valttamaan ahdistusta herattavia tilanteita ja asioita. Han tarkkailee mahdollisia uhkia
seka korostuneesti hdnen omia reaktioitaan. Lapsi voi kayttaytymiselldan luoda turvaa itselleen,
esimerkiksi katsekontaktin valttamisella tai hiljaa puhumisella. Ahdistuneisuus voi altistaa lapsia
ja nuoria paihteiden kaytolle. Nuori voi yrittda hallita ahdistuneisuuttaan alkoholilla tai muilla

paihteilld. (Strandholm & Ranta 2013, 26.)
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5 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdaa opettajien ja oppilaiden nakemyksia siitda, miten Nuori-
mieli -toiminnan jarjestamat rentoutustuokiot nakyvat oppilaiden koulukayttaytymisessa, paaasi-
assa tunnilla keskittymisessa ja levottomuudessa. Nuorilla esiintyy koulussa levottomuutta, joten

tdssa tyossa selvitamme, onko rentoutustuokioihin osallistumisella hyétya sen véhenemiseen.

Tarkoituksena on saada tietoa opettajilta oppilaiden levottomuudesta, miten sita esiintyy oppi-
tunneilla ja millaisia vaikutuksia sillda on oppitunneilla. Toimeksiantaja on kertonut, etta levotto-
muutta esiintyy kouluissa ja sen vuoksi tuokioilla on pyritty vdhentdamaan levottomuutta. Opetta-
jilta saadun tiedon avulla voimme verrata, miten rentoutustuokiot vaikuttavat heiddn mielestdan

oppilaiden kdytokseen ennen ja jalkeen rentoutustuokion.

Tavoitteenamme on tuottaa tietoa toimeksiantajalle rentoutustuokioiden hyodyista. Esimerkiksi,
onko rentoutustuokioilla levottomuutta vahentadva vaikutus seuraavalla oppitunnilla, onko luo-
kassa parempi tyérauha tuokion jalkeen? Mikali tuokiot osoittautuvat hyodyllisiksi, niin rentou-
tustuokioita on tarkoitus markkinoida muihin kouluihin Kajaanissa, seka maakunnallisesti muualle

Kainuuseen ja mahdollisesti myéhemmin myos valtakunnallisesti.

Tutkimuskysymyksemme ovat:

1. Miten rentoutustuokiot vaikuttavat oppilaiden keskittymiseen ja levottomuuteen oppitunnilla?

2. Miten rentoutustuokiot vaikuttavat tunti- ja valituntikayttaytymiseen?
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6  Opinnadytetydn toteuttaminen

6.1 Aineistojen kerddaminen

Valitsimme toimeksiantajan kanssa tutkimukseen kolme eri luokkaa: 2. luokka, 5. luokka ja 7.
luokka. Tutkimustietoa kerattiin opettajien havainnoista kvalitatiivisesti Webropol kyselylomak-
keella (liite 1). Webropol on kysely- ja raportointityokalu, jolla voidaan katevasti luoda anonyymi
kyselylomake. Kyselytapa vahvistettiin helpoimmaksi tavaksi toteuttaa opettajien nakdkulmasta.

Lahetimme kyselylomakkeen sahkopostitse tutkimukseen osallistuvien luokkien opettajille.

Tutkimukseen osallistuville 5.- ja 7.-luokkalaisille tehtiin kvantitatiivinen kyselytutkimus paperi-
sena arviointilomakkeena (liite 2). Oppilaat tayttivat lomakkeen opettajan ohjaamana rentoutus-
tuokion jalkeiselld oppitunnilla. Kyselylomake toteutettiin anonyymisti. Oppilaiden kysymykset
painottuivat siihen, miten he kokivat rentoutumisen kokemuksen, koska oppilaat eivat valtta-

matta itse osaisi arvioida rentoutumisen vaikutusta koulunkayntiinsa.

Rentoutustuokioissa on ollut kdytdssa puuhelmiarviointi, jolla saatiin kerattya aineistoa kvantita-
tiivisesti kaikilta luokilta. Kerdsimme 2.-luokkaisten vastaukset ainoastaan puuhelmiarvioinnin tu-
loksia hyddyntden. Toimeksiantajan kanssa koimme, ettd pienten oppilaiden voi olla hankalaa

vastata paperiselle kyselylomakkeelle.

Haimme tutkimuslupaa tutkimuksen suorittamiselle. Lupa-anomuksen (liite 3) myodnsi Kajaanin
kaupungin perusopetuksen tulosalueen johtaja. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista.
Koska tutkimus toteutettiin koulussa ja tutkimukseen osallistuvat henkil6t olivat alle 15-vuotiaita,
eika tutkittavista keratty mitdan yksiloityja tunnistettavia henkil6tietoja, pystyimme toteutta-
maan tutkimuksen ilman erillista huoltajan suostumusta. Huoltajan informointi tiedotteella riitti

(liite 4). (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 9.)

Tutkimus toteutettiin marras-joulukuussa 2020. Rentoutustuokioita jarjestettiin kaksi kertaa jo-

kaiselle luokalle. Tulosten analysoinnissa kokosimme ja yhdistimme nama kerrat.
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6.2  Aineistojen analysointi

Sisallonanalyysilla tarkoitetaan menetelmaa, jonka avulla pystytdaan analysoimaan aineistoja ja
tiivistdmaan niita (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 133-135). Se on tapa kuvailla ja jar-
jestaa tutkittavaa ilmiota. Pyrkimyksena sisallonanalyysille on saada kuvaus tutkittavasta ilmiosta
tiivistetyssa ja yleisessa muodossa. Lopputuloksena syntyy tutkittavaa ilmiota kuvailevia luokkia

ja kasitteita. (Kyngds & Vanhanen 1999, 3.)

Opettajien varsinaisten tutkimuskysymysten analysointiin kdytimme induktiivista sisadllénanalyy-
sid (liitteet 5, 6 & 7). Induktiivinen sisdllénanalyysi on menettelytapa, jonka avulla tutkimuksen
aineisto analysoidaan aineistoldhtoisesti (Kyngds & Vanhanen 1999, 3). Tata menettelytapaa kay-
tettiin avoimiin kysymyksiin eli opettajille suunnattuihin kysymyksiin, silld se on aineistosta lah-

teva eika saatavilla ollut aikaisempaa tutkimustietoa, johon tuloksia voitaisiin verrata.

Aineistokohtaisessa analyysin tekemisessa on kolme tyovaihetta: pelkistiminen, ryhmittely ja
abstrahointi. Avoimissa kysymyksissa alkuperdiset vastauksien ilmaisut ja sanat ovat merkityksel-
lisia pelkistamisen vaiheessa. Tassa kohtaa ilmaisut ja sanat tiivistetdan niin, ettad niiden olennai-
nen sisalto sdilyy. Toisessa vaiheessa samankaltaiset pelkistetyt ilmaukset yhdistetdaan ryhmitel-
len samoihin luokkiin esimerkiksi ala-, yla-, pda- ja yhdistaviin luokkiin. Lopuksi luokat nimetdan
(abstrahoidaan) siten, etta se kattaa kaikki sen alla olevat ilmaukset. (Kylma & Juvakka 2007, 116—

119.) Aineistoldhtoisen analyysiprosessin padvaiheita havainnollistetaan alla olevassa kuviossa 1.

N

Pelkistaminen Ryhmittely Abstrahointi

b ,

Kuvio 1. Analyysiprosessin paavaiheet

Induktiivisessa sisdlldnanalyysissa opettajien kirjoitettu vastaus pelkistettiin, jolloin jaljelle jaava
aineisto vastasi tutkimuskysymyksiimme. Analyysiyksikoksi valitsimme lauseen osan. Pelkistetyt
ilmaisut kirjattiin aineistossa olevin termein eli opettajien avoimissa vastauksissa kuvaamat alku-
peraiset ilmaisut. Tutkimusaineisto ryhmiteltiin ja etsittiin pelkistettyjen ilmaisujen yhtaldisyyksia
ja eroavaisuuksia. Taman jalkeen samaa asiaa merkitsevat sanat ja lauseet luokittelimme samaan
luokkaan ja muodostimme ala- ja ylaluokkia. (Elo ja Kyngds 2008, 107-115.) Alaluokkia yhdista-

malld muodostui niitd kuvaavat ylaluokat, jotka ovat tutkimuksemme virallisia tutkimustuloksia.
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Oppilaiden paperiset aineistot analysoitiin luokittain. Vastaukset koottiin prosenttimuotoon Excel
taulukoinnin avulla ja niista koottiin havainnollistavat kuviot. Kuvioissa eriteltiin aineistot suku-
puolittain. Puuhelmiarvioinnin tulokset koottiin kuvioihin lukukausittain. Lisaksi tutkimukseen

osallistuvien luokkien puuhelmiarvioinnin tulokset eriteltiin ja esitettiin prosentteina.
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7  Tulokset

7.1 Opettajien nakemykset

Kyselylomakkeen alussa ennen varsinaisia tutkimuskysymyksia opettajilta kysyttiin muutamia

taustakysymyksia. Ensimmaisessa kysymyksessa kysyttiin:

”Miten oppilaiden levottomuus nékyy oppitunneilla?”.

Eri luokka-asteiden opettajien vastaukset ovat melko yhtaldisia. Vastauksista kdy ilmi, etta levot-
tomuus nakyy oppilaissa paikallaan pyérimisena, halindna, ddnekkyytena ja ylimaaraisena vaelte-
luna, esimerkiksi luokkahuoneen ja wc:n valilla. 2. luokan opettajan vastauksesta nousee myos
esille, ettd oppilaat touhuavat ylimaaraisilla tavaroilla, eivdatka jaksa odottaa omaa vuoroaan.
Opettajien havainnot levottomuudesta ovat siis samanlaisia, kuten Jalanko (2019) maaritteli le-

vottoman lapsen.

Seuraavaksi kysyttiin:

”Koetko, ettd levottomuus olisi hdiritsevéd, millé tavoin?”.

Opettajilta saatiin vaihtelevia vastauksia. 2. luokan opettaja koki, ettd luokassa on yleensa hyva
tyorauha, joskin yksittdisten oppilaiden levoton kaytds on joskus hairitsevaa. Kun taas 7. luokan
opettajan mielesta arviolta puolet luokasta kadyttaytyy levottomasti, joten se hairitsee niin mui-
den oppilaiden, kuin opettajankin omaa keskittymista. 5. luokan opettaja koki levottomuuden

hairitsevaksi silloin, kun se vaikuttaa hairitsevasti tydrauhaan.

Ensimmaisena varsinaisena tutkimuskysymyksena kysyttiin:

“Minkdlaisia muutoksia levottomuudessa nékyy rentoutustuokion jilkeen?”

Vastauksien perusteella muodostui kaksi yldluokkaa. 2. ja 5. luokan opettajien nakemysten mu-
kaan rentoutuksella oli positiivista muutosta oppilaiden kayttaytymiseen. Muutoksia huomattiin
oppilaiden kaytoksien rauhoittumisena, levottomuuden vahenemisena, joka vaikutti myos ylei-
sen tyOrauhan paranemiseen. 7. luokan opettajan nakemyksen mukaan rentouksella ei ollut muu-
toksia oppilaiden levottomuuteen tai han koki sen olevan vahaista. Tulokset ovat nahtavissa ku-

viossa 2.
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Alaluokka Yldluokka

Muutama oppilas

rauhoittui /
Levottomuus va-

heni

Tyorauha parani

Positiiviset muutokset

Ei vaikutusta / Ei muutoksia

Vahainen vaikutus

Kuvio 2. Muutokset levottomuudessa rentoutustuokion jalkeen

Toisena varsinaisena tutkimuskysymyksena kysyttiin:

“Miten rentoutustuokio vaikutti mielestdsi seuraavan oppitunnin tyérauhaan?”

Kyselyyn vastanneiden opettajien ndkemysten mukaan rentoutustuokiolla on vaikutusta seuraa-

valle oppitunnille, kuten kuviossa 3 esitetdaan. Vastaukset jakautuivat luokittain. 2. ja 5. luokassa

myonteisena vaikutuksena he huomasivat tyérauhan parantuneen, oppilaat keskittyivat tekemi-

seensd, eika ylimaardista vaeltelua ja juoksemista ollut. Toisaalta 7. luokan opettaja koki, etta

rentoutumisella ei ollut vaikutusta ja, ettd han joutuu kdyttamaan edelleen samoja rauhoittamis-

keinoja, kuin ennenkin.

Alaluokka Yldluokka

Hyva tyorauha
Keskittyminen —p Mydnteinen vaikutus
Myodnteinen vaikutus

Ei juoksemista

Rauhoittumiskeinojen —l B
kaytto

Ei vaikutusta

Kuvio 3. Rentoutustuokion vaikutus seuraavan oppitunnin tyérauhaan



17

Kolmantena varsinaisena tutkimuskysymyksena kysyttiin:
“Miten rentoutustuokio vaikuttaa vdlituntikdyttédytymiseen?”

Rentoutustuokion vaikutusta valituntikdyttaytymiseen opettajien nakdkulmasta ei saatu tutkittua
tassa tutkimuksessa, koska opettajat eivat olleet oppilaiden kanssa valitunnilla, eivatka nain ollen

pystyneet arviomaan tata.
Neljantena varsinaisena tutkimuskysymyksena kysyttiin:
“Koetko, ettd oppilaat hyétyivit rentoutustuokiosta, milld tavoin?”

Kysyttdessa rentoutustuokioiden hyodyllisyydesta oppilaille sai opettajilta melko yhtalaisen vas-
tauksen. Rentoutukset koettiin suurimmaksi osaksi hyddylliseksi, kuten kuviossa 4 on esitetty. Ai-
noastaan 2. luokan opettajan vastauksesta tulee esille, ettd osa oppilaista hyétyy enemman siita,

ettd padsee normaalisti purkamaan energiaansa valitunnilla.

Tapoja, milla tavalla oppilaat hyotyivat rentoutuksesta, opettajat vastasivat, etta oppilaille tekee
hyvaa rauhoittua ja on hyva kuunnella itsedan ja rauhoittua oloonsa. Hengahdys ja levollisena olo

on tarkea taito harjoitella.

Alaluokka Yldluokka

Rauhoittuminen itseensa
Ja oloonsa > Poysitiivinen vaikutus
e Tekee hyvaa
e Hyddyllinen
e Hengahdyksen ja levolli-
sena olon tarkeys
e Tarkea taito

e Rentoutushetki on hyodyl-
linen

e QOsalle hyotya

. ar . o Tulokseton
e Energianpurku valitunnilla

Kuvio 4. Rentoutustuokioiden hyddyllisyys oppilaille
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7.2 Oppilaiden nakemykset

Rentoutustuokioita alettiin jarjestda syksylla 2019. Toimeksiantaja oli kerdannyt heti tuokioiden
alusta alkaen oppilailta puuhelmiarviointia. Puuhelmiarviointi toteutettiin valittdmasti rentoutus-
tuokion jalkeen. Vastatessa oppilas laittoi yhden puuhelmen valitsemaansa purkkiin, joka kuvasti,
kuinka paljon rentoutustuokio rentoutti hanta: paljon, vahan tai en tieda. Tuokioissa oli yhteensa

1315 kavijaa. Kuvioon 5 on koottu puuhelmiarvioinnin tulokset syksylta 2019 ja vuodelta 2020.

Syksylla 2019 jarjestetyt tuokiot olivat vapaaehtoisia valitunneilla ja niihin osallistui 3—6 luokka-
laisia ja ylakoulun oppilaita. Kavijoita oli yhteensa 534. Tuokioita jarjestettiin yhteensa seitseman
eri kertaa. Alakoululaisia oli melkein puolet ylakoululaisia enemman, ka. 49,7 hléa/kerta ja yla-
koululaisia ka. 26,5 hlod/kerta. Kavijoiden mielesta tuokiot rentouttivat 352 kavijaa paljon, 135

kavijaa vahan ja 47 kavijaa ei osannut sanoa.

SYKSY 2019 KEVAT 2020 SYKSY 2020
RENTOUTUSTUOKIOT RENTOUTUSTUOKIOT RENTOUTUSTUOKIOT
RENTOUTTIVAT RENTOUTTIVAT RENTOUTTIVAT
OSALLISTUJIA OSALLISTUJIA OSALLISTUJIA

Kuvio 5. Oppilaiden puuhelmiarvioinnin tulokset syksyltd 2019 ja vuodelta 2020

Rentoutustuokioissa oli kevaalld 2020 yhteensa 284 kavijaa. Tuokioita jarjestettiin yhteensa 20,
joissa kavijoita oli keskiarvoltaan 14,2 hloa/kerta. Alakoululaisia oli hieman ylakoululaisia enem-
man, ka. 16,7 hlod/kerta ja ylakoululaisia oli ka. 9,6 hlod/kerta. Tuokiot olivat avoimia ja vapaa-
ehtoisia kaikille oppilaille. Vastauksien mukaan rentoutustuokio rentoutti 179 kavijaa paljon, 89

kavijaa vahan ja 38 kavijaa ei osannut sanoa.

Syksylld 2020 rentoutustuokioissa kavijoita oli 497, joista eri ihmisid 151 hl6a. Rentoutustuokiot
jarjestettiin suljettuina, joihin osallistui 11 eri luokkaa. Tuokioita jarjestettiin 35kpl. Rentoutus-

tuokio rentoutti 198 kavijaa paljon, 193 kavijaa vahan ja 240 kavijaa ei osannut sanoa.
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Puuhelmiarvioinnin lisdaksi olemme keranneet 5. ja 7. luokilta itsearvioinnin kirjallisella arviointi-
lomakkeella (liite 2). Oppilaiden kvantitatiivisen kyselytutkimuksen tulokset esitimme kuvioissa

prosenttilukuina. 2. luokan vastaukset perustuvat pelkdastadan puuhelmiarviointiin.

7.2.1  2.luokka

Tutkimukseen valitulle 2. luokalle jarjestettiin rentoutustuokio kaksi kertaa tutkimusajankohtana.
Oppilailta kysyttiin rentoutustuokion jalkeen tutulla puuhelmiarvioinnilla ainoastaan sita, kokiko
oppilas rentoutuvansa. Talla kertaa suljettuina pidettaviin rentoutustuokioihin osallistui molem-
milla kerroilla yhteensa 37 oppilasta. Heistd 38 % koki rentoutuvansa paljon, 14 % vahan ja noin

puolet (49 %) koki, ettei osannut sanoa.

7.2.2 5.luokka

Puuhelmiarvioinnin mukaan 5. luokan oppilaista yli puolet (54 %) koki rentoutuneensa paljon ren-
toutustuokion aikana. Reilu kolmasosa (37 %) koki, ettd rentoutustuokio rentoutti vahan. Muu-

tama oppilas ei osannut sanoa rentouttiko rentoutustuokio.

Tutkimukseen osallistui yhteensa 18 oppilasta. Kyselylomakkeen alussa kysyttiin vastaajien suku-
puolta: tyttd, poika tai muu. Vastaajista kuusi oli tyttdja ja yhdeksan poikia. Vastausvaihtoehtoa
"muu” ei kukaan 5.-luokkalaisista valinnut. Taman sijasta kolme vastaajista oli jattanyt koko kysy-
myksen huomiotta. Nama vastaukset kokosimme ja nimesimme tuloksia tarkastellessa kohtaan

"ei tietoa”.

Ensimmainen kysymys koski oppilaan omaa levottomuuden tunteen astetta ennen rentoutus-
tuokiota. Tulosten mukaan oppilaista yhteensa noin viidesosa ei kokenut olevansa lainkaan levo-
ton ennen rentoutustuokiota. Tarkastellessa tyttdjen ja poikien valisia eroja, enemmisto tytoista
koki olevansa vdahan (66 %) tai kohtalaisesti (17 %) levottomia. Kun taas poikien vastaukset pai-
nottuivat vdahaiseen tai paljon koettuun levottomuuteen. Vahaista levottomuutta tunsi (44 %) po-

jista. Paljon levottomuutta taas tunsi yli viidesosa (28 %).

Kysymyksella 2 haluttiin saada tietoa rentoutuksen vaikutuksesta levottomuuteen. Vastauksista

(kuviossa 6) kdy ilmi, ettd pojat kokivat rentoutuksen enemman hyddyllisend, kuin tytot. Jopa
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puolet pojista kokivat, ettd levottomuus vaheni tuokion jalkeen paljon. Kun taas vastaava osuus

tytoista oli neljasosa. Tytoistd enemmisto koki levottomuuden vahaista vahenemista.

Levottomuus vaheni rentoutuksen jalkeen
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Kuvio 6. Levottomuus vaheni rentoutuksen jalkeen

Kolmas kysymys koski oppilaan rentoutumisen tunnetta rentoutustuokion jalkeen. Kaikkien suku-
puolten keskiarvot laskettuna, kaikki kokivat olevansa rentoutuneita paljon (45 %) tuokion ansi-
oista. Erittdin paljon rentoutumista tunsivat ainoastaan pojat kolmasosavastauksella. Vastaavasti
tytoista kolmasosa koki rentoutuneensa vahan ja neljasosa kohtalaisesti. “Ei tietoa” olevien kes-

kuudessa yksi oppilas koki, ettei rentoutunut lainkaan ja kolmasosa kohtalaisesti.

Neljannessa kysymyksessa selvitimme, miten rentoutustuokio vaikutti keskittymiseen oppitun-
nilla. Kuviosta 7 huomattavaa on, etta kaikista sukupuolista oppilaat kokivat valtaosin keskittymi-

sen parantuneen vahintaan kohtalaisesti. Pojista yli puolet tunsi keskittymisen erittain paljon hel-

pommaksi.
Keskittyminen oppitunnilla oli helpompaa
rentoutuksen jalkeen
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Kuvio 7. Oppitunnilla oli helpompi keskittya rentoutuksen jalkeen
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Kysymys viisi eli “kuinka rentoutus paransi tyérauhaa oppilaiden keskuudessa?”, havainnolliste-
taan kuviossa 8. ”Ei tietoa” annetuissa vastauksissa enemmist® koki tydrauhan parantuneen pal-
jon. Tytoista neljasosa koki samoin. Pojista vastaava tulos oli noin kolmasosa. Toisaalta pojista yli

kolmasosa koki myos, etta tyorauha parani erittdin paljon.

Suurin osa tytoista (42 %) koki tyérauhan parantuneen vahan. Tyérauhan ei koettu parantuneen

ollenkaan viidesosalla ”ei tietoa” olevien keskuudessa.

Rentoutustuokio paransi seuraavan oppitunnin

tyorauhaa
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Kuvio 8. Rentoutustuokio paransi seuraavan oppitunnin tyorauhaa

Kysymyksessa kuusi halusimme selvittaa rentoutuksen vaikutusta valitunnille. Seuraavalla sivulla
Kuviossa 9 nahdaan, miten rentoutuksen vaikutus sijoittuu tyttdjen keskuudessa vahemman hyo-
dylliseksi. Heista 42 % oli sita mieltd, etta tuokio rauhoitti kohtalaisesti. Vahdista vaikutusta koki
kolmasosa ja 16 % ei kokenut minkdanlaista vaikutusta. Paljon vaikutusta koki vain harva tytoista.

Kukaan tytoista ei kokenut vaikutusta erittdin paljon paremmaksi.

Vastaavasti poikien vastaukset taas painottuivat kuvion positiivisempaan paahan. Pojista kolmas-
osa koki valitunnin rauhoittuneen paljon tai erittdin paljon. Jokainen poika tunsi valituntiinmuu-

tosta vahintdan vahan (11 %). "“Ei ollenkaan” vastauksia ei tullut siis yhtaan.

Myos “ei tietoa” annetuissa vastauksissa koskien valituntia, vastaukset jakoivat mielipiteita. Vas-
taajista puolet koki rentouksella olevan paljon vaikutusta. Kun taas toinen puoli vastaajista tunsi

vaikutuksen vahaisena tai ei laisinkaan. Nama vastaukset jakautuivat neljasosiin.
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Rentoutustuokio rauhoitti oloa seuraavalle

valitunnille
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Kuvio 9. Rentoutustuokio rauhoitti oloa seuraavalle vélitunnille

7.2.3 7.luokka

My0s 7. luokan oppilaat arvioivat rentoutustuokion onnistumista puuhelmien avulla heti rentou-
tustuokion jalkeen. Tulosten mukaan 5 % oppilaista rentoutui paljon. Noin puolet oppilaista

(53 %) koki, etta rentoutustuokio rentoutti vdhan ja 42 % ei osannut sanoa.

Tutkimukseen osallistui yhteensd 20 oppilasta. Kyselylomakkeen alussa kysyttiin oppilailta
luokka-asteen lisaksi sukupuolta: tyttd, poika tai muu. Vastaajista puolet olivat tyttdja ja puolet

poikia.

Ensimmaisend kysyimme, tunsiko oppilaat levottomaksi itsensd ennen rentoutustuokiota. Oppi-
laiden vastauksista kdy ilmi, ettd noin 18 % ei tuntenut itsedan ollenkaan levottomaksi. Vahan yli
puolet (56 %) oppilaista tunsivat itsensa vahan levottomaksi. Kun tarkastellaan tyttéjen ja poikien
vdlisid eroja, tytot tunsivat itsensa levottomammaksi kuin pojat. Tytoista jopa 90 % tunsi itsensa
vahan tai kohtalaisen levottomaksi ennen rentoutustuokiota, kun taas pojilla vastaava luku oli

65 %.

Toisella kysymykselld halusimme selvittdad, minkd verran levottomuus vdheni rentoutustuokion
vaikutuksesta. Kuviosta 10 kay ilmi, etta tytoista yksi viidesosa koki levottomuuden vdhenevan
paljon rentoutustuokion jalkeen. Melkein puolet tytoista koki levottomuuden viahenevan kohta-

laisesti. Vain 6 % tytoista koki, ettd levottomuus ei vahentynyt rentoutustuokion jalkeen. Pojilla
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vastaukset painottuivat "vahan” ja “kohtalaisesti” vastauksiin. Puolet pojista koki, etta rentoutus-
tuokion jalkeen levottomuus vaheni vahan. Levottomuus vaheni kohtalaisesti yhdelld kolmas-

osalla pojista. Pojista 11 % koki, etta levottomuus ei vahentynyt ollenkaan rentoutustuokion jal-

keen.
Levottomuus vaheni rentoutuksen jalkeen
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Kuvio 10. Levottomuus vaheni rentoutuksen jalkeen

Kolmannella kysymyksella selvitimme, kuinka rentoutuneeksi oppilaat tunsivat itsensa rentoutus-
tuokion jalkeen. Kaikkien oppilaiden vastaukset yhteen laskettuna kertoo, ettd suurin osa oppi-
laista koki itsensa vahan tai kohtalaisesti rentoutuneeksi. Poikien ja tyttéjen vastauksissa ei ole
huomattavaa eroa. Pojista 15 % koki, ettd ei tuntenut oloaan ollenkaan rentoutuneeksi. Myos

tytoista 11 % koki, etta ei ollut rentoutunut ollenkaan.

Kuviossa 11 havainnollistetaan neljannen kysymyksen vastauksia. Suurin osa oppilaista koki, etta
rentoutustuokion jalkeen oli helpompi keskittya. Yksi viidesosa tytoista koki, etta oppitunnilla kes-
kittyminen oli paljon helpompaa. Suurin osa pojista (67 %) koki, ettd keskittyminen oli vahan hel-
pompaa rentoutustuokion jalkeen. Osa oppilaista ei kokenut rentoutustuokion jalkeen keskitty-

misen olevan helpompaa.
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Keskittyminen oppitunnilla oli helpompaa
rentoutuksen jalkeen
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Kuvio 11. Oppitunnilla oli helpompi keskittyad rentoutuksen jalkeen

Viides kysymys koski rentoutustuokion jalkeisen oppitunnin tyérauhaa, jota kuvaa kuvio 12. Noin
kolmasosa pojista koki, ettd rentoutustuokio ei parantanut seuraavan oppitunnin tyérauhaa ol-
lenkaan. Pojista suurin osa koki, ettd rentoutustuokio paransi tydrauhaa vahan. Pieni osa pojista
(6 %) koki tydrauhan parantuneen paljon. Tyttdjen vastauksista voidaan huomata, ettd vahan yli
puolet koki rentoutustuokion parantaneen tydrauhaa vahan. Myods tytoistd osa (17 %) koki, etta

rentoutustuokio ei parantanut tyérauhaa ollenkaan.

Rentoutustuokio paransi seuraavan oppitunnin
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Kuvio 12. Rentoutustuokio paransi seuraavan oppitunnin tyérauha
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Viimeiselld kysymyksella selvitettiin, rauhoittiko rentoutustuokio oloa seuraavalle vélitunnille (ku-
vio 13). Tyttdjen ja poikien vastaukset eivat poikkea toisistaan huomattavasti. Noin viidesosa op-
pilaista koki, ettd rentoutustuokion jalkeen ei ollut rauhoittuneempi olo valitunnilla. Oppilaista
kolmasosa koki, etta rentoutustuokio rauhoitti kohtalaisesti oloa seuraavalle valitunnille. Saman

verran oppilaista koki rentoutustuokion rauhoittaneen vahan seuraavan valitunnin oloa.

Rentoutustuokio rauhoitti oloa seuraavalle
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Kuvio 13. Rentoutustuokio rauhoitti oloa seuraavalle valitunnille
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8 Johtopaatokset

Opinndytetydssa haettiin vastauksia tutkimuskysymyksiin: Miten rentoutustuokiot vaikuttavat
oppilaiden keskittymiseen ja levottomuuteen oppitunnilla seka miten rentoutustuokiot vaikutta-

vat tunti- ja valituntikayttaytymiseen.

Tutkimusaineiston vastauksista voidaan tehda opettajien vastauksista johtopaatos, etta rentou-
tustuokiot ovat hyodyllisia oppilaille. Opettajista suurin osa oli sitd mielta, etta tuokioilla on posi-
tiivista vaikutusta keskittymiseen ja levottomuuteen. Tama nakyy oppilaiden keskittymisen li-
sdantymisena ja paikallaan pysymisena, jolla on myos yhteisvaikutusta yleiseen tyérauhaan. Syita
miksi rentoutuksen ei koettu vaikuttavan, voidaan selittdd muun muassa luokka-asteilla. Ylakou-
lulaisilla (7. luokka) levottomuus ja keskittymisen puute voi ilmentya eri tavalla esimerkiksi jatku-
vana puhelimen kayttona, jolloin Katajan (2003) mukaan saadaan runsaasti aistidrsykkeitd. Tama
aiheuttaa sen, etta oppilaan ajatukset eivat ole taysin lasna nykyhetkessa (Raevuori 2016). Tata
opettajan voi olla vaikea huomata. Kun taas alakoululaisilla keskittymisen ja levottomuuden voi

havaita helpommin esimerkiksi juoksemisen loppumisena.

Lisdksi opettajat uskoivat, ettd lasten on hyddyllistd oppia kuuntelemaan itsedan ja rauhoittu-
maan. My0s levollisena olon tunteminen mainittiin tarkedksi. Annetut vastaukset sivuavat samaa
asiaa, kuin Lamsa (2009) teoksessaan totesi, ettd lapsen on hyva oppia huomaamaan erilaisia tun-

teita ja kuinka han niihin voi vaikuttaa esimerkiksi rentoutumisen keinoin.

Tuloksista selvida, etta 2. luokan oppilaiden on vaikeinta arvioida rentoutustuokion vaikutusta.
Heista puolet eivat osanneet arvioida rentoutumisen vaikutusta. Voi olla, etta tdman ikaiset eivat
osaa niin hyvin tunnistaa rentoutumisen tunnetta kehossa. Luokan opettaja arvioi, ettd osaa op-

pilaista rentoutuminen hyodyttaa, mutta osa hyétyy enemman energianpurusta valitunnilla.

Tyossa haettiin vastausta siihen, kuinka rentoutustuokiot vaikuttavat valituntikdayttaytymiseen.
Tuloksissa ilmeni, etta luokkien opettajat eivat olleet valituntivalvojina tuokioiden jalkeen. Tutki-
muksemme ei siis tuottanut tahan kysymykseen vastausta opettajien osalta. Oppilaiden vastauk-
set olivat vaihtelevia 5. ja 7. luokan osalta. Kokonaisuudessaan 5.-luokkalaiset arvioivat vaikutusta

paremmaksi, kuin 7. luokan oppilaat.

Rentoutuksen hyddyllisyydestd voidaan myds ajatella olevan hyotya oppilaiden lisddntyneeseen

koulu-uupumukseen (Kaavio 1). Kouluikaisilla yksi yleisimmista stressia aiheuttavista tekijoista oli
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kiireen tunne (Ldmsa 2009, 121.) Oppimalla rauhoittumaan rentoutumisen avulla voidaan ren-
toutuskeinoa hyodyntdaa ja mahdollisesti kayttdaa apukeinona koulu-uupumuksen ennaltaeh-

kaisyyn.

Oppilaiden vastauksista teemme johtopdatoksen, ettd rentoutustuokiolla on hyétya oppilaille le-
vottomuuden, keskittymisen ja tyérauhan suhteen. Yleisesti katsottuna, ndissa kaikissa osioissa
pojat hyotyivat rentoutuksesta enemman kuin tytot. Tulokset osoittavat, ettd luokka-asteista 5.-

luokkalaisille oli tuokiosta eniten hyotya.

Vaikutuksen suuruus nousee esille erityisesti 5. luokan pojissa. Hyvin huomionarvoista on, etta
heistd enemmistolla keskittyminen lisdantyi erittdin paljon. Lisdksi puolella levottomuus vaheni
paljon, seka tyérauha parani reilulla kolmasosalla erittdin paljon. Toisin kuin 7. luokan pojilla suu-
rimmalla osalla keskittyminen ja tyorauha lisdantyi vain vahan. Eika rentoutuksella ollut juurikaan

vaikutusta levottomuuteen.

Puuhelmiarviointia on keratty syksysta 2019 saakka, jolloin rentoustuokiot ovat olleet valituntisin
jarjestettavia ja vapaaehtoisia kevadseen 2020 asti. Syksylla 2020 rentoutustuokiot jatkuivat sul-
jettuina eli luokissa jarjestettavina. Taman voi huomata tuloksissa, silla vapaaehtoiset rentoutus-
tuokiot ovat tulosten mukaan rentouttaneet huomattavasti enemman oppilaita. Kun rentoutus-
tuokio on vapaaehtoinen, oppilaat ovat paremmin orientoituneita. Silloin joukossa ei ole oppi-

laita, joita rentoutustuokio ei kiinnosta eivatka he voi hdirikdida tuokion onnistumista.
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9 Pohdinta

Opinnadytetyon tekeminen on ollut pitkd prosessi. Alusta alkaen meilld oli selva tyonjako ja
teimme tyota yksin ja yhdessa. Taman opinnaytetyon tarve lahti toimeksiantajan toiveesta saada
yhteistyétaho helpottamaan heidan tyoémadransa tutkimalla rentoutustuokioiden vaikutusta.
Aihe oli erittdin kiinnostava, jonka vuoksi valitsimme kyseisen aiheen. Opinndytetyémme tavoit-
teena oli selvittaa, millaisia hyotyja rentoutustuokiolla on lasten koulukdyttaytymiseen. Saimme
kuvailtua opettajien ja oppilaiden kokemuksia tuokioista mielestamme melko hyvin. Opinnayte-

tyon tarkoitus tayttyi ja saimme vastauksia tutkimuskysymyksiin.

Asia, johon olisimme voineet kiinnittda tarkemmin huomioita, on tutkimuskysymys valituntikayt-
taytymisesta. Tutkimuskysymysten laatimisen jalkeen mietimme jalkikateen, ettd opettajien saat-
taa olla vaikea havainnoida valituntikayttaytymista, koska he viettavat valitunnit omassa taukoti-
lassaan ja ovat vuorollaan valituntivalvojana. Ajatuksemme kavi toteen ja vastauksia analy-
soidessa kavi ilmi, ettd opettajat eivat osanneet sanoa tai arvioida valituntikdyttaytymista. Tama
on ymmarrettavaa, koska tutkimuksessa olevat luokanopettajat, eivat olleet silld kerralla valitun-
tivalvojana. Niinpa tutkimuksessa emme saaneet tuloksia opettajien nakdkulmasta siihen, vai-

kuttiko rentoutus valituntikdyttaytymiseen.

TyOrauha-kasite on aikaisempien tutkimusten mukaan suhteellinen ja subjektiivinen. Kasitteen
ymmartamiseen voi vaikuttaa esimerkiksi henkilon persoonallisuus ja ndkemykset kasvatuksesta
ja opetuksesta. (Laitinen 2018, 19.) Opettajien ja oppilaiden kasitykset tydrauhasta voivat siis olla
hyvin erilaiset. Tutkimuksessamme on siis mahdollista, etta opettajat ovat voineet ajatella opet-
tamiseen ja tyoskentelyyn liittyvaa tyorauhaa, kun taas oppilailla oppimis- ja oleskelurauha ovat

voineet olla olennaisia vastattaessa tyérauhan muutoksiin.

9.1 Luotettavuus

Luotettavuuskriteereina kdaytimme laadullisen tutkimuksen periaatteita. Laadullisessa tutkimuk-
sessa tutkimuksen kriteereind ovat esimerkiksi tulosten uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivi-
syys ja siirrettavyys (Kylma & Juvakka 2007, 127). Tassa opinndytetydssa uskottavuutta (credi-
bility) lisaa teoriatiedon hakeminen luotettavista ldhteistd. Kdytimme ldhteind paadsaantoisesti

ammattikirjallisuutta ja artikkeleita. Osa lahteistd on myo6s kansainvalisia.
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Vahvistettavuutta (dependability) lisasimme kuvailemalla analyysiprosessin mahdollisimman tar-
kasti. Talloin lukija voi seurata tutkimusprosessin kulun paapiirteissaan, tarkistaa annetut vas-
taukset ja varmistaa onnistuneen analyysin. Kylma & Juvakka (2007, 129) toteaa tdman olevan
edellytys tutkimusprosessin kirjaamiselle. Tulosten raportoinnissa induktiivisessa analyysissa kay-

timme suoria lainauksia opettajien vastauksista (liitteet 5, 6 & 7).

Refleksiivisyyttd saadaan tutkimukseen arvioimalla tutkijan ndakékulmasta, kuinka han vaikuttaa
aineistoonsa ja tutkimusprosessiinsa (Kylma & Juvakka 2007, 129). Opinndytetyontekijoind meilla
on ammatillinen kiinnostuneisuus aihetta kohtaan terveyden edistamisen nakékulmasta. Tervey-
denhoitajaopinnot ovat tukenut kasiteltdavda aihettamme. Aineistossa ja tutkimusprosessissa

teimme oman tulkintamme kohteesta.

Siirrettavyydelld (transferability) tarkoitetaan saatujen tutkimustulosten siirtdmistd muihin sa-
mankaltaisiin tutkimuksiin (Kylma & Juvakka 2007, 129). Tdma toteutuu opinndytteessamme hy-
vin. Raportissa on kerrottu tarkasti ne tiedot, joiden pohjalta tutkimus voidaan toistaa. Tutkimus-
tuloksiamme ei voida kuitenkaan yleistdd suoraan kaikkiin koululaisiin ja heiddn opettajiinsa,
koska tutkimuksemme havaintoyksikon joukko eli otos oli pieni. Tulokset tarjoavat kuitenkin tut-

kimustietoa, ettd rentoutustuokioista on todella hyotya koululaisille ja heidan koulunkdyntiinsa.

Maarallisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan Vilkan (2008, 150—152) mukaan. Kaytimme
tutkimuslomakkeessa ymmarrettavaa arkikielta ja muotoilimme kysymykset mahdollisimman ly-

hyeksi.

Pyrimme lisddmaan tulosten luotettavuutta toteuttamalla kyselyt oppitunnilla. Talla tavalla us-
koimme, etta oppilaiden olisi helpompi vastata kyselyyn, kun siihen varattiin oma aika oppitunnin
alusta. Tama myos edisti sita, etta vastausprosentti oli tutkimuksessamme hyva. Lisdksi kdaytimme

kuvioita selkeyttamaan strukturoitujen kysymysten vastauksia.

Osa 5. luokkalaisista oli jattanyt vastaamatta sukupuolta koskevaan kysymykseen. Tama vaikuttaa
tyttdjen ja poikien valisia tuloksia vertaillessa. Emme voi tietdd, miten ndma olisivat vaikuttaneet

sukupuolten vilisiin tuloksiin.

Yksi rentoutustuokio jarjestettiin viimeisena paivana ennen oppilaiden lomaa. Koulussa tuolloin
ei enaa ollut varsinaista opetusta. Koska koulun lomat olivat alkamassa, yleinen tunnelma oli jo
valmiiksi melko rento oppilailla ja opettajilla. Valmiiksi olevalla rennolla tunnelmalla voi olla mer-

kitysta vastaajien kokemuksiin tuokioista.
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Oppilaiden puuhelmiarviointituloksissa kuitenkin ilmeni, etta osan rentoutustuokion jalkeen puu-
helmia oli enemman kuin osallistujien lukumaara. Eli on mahdollista, ettd oppilaat ovat laittaneet
puuhelmia useampaan purkkiin ohjeistuksesta huolimatta. Tama saattaa vaikuttaa saatuihin tut-

kimustuloksiin.

9.2  Eettisyys

Opinndytetyon eettisia periaatteita noudattaen kaytimme tutkimuksessa lupa-anomusta. Lisaksi
opettajille ja oppilaiden vanhemmille jaettiin tiedote (liite 4) tutkimuksesta. Tiedotteessa kerrot-
tiin muuan muassa kyselyn vapaaehtoisuudesta ja osallistujien tunnistamattomuudesta. Kay-
timme tutkimuksessa oppilaiden ennakkotietoina ainoastaan luokka-astetta ja sukupuolta. Opet-
tajilta kysyttiin ainoastaan tietoa siitd, mitd luokkaa han opettaa. Vaikka rentoutustuokiot jarjes-

tettiin ennalta valituille luokille, heidan ei ollut pakko osallistua, eika vastata kyselyyn.

Eettisesti hyvan tutkimuksen yksi yleisista periaatteista on tutkimukseen osallistuvien vapaaeh-
toisuus ja itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen. Heille taytyy antaa myds riittavasti tietoa to-

teutettavasta tutkimuksesta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 7-8.)

Ihmiseen kohdistuvassa tutkimuksessa peruslahtékohtana on osallistujien luottamus tutkijoihin
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 8). Takasimme luotettavuuden siten, ettd emme anta-

neet saatuja vastauksia ulkopuolisille ja havitimme ne opinndytetyon valmistumisen jalkeen.

9.3 Ammatillinen kehittyminen ja jatkotutkimusehdotukset

Kehitimme tydelamantaitojamme tehdessamme yhteistyota eri toimijoiden kanssa. Opinnayte-
tyoprosessi antaa meille hyvia valmiuksia tyéelamaan terveydenhoitoalalla. Sairaanhoitajan am-
matillisen osaamisen yhtena lahtokohtana on vdeston terveyden ja toimintakyvyn edistamisen
osaaminen, johon kuuluu terveyden edistdmisen menetelmien hallinta (Erikson ym. 2015, 24).
Tutkimus auttoi kehittamaan ammatillista kasvuamme taman kompetenssin osalta, koska saatiin

viiteita siita, etta rentoutuksella voidaan edistaa lasten ja nuorten koulukayttaytymista.

Lisaksi opinndytetyon tekeminen on edistanyt arvioimaan omaa seka muiden tieteellista tekstia

kriittisesti. Kriittisten lahteiden arviointi kehittyi, kun etsimme rentoutusta kasittelevia aineistoja,
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kuten luotettavaa kirjallisuutta, artikkeleita ja verkkosivuja. Opinndytetyon prosessin aikana tyos-
kentelimme yksin ja yhdessa, joten projektimaiset tyoskentelytaitomme kehittyivat. Yhteinen

prosessi opetti meille ajankdytdn hallintaa ja yhteistyotaitoja.

Toimeksiantaja pystyy hyodyntamaan tuloksia ja markkinoimaan hyddylliseksi koettuja rentou-
tustuokioita maakunnallisesti muualle Kainuuseen ja halutessaan myéhemmin myds valtakunnal-

lisesti. Olisi myds mielenkiintoista selvittaa millaisia tuloksia saataisiin muista kouluista.

Selvitimme rentoutumisen vaikutusta heti seuraavaan oppituntiin. Siita syysta jatkotutkimuksena
voitaisiin tutkia, onko rentoutumisilla pidempiaikaista vaikutusta oppilaisiin, esimerkiksi kuinka
pysyvaa keskittymisen paraneminen on oppilailla ja onko rentoutumisella vaikutusta oppimisme-
nestykseen. Toimeksiantajalla oli toiveena myds tutkia rentoutuksen vaikutusta oppilaiden mah-
dollisiin ahdistuksen tunteisiin, mutta tassa tutkimuksessa ei ollut siihen mahdollisuutta. Jatko-
tutkimuksena voitaisiin selvittda rentoutuksen mahdollista hy6tya oppilaiden ahdistukseen ja ma-

sennukseen.
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Opettajien kyselylomake

Opettajien kysely

1. Minka luokan oppilaita havainnoit?

2. Miten oppilaiden levottomuus nakyy oppitunnilla?

3. Koetko, etta levottomuus olisi hairitsevaa? Milla tavoin?

4. Minkalaisia muutoksia levottomuudessa nakyy rentoutustuokion jalkeen?

4

5. Miten rentoutustuokio vaikutti mielestasi seuraavan oppitunnin tydrauhaan?

6. Miten rentoutustuokio vaikuttaa valituntikayttaytymiseen?

7. Koetko, etta oppilaat hyotyivat rentoutustuokiosta? Milla tavoin?




Liite 2 1/1

Rentoutustuokion itsearviointilomake

Rentoutustuokion arviointilomake

Faiwvamaara . i

Luokks

Olen. .. Tytks Poiks Muu

Arvieol rentoutustuckion waikutusta ruksittamalla scopiva vaihtoehto...

1. Tunsin itseni levottomaksi ennen rentoutustuckiota. ..

E1 ollankaan VEnEn {otalalsastl Fal jon Erittiin paljon
2. Levottomuuteni vdheni rentoutustuckion jElkeen. ..

ibi == ~ i -

S ollenkaan VENEN Hemtalataeatd Fal jon ErittBin pal jon

3. Tunsin itseni rentoutuneeksi rentoutustuckiom jalkeen. ..

4, Winun oli helpompl keskittyd oppltunnilla rentoutustuckion j3lkeen...

= - T —
iﬂl — -~ U =

El ollenkasn Wahan Kohtalalssstl Faljon Erittain paljon

5. Rentoutustuckio paransl seuraavan oppltunnin tydrauhaa...

—_— —~ ~
(=] — T A -

El ollenksan vahan Kohtalalsssti Faljon Erittain paljon

G. Minulla on ollut rauhoittuneempl olo vdlitunneilla rentoutustuckiolden jalkeen...

El ollenkaan waham Kohtalelsestl Faljon Erittiin pal jon

Kiitos kun vastasit kyselyyn!
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Tiedote oppilaiden vanhemmille

TIEDOTE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVIEN LUOKKIEN VANHEMMILLE

Olemme kolmannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijoita Kajaanin ammattikorkeakoulusta.
Teemme Lehtikankaan koululla tutkimusta rentoutustuokioiden hyddyista koululaisille. Tutki-
mukseen osallistuvat luokat ovat 2, 5 ja 7. Teemme tutkimuksesta opinnaytetyon yhteistydssa
Nuorimieli -toiminnan ja Lehtikankaan koulun kanssa. Olemme saaneet tutkimusluvan ty6-
hémme perusopetuksen paallikolta.

Tutkimuksen tavoite ja tarkoitus

Tutkimuksemme tavoitteena on selvittad, miten Nuorimieli -toiminnan jarjestamat rentoutus-
tuokiot vaikuttavat oppilaiden keskittymiseen ja levottomuuteen oppitunneilla. Tutkimuksen
tarkoituksena on selvittaa rentoutustuokioiden hyotyja koulunkayntiin ja kertoa millaisia hyo-
dyt ovat. Tutkimuksen suoritettuamme kokoamme saaduista tuloksista kirjallisen raportin
osana opinnadytetyétamme.

Tutkimus auttaa kehittdmaan ammatillista kasvuamme vdeston terveyden ja toimintakyvyn
edistamisessa. Tutkimuksen avulla selvitetdan rentoutustuokioiden tarvetta tulevaisuudessa,
jolloin Nuorimieli -toiminta voi mahdollisesti tarjota tuokioita myds muissa Kajaanin kouluissa.

Miten tieto keratdan oppilailta?

Keradamme tutkimustietoa puuhelmiarvioinnilla. Oppilaat arvioivat rentoutustuokion vaiku-
tusta puuhelmien avulla rentoutustuokion jalkeen. Oppilas laittaa puuhelmen lasipurkkiin, joka
kuvaa parhaiten kuinka paljon rentoutustuokio heitd rentoutti: paljon, vahan tai en tieda.

Lisaksi kerdamme 5. ja 7. luokkalaisilta tutkimustietoa anonyymisti paperisella arviointilomak-
keella.

Tietosuoja

Kaikki tutkimukseen liittyva tapahtuu luottamuksellisesti, tutkimukseen osallistujia ei mainita
nimilla tutkimuksessa ja tutkimusaineistoa sailytetdan huolella. Tutkijoina meita sitoo vaitiolo-
velvollisuus. Lapsenne antamat vastaukset jadvat ainoastaan meidan kayttéémme. Kerda-
mamme tieto kdsitellaan tilastollisin ja laadullisin menetelmin. Tulokset raportoidaan siten,
etteivat yksittdisen henkilon tiedot ole niistd tunnistettavissa. Lapsen taustatiedoista tulee
esille vain luokka-aste ja sukupuoli. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Teilld on
oikeus kysya lisatietoja tutkimuksesta ja vastaamme kysymyksiinne mielellamme.

Ystavallisin terveisin,

Jenna Suutari Maiju Ylitalo Tanja Vaisanen
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4. Minkalaisia muutoksia levottomuudessa nakyy rentoutustuokion jalkeen?

Alkuperainen ilmaus

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

"Muutama oppilas rauhoit-
tui...yhdelld oppilaalla selke-

asti virtaa purettavana.”

”Ei suuremmin mitaan.”

”...ei ollut levotonta tuokion

jalkeen.”

”Luokassa oli oikein hyva tyo-

rauha..”

"Vahaisia... kovadaninen rea-
gointi pienempiinkin arsykkei-

siin..”

Muutama oppilas rauhoit-

tui

Ei vaikutusta

Ei ollut levotonta

Luokassa hyva tyérauha

Vaikutus vahaista

Muutama oppilas rauhoittui

Ei vaikutusta

Levottomuus vaheni

Tyo6rauha parani

Vahainen vaikutus

e Muutama oppilas
rauhoittui

e Levottomuus va-
heni

e Tydbrauha parani

e FEivaikutusta
e Vadhainen vaikutus

Positiiviset muutokset

Ei muutoksia
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5. Miten rentoutustuokio vaikutti mielestasi seuraavan oppitunnin tyérauhaan?

Alkuperainen ilmaus

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

”..hyvd tyorauha... tekemi-
nen olikin aika rauhallista,
omaan suoritukseen keskitty-

mista.”

” Kylla silla on myonteinen

vaikutus.”

”

ei ylimaaraista juokse-

mista.”

”...joudun kdyttamaan samoja
rauhoittumiskeinoja kuin ta-

vallisestikin.”

”eij voida arvioida.”

Hyva tyérauha

Keskittyminen tekemiseen

Mydnteinen vaikutus

Ei juoksemista

Samojen rauhoittumiskeino-

jen kaytto

Ei vaikutusta

Hyva tyérauha

Keskittyminen

Mydnteinen vaikutus

Ei juoksemista

Rauhoittumiskeinojen kayton

tarve

Ei vaikutusta

Alaluokka

e Hyva tyorauha
o  Keskittyminen

e Myonteinen vaikutus

e Eijuoksemista

e Rauhoittumiskeinojen

kaytto
e FEivaikutusta

Ylaluokka

Myonteinen vaikutus

Ei vaikutusta
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7. Koetko, ettad oppilaat hyotyivat rentoutustuokiosta? milla tavoin?

Alkuperainen ilmaus

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

“... joku varmasti hyotyy, kun
rauhoittuu kunnolla omaan it-
seensa ja oloonsa...joku hyo6-
tyy siita, etta padsee juokse-

maan tuntien valissa.”

“...-rentoutushetki tekee hy-

vaa aktiiviselle porukalle.”

“...hyotyvat, saa hengdhtai ja
olla levollisena tekematta mi-

taan, tarkea taito harjoitella.”

“osa hyotyi, osalla hyotya voi
olla energianpurusta valitun-

nilla.”

“rentoutushetki on itses-
saan hyodyllinen, laajempaa

vaikutusta ei voi arvioida.”

Osalle hyotya

Rauhoittuminen itseensa ja

oloonsa

Osalle enempi hyotya valitun-

nilla juoksemisesta

Tekee hyvaa

Hyotyvat

Hengdhdys ja levollisena olo

tarkeaa

Tarkea taito harjoitella

Osalle hyotya

Energian purkamisen tarkeys

valitunnilla

Hetki itsessddan on hyodylli-

nen

Osalle hyotya

Rauhoittuminen itseensa ja

oloonsa

Energian purkamisen tarkeys

valitunnilla

Tekee hyvaa

Hyodyllinen

Hengdhdyksen ja levollisena

olon tarkeys

Tarkea taito

Osalle hyotya

Energianpurku valitunnilla

Rentoutushetki on hyodylli-

nen
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Alaluokka Yldluokka

Rauhoittuminen itseensa

ja oloonsa N Positiivinen vaikutus
e Tekee hyvaa —
e Hyddyllinen

e Hengahdyksen ja levolli-
sena olon tarkeys

e Tarkea taito

e Rentoutushetki on hyodyl-
linen

- Tulokseton

e Osalle hyotya —
e Energianpurku valitunnilla
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Aineistonhallintasuunnitelma

Opinnaytetyon aineistonhallintasuunnitelma
1. Aineistojen yleinen kuvaus

Kerddamme tutkimusaineiston sahkoisesti opettajilta Webropol-kyselyn avulla. 2. luokkalaisilta
kerdadmme aineistoa maarallisesti puuhelmiarvioinnilla. 5. ja 7. luokkalaisilta aineiston ke-
raamme paperisella itsearviointilomakkeella anonyymisti.

2. Aineistojen dokumentaatio ja laatu

Kaytamme ainoastaan oppilaiden ikda, sukupuolta ja luokka-astetta tutkimusaineistossa. Opet-
tajilta kysymme vain luokka-astetta mita han opettaa. Tutkimusaineisto on siind samassa muo-
dossa, kuin opettajat ovat niihin vastanneet avoimissa tutkimuskysymyksissansa.

3. Sdilytys ja varmuuskopiointi

Aineisto tallennetaan meidan henkilokohtaisiin OneDrive kansioihimme. Paperiset tutkimusai-
neistot yksi meista sailyttaa turvallisesti suojassa. Tutkijoina pddsemme vain kasittelemaan ai-
neistoa sekd voimme jakaa sen turvallisesti toimeksiantajallemme seka ohjaavalle opettajalle.
Tiedostot ovat salasanalla suojattuja.

4. Sailyttamiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset

Tutkimus toteutetaan koulussa ja tutkimuksessa ei kerata yksiloityja tunnistettavia henkilotie-
toja, voimme toteuttaa tutkimuksen ilman erillistd huoltajan tai vanhemman suostumusta,
vaikka tutkimukseen osallistujat ovat alaikaisia. Tutkimuksesta informointi riittaa.

Teemme my0s tutkimukseen osallistuville selvaksi, ettei aineistoon pddse ulkopuoliset kasiksi,
vaan ainoastaan me tutkijat, ohjaava opettaja ja toimeksiantaja.

5. Aineistojen avaaminen ja pitkaaikaissailytys

Aineisto raportoidaan opinnaytetyéhon. Lopullinen versio julkaistaan Theseus —palveluun ja on
jatkokaytettdvissa sielta. Opinndytetyon valmistuttua havitamme tutkimukseen liittyvat aineis-
tot pilvipalvelusta (OneDrive), sekd paperiset itsearviointi lomakkeet arkistontuhoukseen tar-
koitetulla tavalla.
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