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Rentoutuminen on aktiivista pyrkimysta jannitysten poistamiseen seka oman mielen ja
kehon toimintojen tasapainon etsimiseen. Rentoutuminen on eri asia kuin rentoutumisen
tunne, joka voidaan saavuttaa jollakin miellyttavalla tekemisellda. Vain keskittyneesti tehdyt
rentoutusharjoitukset saavat kehossa aikaan hyvia fysiologisia vaikutuksia. Nykyajan kiirei-
sessa ja aistidrsyketulvan tayttdmdssa maailmassa rentoutuminen on entista tarkedmpaa,
mutta myds vaikeampaa.

Psykomotoriikan erikoistumisopintoihin liittyvan kehittamistehtévan tavoitteena on selvit-
tad, miten saanndlliset rentoutustuokiot vaikuttavat erityistd tukea tarvitsevan oppilaan
oppimistilanteisiin seka erilaisten rentoutusmenetelmien sopivuutta erityisen tuen oppilail-
le. Kokeiluun osallistui kolmas- ja kuudesluokkalaisia. Rentoutustuokiot olivat lyhyita ja ne
toistuivat saanndllisesti viikoittain kahden kuukauden ajan. Tuokiosisaltéina olivat mieliku-
varentoutus seka progressiivinen rentoutus makuulla ja istuen. Intervention aikana vertail-
tiin erilaisten rentoutustuokioiden sopivuutta eri-ikdisille koululaisille. Rentoutuksen vaiku-
tuksia arvioivat kyseisten luokkien opettajat seka tuokioiden ohjaaja.

Yhteiset rentoutustuokiot lisasivat luokan yhteisollisyyden tunnetta. Oppilaat pitivat tar-
kedana pientd pysahtymista ja rauhoittumista kesken koulupdivan. Parasta oli, kun sai olla
hetken ihan omassa rauhassa. Kaksoistuntien valissa olevat tuokiot paransivat seuraavalla
tunnilla keskittymista. Mielikuvarentoutus ja makuulla tapahtuva progressiivinen rentoutus
onnistuivat ryhmissa parhaiten. Osa oppilaista kaytti oppimiaan rentoutus- ja hengityksen
rauhoittamistaitoa myds koulun ulkopuolisena aikana.

Kokeilun perusteella kouluikdiset erityista tukea tarvitsevat lapset hyétyvat saannéllisesta
rentoutuksesta. Rentoutuminen vaatii oppimista ja siksi tuokioiden saanndllisyys on tarke-
aa. Ryhman tuki rentoutumiseen osallistumiseen seka yksilon motivaatio vaikuttivat ren-
toutumisen oppimiseen. Usealle oppilaalle oman hengityksen tietoinen saately ja rauhoit-
taminen olivat vaikeita. Jatkossa on hyva keskittyda hengityksen merkitykseen ja sen kayt-
tdon rauhoittamiskeinona. Pienemmat oppilaat hy6tyvat valinerentoutuksesta kehonhah-
mottamisen pulmien takia.

Avainsanat rentoutus, rentoutuminen, hengitys, erityista tukea tarvitsevat
lapset, kehotietoisuus, kehonhahmottaminen, psykomotoriikka
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1 Johdanto

Rentoutuminen eri muodoissaan on ihmisruumiin omien, tasapainottavien ja terveytta
sailyttdvien reaktioiden elvyttdmistd, vahvistamista tai sadilyttamistd. Tavoitteena on
mielen ja ruumiin tasapaino eri tilanteissa. Se on fyysista ja psyykkista vapautumista
jannityksesta. Siihen liittyy aina mielihyvan kokeminen. (Herrala — Karhola — Sandstrom
2008: 169-170) Stressireaktio on automaattinen toiminto, mutta rentoutumiseen on
pyrittava tietoisesti. (Ljungberg 2012: 8) Rentoutuminen ei ole samaa kuin "rentoutu-
misen tunne", vaan se edellyttdd nimenomaan rentoutusharjoitusten tekemistd. Nain
ollen esimerkiksi musiikin kuuntelu tai kirjan lukeminen, vaikka niilla voikin olla rentout-
tava vaikutus, eivat saa aikaan rentoutuksen tuomia fysiologisia muutoksia. (Vainio
2009)

Lisaantyva kiire ja paineet seka kasiteltdvien asioiden maara vaativat ihmisiltd uuden-
laisia taitoja. Etenkin rauhoittumisen taitoa koetellaan ja sen puutteesta karsitadn uu-
pumuksesta, keskittymis- ja nukahtamisongelmista seka kasvavasta mieliala- ja uni-
ladkkeiden kulutuksesta. (Willard 2013: 7) Monen lapsen ja nuoren on vaikea rauhoit-
tua jatkuvan aistitulvan keskella. Lapsilla ja nuorillakin on tarvetta rentoutumiseen,
koska ymparistd ja eldmantilanne on nykyaan otollinen jannityksille ja stressille eika
niistd osata vapautua itsendisesti. Olen huomannut, ettda isommillakaan koululaisilla
oma keho ei ole kunnolla tuttu, jolloin myds kehon ja sen toiminnan ja reaktioiden
kuunteleminen ja ymmartaminen on vaikeaa. Ty6ta tehdessa olen oppinut ymmarta-

maan kehon ja sen toiminnan tarkedan merkityksen mielen hyvinvoinnille ja toisinpain.

Rentoutuminen aiheena on tullut itselle ldheiseksi monella tavalla, minka johdosta olen
siihen perehtynyt jo aiemminkin. Rentoutumisen teema on noussut esille usein hyvin-
vointia kasittelevissa lehdissa, mutta aihetta on kasitelty padosin aikuisten asiana.
Suomalaisesta kirjallisuudesta 16ytyi hyvin vahan mainintoja lasten rentoutuksesta.
Netistd 10ytyi tutkimuksia mm. joogan ja mindfullness-tekniikan vaikutuksista lapsiin
seka eri sairausryhmilla tutkittua rentoutuksen vaikutusta. Osa tutkimuksista koski ren-
toutumisen vaikutusta aivotoimintaan. Pitamani rentoutustuokiot suunnittelin ja muok-

kasin kouluikaisille sopiviksi kirjallisuudesta saamieni vinkkien pohjalta.
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Tybssani toimintaterapeuttina pyrin lisddmaan lasten ja nuorten toimintakykya ja ter-
veytta eri tavoilla. Psykomotoriikassa salutogeenisen lahestymistavan mukaan keskity-
taan korostamaan terveyttd suojaavia tekijoita, joiden avulla lapsilla ja nuorilla on
mahdollisuus kohdata jokapaivaisia rasitteita ja haasteita (Zimmer 2011: 27). Rentou-
tuminen opettaa kuuntelemaan omia mielen ja kehon reaktioita seka lisaa voimavaroja

kohdata ja kasitella erilaisia asioita.

Psykomotoriikan erikoistumisopintoihin liittyva kehittémistydni kasittelee erityista tukea
tarvitsevien peruskouluikdisten rentoutumista. Olen tydssani toimintaterapeuttina pita-
nyt rentoutumishetkia terapiaryhmien lopuksi satunnaisesti kdyttden useimmiten va-
linerentoutusta (tela- tai pallohieronta, mattoon kdariminen). Niissa olen huomannut,
miten vaikeaa monelle on rentoutua. Rentoutumisen vaikeus on nakynyt mm. oman
kehon hahmottamisen vaikeutena tai liikkeiden eriyttdmisen vaikeutena. Myos aktii-

visuustason saatelyn vaikeutta on ollut monella oppilaalla.

Kehittamistehtavani tavoitteena on selvittda, miten saanndlliset rentoutustuokiot vai-
kuttavat erityistd tukea tarvitsevan oppilaan oppimistilanteisiin seka erilaisten rentou-
tusmenetelmien sopivuutta erityisen tuen oppilaille. Kirjallisessa tydssani on laajasti
rentoutumisen taustalla olevista asioista teorian ndakdkulmasta, koska asian syvempi

ymmartaminen ja merkityksen l6ytadminen vaati sen.

Kehittamistyéhoni liittyen pidin rentoutustuokioita kolmannelle ja kuudennelle luokalle.
Psykomotorisesti ajateltuna rentoutustuokio ndhdaan elamys- ja kokemuspainotteiseksi
tuokioksi, joka antaa lapselle ja nuorelle mahdollisuuden tuntea itsensa ryhman tarke-
aksi jaseneksi ja joka tukee positiivisen mindkasityksen rakentumista (Zimmer 2011:
21). Tulosten mukaan ryhman tuki rentoutuksen onnistumiselle oli tarked. Tuloksissa
erittelen molemmat ryhmat erikseen, koska tuokiot onnistuivat niin eri tavalla ja tulok-
set poikkesivat toisistaan selkedsti. Tuokioiden onnistumiseen vaikuttivat oppilaiden
ika, kielellinen taso, psyykkiset tekijat, motivaatio seka ryhmalta saatu tuki.
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2 Lasten ja nuorten hyvinvointi

2000-luvun yhteiskunta tuottaa aisteillemme jatkuvaa, voimakasta kiihotusta. Sanoma-
lahdet, TV, videot, elokuvat, mainostaulut ja kaikenlaiset koneet tuottavat ldhes tauot-
tomasti arsykkeitd. Lasten ja nuorten on opittava reagoimaan valikoivasti kohtaamaan-
sa arsykepaljouteen. Jos tdhan ei pysty, hermot kiristyvat, lihakset jannittyvat ja mah-

dollisuus sisaiseen rauhaan vahenee. (Gelb 2013: 67-68)

Nykyaikana lasten fyysiset haasteet ovat vahentyneet ja henkiset kasvaneet. Lapset ja
nuoret eivat enaa ole fyysisesti yhta aktiivisia kuin ennen, jolloin fyysisen aktiviteetin
tuoma rentous ja mielihyva jaa vahaiseksi. (Gallagher — Mundy 1999: 10) Ulkona ja
luonnossa liikkuminen ovat jadneet vahdaisemmiksi. Jos lapsi menettad kosketuksen
luontoon, lapsen kyky aistia ymparistédan heikkenee. (Koljonen 2011: 251) Nykyajan
teknistyneessa tietoyhteiskunnassa mindkuvan kannalta tarkeat valittdmat oman kehon
ja toiminnan kautta saatavat kokemukset ja elamykset jadvat usein liian vahaisiksi.
Elamysten ja kokemusten valittajina ovat usein televisio ja tietokone. (Koljonen 2005:
78) Lapset saavat nakd- ja kuulodrsykkeitd tulvimalla, kun taas kehoa lahelld olevien
aistimuksien, kuten kinesteettis-vestibulaarisen (asento- ja liiketunto) ja taktiilisen (tun-
to) valittama kokemus voi jaada liian vahadiseksi. Omasta kehosta ja ymparistosta saa-
tavien aistimusten jasentaminen kayttdéa varten on tarkea edellytys oppimiselle ja tar-

koituksenmukaiselle toimimiselle. (Koljonen 2005: 83)

Lapset ja nuoret kohtaavat stressia entistd enemman (Passolt — Schindler 2005: 83).
Stressitekijat ovat erilaisia kuin ennen. Maailma muuttuu koko ajan ja sosiaaliset raken-
teet tulevat yha monimutkaisemmiksi ja vaativammiksi, teknologia kehittyy ja mainonta
lisdantyy. (Gallagher — Mundy 1999: 15) Aikuisten ja ympardivan yhteiskunnan paivit-
taisella stressilla ja kiireelld seka kaikin puolin hektiselld eldmantavalla on merkittava
vaikutus lasten vuorovaikutukseen ja elamaan. Myos tulevaisuuden pelot, toiveet seka
perhe- ja parisuhdeongelmat vaikuttavat lapsiin. Pakon ja paineen alaisuudessa (talo-
us, tyottdmyys, tyd) etsitaan ja toivotaan nopeaa ratkaisua lasten pulmiin esim. kayt-
tamalla ladkehoitoa. (Passolt — Schindler 2005: 110)

Aikaamme leimaa erityisesti nuorten vaikeus rauhoittua omin keinoin, mika johtuu riit-
tamattémasta kyvysta tunnistaa omia tunteita, rajojen puutteista kasvatuksessa, vaki-
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valtapeleistd, globaalien kriisien aiheuttamista turvattomuuden tunteista seka lyhytjan-
teisyytta edistavasta sosiaalisesta mediasta. (Jokiniva 2013: 67) Keskittymisen ja tark-
kaavaisuuden taito on lapsilla vahentynyt (Kataja 2003: 41). Lasten on koko ajan olta-
va toiminnassa ja siirtymadssa paikasta toiseen, jolloin heillda ei ole aikaa olla omissa
oloissaan. Heidan aikansa taytetdan niin (esim. harrastuksilla), ettei siita jaa riittavasti
motorisille ja mielensisaisille prosesseille. (Passolt — Schindler 2005: 110) Lasten kuva-
taan olevan hankalampia, keskittymiskyvyttdmampia ja aggressiivisempia kuin 10 vuot-
ta sitten. Lapset tarvitsevat enemman rauhaa ja rauhoittumista. (Uvnas Moberg 2007:
137-138)

Yhteiskunnan ja tydelaman rytmin kiihtymisen takia meilla on harvoin aikaa toisillem-
me. Ilman yhteyttd toisiin, emme saa kosketusta ja ilman kosketusta saamme liian
vahan mielihyvahormoneja. (Uvnas Moberg 2007: 137-138) On tutkittu, etta keskitty-
mis- ja oppimiskyky paranevat laheisyyden ja rauhan ansiosta. (Uvnas Moberg 2007:
31) Rentoutuneina lasten suhtautuminen toisiin lapsiin on ldmpimampaa ja herkempaa
(Belknap 1994: 2).

Perhebarometrin (2012) mukaan liikuntaan ja ulkoiluun kaytetty aika on kokonaisuu-
dessaan vahentynyt seka tytdilla etta pojilla, vaikka tytdt ovatkin hieman lisénneet lii-
kuntaa vapaapaivind. (Miettinen — Rotkirch 2012: 105-106) Luonnolliset leikkipaikat
ovat lahiymparistéstamme hdvinneet ja tilalle on tullut erityisia leikkipaikkoja, joihin
lapset eivat itse kulkemalla padse. Samoin liikunta on siirretty laitospaikkoihin kuten
urheiluseuroihin, joihin lapsia taytyy kuljettaa harrastamaan. (Zimmer 2001: 17) On
huolestuttavan suuri joukko lapsia (n. 1/3 lapsista), jotka eivat harrasta mitaan liikun-
taa ja joilla on selvasti fyysista suoritusheikkoutta ja siitd aiheutuvia terveydellisia hait-
toja ja ongelmia. Monet lapset ja nuoret ovat pikemminkin passiivisia kuluttajia kuin
aktiivisia toimijoita. (Koljonen 2005: 78-79)

Vapaa-ajalla tapahtuvaan sosiaaliseen kanssakdymiseen kaytetty aika on vahentynyt
peruskouluikaisilld nuorilla. Tietokoneet ovat osin vieneet television asemaa lasten ja
nuorten vapaa-ajan kaytdsta. Kokonaisuudessaan ns. ruutuaika on kasvanut varsinkin

tietokoneen kayton lisaantymisen myoéta. (Miettinen — Rotkirch 2012: 105-106)
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Koululaisten nukkumisrytmissa nayttaa perhebarometrin mukaan tapahtuneen myon-
teista kehitystd, silla nukkumaan menoajat ovat aikaistuneet viimeisten kymmenen
vuoden aikana. Nukkumaanmenoaikojen varhentumisen myéta keskimaardinen ydunen
pituus nayttdaa hieman lisdantyneen peruskouluikaisilla. (Miettinen — Rotkirch 2012:
109)

2.1 Erilaiset oppijat ja tukea tarvitsevat lapset

Erilaisella oppijalla tarkoitetaan koulussa lasta tai nuorta, jolla on sairauden, vamman,
toiminnanvajavuuden tai muun syyn takia vaikeuksia yhdella tai useammalla oppimisen
alueella ja joka sen vuoksi tarvitsee tukea kehitykselleen, kasvulleen ja oppimiselleen.
(Rintala — Huovinen — Niemeld 2012: 232) Jokaisella oppilaalla tulee olla mahdollisuus
omista lahtékohdistaan kasin onnistua oppimisessa, kehittya oppijana seka kasvaa ja
sivistya ihmisend. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden muutokset ja
tdydennykset 2010: 10)

Oppimisvaikeuksilla ymmarretddn erityisvaikeuksia, jotka ilmenevat kuuntelemisen,
puhumisen, lukemisen, kirjoittamisen, paattelyn tai matematiikan taitojen hankinnassa
ja kaytdssa. Oppimisvaikeuksia on noin 10—15 prosentilla ikaluokasta. (Ahonen — Viho-
lainen — Cantell — Rintala 2005: 9-10) Seuraavassa esitelldan lyhyesti koulumme oppi-

lailla olevia oppimiseen vaikuttavia ongelmia.

Motorisiin taitoihin tai niiden kehittymiseen liittyvia poikkeuksia nimitetdan motoriikan
kehityshairitiksi tai motorisiksi oppimisvaikeuksiksi. Tall6in ilman selvda neurologista tai
lihaksistoon liittyvaa syyta lapsen motoriset taidot ja niiden kehittyminen poikkeavat
ikatason vaatimuksista niin suuresti, ettd se vaikeuttaa oppimista ja kanssakdaymista
muiden kanssa. Motoriset vaikeudet voivat nakya motorisen ja visuomotorisen toimin-
nan hitautena ja/tai epatarkkuutena, liikkeiden ajoittamisen ja rytmisyyden vaikeutena,
tasapainon seka lihasvoiman saatelyn vaikeutena. (Ahonen & al. 2005: 12-13)

Lapsen liikuntakokemukset voivat olla rajoittuneita tai puutteellisia esim. vamman tai
pitkdaikaissairauden vuoksi. Nama kokemukset voivat rajoittaa ja estaa lapsen ja nuo-

ren osallistumista aktiiviseen toimintaan ikatovereiden kanssa. Selvitysten mukaan 20
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% suomalaisista koululaisista tarvitsee erityista tukea pystyakseen osallistumaan koulu-
likuntaan. Syyna tuen tarpeeseen voi olla lapsen kokonaiskehityksen viivastyminen tai
hairiintyminen. (Koljonen 2005: 78) Varsin suuri ongelma kaikilla erityisen tuen lapsilla
on kyvyttémyys hahmottaa oma keho tai sen osa. (Herrala — Karhola — Sandstrém
2008: 135)

Tarkkaavuus- ja yliaktiivisuushairiéta eli AHDH:ta esiintyy arvioilta 3-5 prosentilla lap-
sista. Lapsella on talléin ongelmia tarkkaavuuden suuntaamisessa ja yllapidossa seka
ylivilkkautta ja impulsiivista kayttdytymista. Vaikeudet tulevat esille erityisesti tilanteis-
sa, joissa lapsen oma motivaatio tehtavan suorittamiseen on heikko. (Ahonen & al.
2005: 13-14)

Kielelliset oppimisvaikeudet voivat painottua joko puheen tuottamiseen tai kielen ym-
martamiseen. Usein ndma vaikeudet esiintyvat kuitenkin yhdessa. Lapsella voi myds
olla vaikeuksia kasitteiden ymmartamisessa ja kielen kdyttdmisessa sosiaalisen vuoro-

vaikutuksen valineend. (Ahonen & al. 2005: 15)

Lukemisen ja kirjoittamisen oppimisvaikeudet eli luki-vaikeudet muodostavat oppimis-
vaikeuksien suurimman alaryhman. Sille on tyypillistd, ettd tehokkaasta kouluopetuk-
sesta huolimatta jo yksittdisten sanojen lukemisen tarkkuus ja sujuvuus on heikkoa.

Taustalla olevat ongelmat ovat keskeisesti kielellisia. (Ahonen & al. 2005: 15-16)

Monet oppimisvaikeudet nayttavat liittyvan toisiinsa. Useiden tutkimusten mukaan
tarkkaavaisuushairidisista lapsista jopa puolella esiintyy myds motorisia vaikeuksia.
Suomalaisen tutkimuksen mukaan erityisluokassa — tai koulussa olevilla kielihdiridisilla
lapsilla on useimmilla (71 %) motorisen kehityshadiridon piirteet. On arvioitu, etta noin
puolella lapsista, joilla on lukivaikeuksia, on myds motorisia vaikeuksia. (Ahonen & al.
2005: 14-16)

Autisminkirjon lapsien vaikeuksien takana ajatellaan oleva neurobiologinen tausta. Au-
tisminkirjon lapsille tyypillisté ovat sosiaalisen vuorovaikutuksen vaikeudet, kommuni-
kaation rajoittuneisuus seka toistava kayttaytyminen. Autisminkirjon hairiéssa kognitii-
vinen kehitystaso vaihtelee vaikeasta kehitysvammaisuudesta lahjakkuuteen saakka.
(Ahonen & al. 2005: 18-19)
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Esi- ja perusopetuksessa vuoden 2011 alusta voimaan tulleen perusopetuslain muutok-
sen (L642/2010) myo6ta puhutaan tukea tarvitsevista tai erityistd tukea tarvitsevista
oppilaista. (Rintala — Huovinen — Niemela 2012: 232) Oppimisen ja koulunkaynnin tu-
keminen merkitsee yhteisollisia ja oppimisymparistoon liittyvia ratkaisuja seka oppilai-
den vyksildllisiin  tarpeisiin  vastaamista. (Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteiden muutokset ja tdydennykset 2010: 10)

Erityista tukea annetaan niille oppilaille, joiden kasvun, kehityksen tai oppimisen tavoit-
teiden saavuttaminen ei toteudu riittdvasti muilla tukitoimilla (yleinen tai tehostettu
tuki). Erityinen tuki jarjestetaan joko yleisen tai pidennetyn oppivelvollisuuden piirissa.
Erityinen tuki muodostuu erityisen tuen paatdokseen perustuvasta erityisopetuksesta
seka muista perusopetuksen tukimuodoista. (Perusopetuksen opetussuunnitelman

perusteiden muutokset ja taydennykset 2010: 15-16)

Erityisen tuen paatoksessa tulee paattad oppilaan padsaantbdinen opetusryhmd, mah-
dolliset tulkitsemis- ja avustajapalvelut seka muut tarvittavat palvelut seka tarvittaessa
oppilaan opetuksen poikkeava jarjestéminen. Oppimadran yksilollistaminen edellyttaa
erityisen tuen paatdstd. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden muutokset
ja tdydennykset 2010: 16) Erityista tukea tarvitsevia oppilaita oli tehtyjen tukipaatdsten
mukaan vajaa 10 prosenttia ikdluokasta. (Rintala — Huovinen — Niemeld 2012: 232)

2.2 Lasten parjaaminen nykymaailmassa

Keho ja mieli jumiutuvat ylikuormitustilaan, kun arki altistaa meidat lilan suuren tieto-
maaran kasittelylle. Fyysisia merkkeja siitd ovat sydamen tykytys, hengenahdistus,
hikoilu, yoheraily ja vasymys. Psyykkisia ovat karsimattomyys, ahdistuneisuus, lamaan-
tuminen ja rajahtely. Edella mainittuja reaktioita ei voi itse lopettaa ilman syiden pois-
tumista. (Jokiniva 2013: 35-36; Kataja 2003: 23)

Eldmansa aikana ihminen joutuu toistuvasti sopeutumista edellyttaviin ja stressia aihe-
uttaviin tilanteisiin. Naissa tilanteissa vaaditaan sopeutumista ja erilaisten selviytymis-
keinojen kaytt6a, jotka ovat ihmisen voimavaroja. Sopiva maara stressia on tarpeellis-
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ta, koska haasteellinen tilanne voi houkuttaa pysahtymaan, tutkimaan ja toimimaan,
muuttamaan toimintatapoja tai ponnistelemaan. Ihminen sdilyy toimintakykyisena ja
virkeana, kun hanen eldmansa on riittdvan haasteellista ja virikkeellista. Voimavarojen
kayttdon ja toimivuuteen liittyy tunne eldman hallittavuudesta. Voimavarojen riittavyys
ja toimivuus joutuu usein koetukselle, kun vaatimukset ylittavat sen, mihin ihminen
kykenee. Voimavarojen puuttuminen tai vahaisyys voi lisata stressin, hairididen ja epa-
tasapainon kehittymista. (Herrala — Karhola — Sandstrom 2008: 145) Isot muutokset
aiheuttavat stressid. Jokaisen eldmdssa on isoja ja pienia muutoksia, jotka vaativat
uudenlaista toimintaa ja uusien asioiden opettelua. Mitd suurempi muutos, sitd isom-

mat paineet se tuo. (Hyvinvoinnin taitoja voi oppia)

Keho ei valitse, mihin stressidarsykkeeseen se reagoi, vaan kasittelee kaiken. Se, mihin
voi vaikuttaa, on tapa, jolla purkaa mydhemmin reaktioiden jdlkia kehosta. Mita
enemman arjessa on huomiota vaativia tapahtumia, sitd varmemmin keho pysyy sym-
paattisen hermoston alueella. Keho ikdan kuin jatkuvasti valmistautuu hyokkdykseen.
Hermoston kannalta on yhdentekevad, onko stressin aiheuttaja kehon ulkopuolella vai
sisallda. Tunteet ja ajatukset (vihastuminen, pelot, huolet) saavat kehon reagoimaan

samoin kuin oikea vaaratilanne. (Jokiniva 2013: 35-36)

Jopa ryhti vaikuttaa tapaan, jolla ihminen kasittelee stressia ja jannittyneisyytta. Lysys-
sa olevat hartiat ja pdan riiputtaminen estdvat tehokkaat hengitysliikkeet rintakehan
yldosassa, mika puolestaan rajoittaa syvaa ja vaivatonta hengitysta. Vielakin enemman

vaikuttaa tappiota kieliva, alistunut ja veltto asento. (Wilson 2000: 17)

Stressireaktion syntyminen ei ole niinkaan kiinni mahdollisesta stressin aiheuttajasta
kuin siitéa, miten suhtautuu aiheuttajaan ja kasittelee sen. Mielen sisdiset voimavarat
suojaavat stressiltd. Mindkuva, itseluottamus, sisdinen eheyden tunne seka luottamus
muihin ihmisiin ovat stressia vahentdavia mielen ominaisuuksia. (Jokiniva 2013: 88)
Zimmerin (2011) mukaan sosiaalinen ymparistd voi olla suojaava tekija stressiin. Tiivis
yhteys ja luottamuksellinen suhde lahiymparistéssa olevaan toiseen ihmiseen ovat yksi
suojaava tekija lapsen ja nuoren eldmassa. (Zimmer 2011: 29)

Mitd suuremman aikapaineen alla eletaan, sitd tarkeampaa on, ettd varaa aikaa voimi-

en palautumiselle. On tieteellisesti osoitettu, ettd 10 minuutin oikeanlainen tauko vai-
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kuttaa yhta virkistavasti kuin tunnin padivaunet. (Geisselhart — Hoffman — Burkart
2004: 26) Jos rentoutuminen unohtuu, kosketus omiin syvimpiin tunteisiin ja tarpeisiin

tuppaa tukahtumaan, mista seuraa kireyttéd ja jannityksia. (Hyvinvoinnin taitoja voi
oppia.)

2.3 Hyva ja paha stressi

Arkikielessa sanalla stressi ei yleensa kuvata myonteisia haasteita ja niihin liittyvid on-
nistumisen kokemuksia vaan yleensa kielteista tunnetilaa (Herrala — Karhola — Sand-
strdm 2008: 157). Hyva stressi on lyhytkestoista ja se lisaa henkista ja fyysista toimin-
tavalmiutta. Hyva stressi tyontaa ihmista eteenpain kohti uuden oppimista ja selviyty-
mistd. Paha stressi on pitkdkestoinen ja aiheuttaa erilaisia elamaa haittaavia oireita.
Paha stressi vaatii poistuakseen toistuvia rentoutusharjoituksia ja asioiden selvittelya
muutoin asiantuntijoiden kanssa. (Ljungberg 2012: 12—13) Stressi on biologisesti maa-
riteltyna luonnollinen reaktio elimistdssa tai elinymparistdssa tapahtuville muutoksille

olivatpa ne sitten negatiivisia tai positiivisia. (Sandstrém — Ahonen 2011: 146)

Jokiniva erittelee kolmenlaisia stressitekijoitd, joita lapset elamdssaan kohtaavat. Fyysi-
sia stressitekijoita ovat allergiat, kipu, unettomuus, ylensyonti, danet ja valot. Mielen
stressitekijoita ovat epaonnistumiset, hdped, kateus, kiusatuksi tuleminen, riitely ja
syyllisyys. Eldamantilanteeseen liittyvia stressitekijoita ovat kiireinen elamanrytmi, huono
ilmapiiri, matkustaminen, home yms. myrkyt, sairaus ja liika liikunta. (Jokiniva 2013:
36-37)

Vahingollinen stressi vaikuttaa kehossasi kivuliaimmin ja selvimmin paan ja niskan alu-
eella. Kasvojen kireys nakyy heti. Kasvoissa on jannityksia joka puolella; leukaperat
ovat lujasti vastakkain, otsa rypyssa, kulmat kurtussa, silmat harittavat lievasti, ham-
paat ovat tiukasti yhteen purreet ja huulet kiredna viivana. (Wilson 200: 130) Kehon ja
mielen laheisen yhteyden vuoksi kdy niin, ettd jannittyneet lihakset aiheuttavat stres-
sia. Tasta syntyy herkasti noidankeha. (Ljungberg 2012: 25) Stressi ei mene muiden
vaivojen tapaan ajan oloon ohitse. Se on itseaan yllapitava voima. (Wilson 2000: 23)
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Lansimaisessa modernissa yhteiskunnassa on paljon stressid, koska suorituspaine on
valtava, tempo hirmuinen, informaatiotulva runsas ja melu darimmaisen kova (nuorison
musiikki). Monet rauhaa ja iloa tuottavat ilmiét ovat vahentyneet yhteiskunnassamme.
(Uvnas Moberg 2007: 29)

Melu on stressitekija, joka nostaa stressihormoninmadraa kehossa. Jatkuvassa melussa
verenpaine nousee, univaikeudet kasvavat, keskittymiskyky heikkenee ja hormonitoi-
minta hairiintyy. Taman takia hiljaisuuden merkitys terveydelle nousee tulevaisuudessa
yha tarkeammaksi. (Jokiniva 2013: 107)

Nykyajan tekniset laitteet altistavat lapsetkin stressille. Tutkijat puhuvatkin iBrain-
syndroomasta, jossa ihminen on nopea, tehokas, helposti kyllastyva, tekniikasta riippu-
vainen, hitaudesta artyva ja taipuvainen impulsiivisuuteen. Huipputekniikan laitteet
suosivat tallaista ihmista ja kayttaytymistd. Lapsetkin ovat jatkuvasti saatavilla, jolloin
tulee stressia siita, ettd on aina vaarassa paikassa, vaaraan aikaan ja vaarien ihmisten
kanssa. (Jokiniva 2013: 43)

Kohtalaisella kuormituksella toteutetun liikunnan tuoma fyysinen stressi parantaa aivo-
jen kykya sopeutua muihin stressitiloihin kuten pitkdkestoiseen psyykkiseen stressiin.
(Sandstrém — Ahonen 2011: 147)

Tutkimuksen mukaan oppimisen kannalta kyse ei ole siita, kuinka paljon stressia koe-
taan, vaan siitd, milloin stressia koetaan. Stressi parantaa opitun muistamista vain sil-
loin, jos stressihormonia vapautuu verenkiertoon samaan aikaan tai aivan sen jalkeen,
kun jotain tiettya asiaa opiskellaan. Jos stressia koetaan ennen oppimistilannetta tai
paljon sen jalkeen, ovat stressihormonin vaikutukset negatiivisia. (Jokiniva 2013: 99)
Stressaantuneiden lasten on vaikeampi oppia kuin rauhallisten ja rentoutuneiden las-
ten. (Uvnas Moberg 2007: 31) Stressaantuneena uuden oppiminen ja muistaminen

eivat onnistu kunnolla. (Uvnas Moberg 2007: 83)

Taydellisyytta tavoittelevat ja uhrautumiseen taipuvaiset ihmiset ovat kaikkein altteim-
pia pitkakestoiselle stressille. Jatkuva huolestuneisuus, kiireen tuntu ja uupumus kiu-
saavat usein suorituskeskeista ja itseltdan paljon vaativaa ihmistyyppia. Nama henkilét
hyétyvat eniten rentoutustekniikoiden kaytosta, silla valittémasti helpottavien vaikutus-
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ten lisaksi sdaanndllinen harjoittelu vahentda stressitasoa myods pitkalla aikavalilla.
(Ljungberg 2012: 11)

Mitd enemman ihminen stressaantuu nykyisessa modernissa maailmassa, sita enem-
man rauhoittumisen tarve alkaa muistuttaa itsestéén. Rauhoittumisen tarve voi olla
tiedostamatonta ja epamaaraista. (Uvnas Moberg 2007: 18) Pahoin stressaantuneet ja
ahdistuneet ihmiset valttelevat kiihkeasti hiljaisuutta. He vaittavat, ja uskovat usein
siihen itsekin, etta hiljaisuus todella nostaa heidan stressitasoaan. Stressi on muiden
riippuvuuksien tapaan petollinen. Tupakkariippuvuus saa ihmisen uskomaan, etta tar-
vitsee tupakkaa rentoutuakseen, niin stressitila yrittda vakuuttaa halyn ja melun olevan
oleellinen osa rentoutumista. Se voi jopa saada ihmisen uskomaan, etta hiljaisuus on
itsessaan stressaavaa. Siksi stressaantunut ihminen valttaa hiljaisuutta kaikin keinoin,
pitda radion auki aina, kun voi, puhua lépisee merkityksettdémia vain valttadkseen hali-
nan keskelle syntyvaa aanityhjyytta. (Wilson 2000: 46—47) Joidenkin ihmisten voi olla
vaikea rentoutua juuri siksi, etteivat he uskalla jaada yksin itsensa kanssa (tunnelukot,

kielteisten tunteiden poislaittaminen) (Ljungberg 2012: 26).

3 Oma keho tutuksi

Kehotietoisuus on syvaa ja kokonaisvaltaista itsen tiedostamista, hahmottamista, ym-
marrystd ja hallintaa. Elaman kokemuksen ja kunkin yksilon selviytymisstrategiat vai-
kuttavat syvaymmarryksen kehittymiseen. Ruumis on fysiologinen ja biologinen koko-
naisuus, ja keho tuo esiin sen, miten ihminen kokee ja tuntee ruumiinsa. Kehotietoi-
suus koostuu liikeaspektista (kehon hallinta, kehon kontrolli ja liikemallit) seka koke-
musaspektista (kasitys ruumiista, elamys ja kokemus ruumiista seka tiedostaminen).
(Herrala — Karhola — Sandstrém 2008: 32-33)

Kehollisen tietoisuuden osa-alueet kypsyvat asteittain jo sikidkaudelta saakka (sikid
liikuttelee jaseniaan ja koskettelee kehoaan). Syntyman jalkeen liikkkuminen ja koke-
musten saaminen ymparistosta alkavat rakentaa tietoisuutta kehon kuulumisesta itsel-
le. (Sandstrdm — Ahonen 2011: 22) Elamansa alussa ihminen on suuresti riippuvainen
ymparistdstadan. Kehon hallinnan myéta ihminen pyrkii rilppumattomuuteen ulkoisesta
kontrollista kehittamalld aktiivista mindansa ja ottamalla enenevdssa madrin osaa

omaan kehittymiseensa ja vastuuta omasta elaméstaan. (Zimmer 2011: 23)
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Kehossa on hienoviritteinen kyky viestid sisdisista tapahtumista. Keho lahettaa lahes
kaiken aikaa tehokkaita viesteja, joita on viidenlaisia. Viestit valittyvat paansaryn (jan-
nityspaansarky), lihaksiston (niska-hartiaseudun jumit, selkdongelmat), ilmeen (kiristy-
neet leukaperat, kurtistuneet kulmat), ryhdin (etukumara, koukistunut) ja hengityksen
(tihed, pinnallinen) kautta. (Wilson 2000: 27-33)

Oman kehon kontrolli kehittyy omaa kulkuaan, mutta tatakin aluetta on mahdollista
tietoisesti kehittada (esim. hengityksen saately). Sellainen tietoinen toiminta, jossa
huomio keskitetaan itsen seuraamiseen ja kuuntelemiseen, auttaa ihmista tulemaan
tietoiseksi omasta ruumistaan ja sen osista seka siita, mita niilld voi tehda ja kuinka
paljon niitéd voi kayttad, miten huoltaa omaa ruumistaan ja mitkd seikat aiheuttavat
mielihyvaa tai mielipahaa. Kehotietoisuuden aikaansaamiseksi ihminen tarvitsee myds
kasityksen siitd, ettd han on itse omien toimintojen tuottaja. (Herrala — Karhola —
Sandstrém 2008: 33)

Tietoisuus omasta kehosta ja sen voimavaroista on olennainen osa terveellisia elintapo-
ja ja rentoutumista. Keho suojelee ja yllapitaa tasapainoa, kun oppii kuuntelemaan sen
viesteja. (Gallagher — Mundy 1999: 29) Hermojarjestelma reagoi nopeasti ajatuksiin
(sitruuna — sylki). Tunteet aiheuttavat fyysisia muutoksia kehossa autonomisen her-
moston ja hormonijarjestelman kautta. (Ljungberg 2012: 21) Kehon muisti tarkentaa
erilaisiin kokemuksiin liittyvat fyysiset reaktiot. Ihmiset reagoivat itselle merkityksellisiin
tapahtumiin yksil6llisesti: lihasjannityksena niskassa, vatsassa tai seldssa, paasarkyna
tai ihottumana. Ko. mallit toistuvat elamassa, ellei niitd nosteta esille mietintdan. (Her-
rala — Karhola — Sandstrém 2008: 30)

3.1 Kehonhahmottaminen

Psykomotoriikan ja aistitoimintojen kehittymisen mukana yksilé alkaa hahmottaa itse-
aan. Kasitteellisen ajattelun kehittyminen yhdessa muun psykomotorisen kehityksen
kanssa mahdollistaa kehonkuvan kehittymisen. (Herrala — Karhola — Sandstrom 2008:
28) Lapsen kehonkuvaan vaikuttavat tekijat ovat olemassa ja kehittyneet 6-9 vuoden
iassa (Herrala — Karhola — Sandstrém 2008: 30).
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Havaintomotorinen ja liikunnallinen kehittyminen ovat tarkea perusta, jolle monet jo-
kapadivaisessa elamdssa tarvittavat toiminnot rakentuvat. Lapsi havaitsee voidakseen
liikkua ja liikkuu voidakseen havaita. Jos lapsi ei hahmota omaa kehoaan ja toimintati-
laansa, se heijastuu vaikeuksina mité moninaisimmissa toiminnoissa niin koulussa kuin
vapaa-aikana. (Koljonen 2005: 76) Kehonkuvan muutos on jatkuva prosessi, joka
muuttuu elinkaaren aikana. Kehonkuvan ehed ja selkea sisaistaminen luo pohjan ole-
massa ololle ja tukee ihmistd eri eldmantilanteissa. (Herrala — Karhola — Sandstrém
2008: 30)

Kehonhahmotus liittyy myds mindkuvan kehittymiseen. Heikosti kehittynyt kehonhah-
motus aiheuttaa epdavarmuutta, arkuutta ja turvattomuutta. (Autio — Kaski 2005: 127)
Kehonhahmotus on merkittava tekija ihmisen itsetunnon kehittymisessa. Se on oleelli-
nen osa motoriikkaa ja itsetuntemusta. Se maarittad ihmisen kasitysta siitd, minkalai-
nen mind olen ja miten mina liikun. (Autio — Kaski 2005: 95) Keho toimii yhdyssiteena

mindn ja ymparistodn, sisdisen ja ulkoisen todellisuuden valilla (Zimmer 2011: 56).

Jokiniva kuvailee tyypillisté 2000-luvun kehoa, jossa lapsella tai nuorella on eteenpadin
kyyristyneet ja jannittyneet hartiat, kiped selka, eteen kurottuva paa ja reistaileva vat-
sa. Keho ei liiku, vaan laiskistuu, lihoo ja muuttuu kémpeldksi. (Jokiniva 2013: 61) Ryh-
ti heijastaa ihmisen tuntemuksia ja vaikuttaa mielialaankin. Huono ryhti aiheuttaa kiel-

teisia tuntemuksia ja epamaaraista uhan tunnetta. (Wilson 2000: 132)

3.2 Kehonhahmottamisen haasteita

Liikeaistin toiminnan ollessa heikkoa lihasten jannittyneisyydesta ei saada tarvittavaa
palautetta liikkeen ohjailua varten (Laasonen 2005: 144). Kun vestibulaarinen aistijar-
jestelma (liike- ja tasapainoaisti) tuottaa riittdvan lihasjanteyden, lapsen ei tarvitse
ponnistella tai keskittya pystyssa pysymiseen painovoimaa vastaan. Jos vestibulaarinen
jarjestelma toimii puutteellisesti tai jasentymattomasti, lihasjanteys on heikko. Sen
vuoksi joidenkin lasten on vaikea istua hyvdssa asennossa pdydan aaressa, lapsi nojai-
lee kateen tai pulpetin kanteen. (Ayres 2008: 117)
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Jotkut lapset eivat pysty kunnolla vastaanottamaan ja kasittelemaan sita tietoa, jota he
saavat proprioseptiivisen aistikanavan (asento- ja liikeaisti) kautta. Seurauksena on
riittdmaton palaute oman kehon liikkeista ja asennosta. Heidan taytyy korvata sita na-
kdaistin avulla, jolloin liikkeiden hienosaatd on heikkoa ja motoriset taidot kehittyvat
tavallista hitaammin. (Yack, Sutton ja Aquilla 2001: 60) Tama voi nakya rentotuessa
tietyn lihaksen jannittdmisen ja rentouttamisen vaikeutena tai lapsen on vaikea mu-

kauttaa kehoaan ymparistdn esineisiin nahden. (Ayres 2003: 140)

Liikkeiden suunnittelu ja toteuttaminen edellyttavat sekd aistimuksia kehon eri asen-
noista ja liikkeista ettd tarkkoja havaintoja ymparistosta. Kinesteettisten vaikeuksien
(kehon osien ja asentojen tunnistaminen ilman visuaalista havaintoa) ja motoristen
suoritusten valilld on havaittu yhteys monissa tutkimuksissa. (Ahonen & al. 2005: 20)
Kehonkaavion ollessa suppea ja liikkumiskokemuksia koskevat muistot vahaisia, lapsi
joutuu kayttdmaan paljon energiaa ja tarkkaavaisuutta suorittaessaan motorisia tehta-
via (Yack, Sutton ja Aquilla 2001: 37).

4 Rentoutuminen

Rentoutuminen eri muodoissaan on ihmisruumiin omien, tasapainottavien ja terveytta
sailyttavien reaktioiden elvyttamistd, vahvistamista tai sdilyttdmista. Tavoitteena on
mielen ja ruumiin tasapaino eri tilanteissa. Se on fyysista ja psyykkista vapautumista
jannityksesta. Siihen liittyy aina mielihyvan kokeminen. (Herrala — Karhola — Sandstrém
2008: 169-170) Stressireaktio on automaattinen toiminto, mutta rentoutumiseen on

pyrittava tietoisesti. (Ljungberg 2012: 8)

Ihmisen autoniminen hermosto reagoi elimistdn toimintaan ja saatelee sitda. Sympaatti-
nen hermoston tehtdva on verenkierron saately rasittavissa olosuhteissa. Se kiihdyttaa
stressihormonin tuottamista. Sympaattinen hermosto reagoi emotionaaliseen jannityk-
seen, vihaan, rauhattomuuteen ja se saa aikaan taistele ja pakene-reaktion. (Kataja
2003: 19) Sympaattinen hermosto on aktiivisena silloin, kun ihminen on valppaana tai
stressaava ja toimii aktiivisesti. Silloin syke, verenpaine ja lihastonus nousevat. Kieltei-
set ajatukset, huolet ja pelot voivat johtaa sympaattisen hermoston jatkuvaan arsytys-

tilaan. Jos ihminen ei kykene rauhoittamaan sympaattisen hermoston toimintaa, hanel-
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le kehittyy syvia lihasjannityksia, verenpainetta tai sydanongelmia. (Ljungberg 2012:
22)

Parasympaattinen hermosto varastoi energiaa ja lataa voimavaroja. Sen avulla ihminen
palautuu ja rentoutuu. Parasympaattinen hermosto aktivoituu tyynend, rentoutuessa
seka mietiskelyssa. (Kataja 2003: 19) Parasympaattinen hermosto on hallitsevana lepo-
tilassa. Se laskee sykettd ja hengitystiheytta. Myonteiset tunteet ja ajatukset lisadvat
parasympaattisen hermoston toimintaa. (Ljungberg 2012: 23)

Rentoutuminen vahentaa stressihormonien (kortisoli, adrenaliini) maaraa ja lisaa mieli-
hyvahormoneja (oksitosiini, endorfiini) (Ljungberg 2012:23). Oksitosiini parantaa op-
pimiskykyad, erityisesti jos sen saanti toistuu useamman kerran. (Uvnas Moberg 2007:
83) Oksitosiini alentaa verenpainetta, sydamen sykettd ja sitd kautta stressihormonipi-
toisuutta. (Uvnas Moberg 2007: 99)

Keskushermostotasolla fysiologinen rentoutumisreaktio aktivoi niitd aivoalueita, jotka
kuuluvat tunteiden, tarkkaavaisuuden ja motivaation saatelyyn seka muistitoimintoihin.
Em. vaikutukset saadakseen taytyy rentoutumiseen paneutua ja motivoitua. Vaikutus

voidaan saada aikaan eri rentoutusmenetelmilla. (Sandstrém — Ahonen 2011: 151-152)

4.1 Hengityksen merkitys

Hengitys yhdistdaa mielen ja kehon toisiinsa. Se on yhteydessa tunteisiin ja paljastaa,
miten ihminen voi. Epdtasainen hengitys on kiihdyttaa autonimisen hermoston toimin-
taa ja lisad siten stressin maarad. Hengityksen rauhoittaminen rentouttaa kehoa ja
mieltd kokonaisvaltaisesti. Se on nopea keino lievittdd stressin oireita ja rentoutua

esim. esiintymistilanteissa. (Ljungberg 2012: 44-45)

Vain hengitys on yhteydessa seka tahdonalaiseen etta tahdosta riippumattomaan (pa-
rasympaattiseen) hermostoon. Hengitystadn voi ohjata, joten sen kautta voi vaikuttaa
hermostoon. Hengitys reagoi ymparistdn ja sisdaisen maailman tapahtumiin. (Jokiniva
2013: 77-79) Hengityksella reagoimme niin kehossamme kuin ajatuksissamme ja tun-
teissamme tapahtuviin vaihteluihin. (Gallagher — Mundy 1999: 65)
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Rentona hengitys on syvaa ja koko keuhkoilla tapahtuvaa. Stressitilanteissa hengitys
on pinnallista ja tapahtuu rintakehan yldosassa. (Gallagher — Mundy 1999: 65) Hengi-
tyksen hidastaminen tehostaa hapen ja hiilidioksidin vaihtoa, mika puolestaan rentout-
taa kehoa. Siksi jokaiseen rentoutukseen kuuluu pitka ja hidas sisaan- ja uloshengitys.
(Germain 2008: 40) Oikean hengityksen myota aivot ja lihakset saavat riittavasti hap-
pea seka rauhoittava ja voimaannuttava parasympaattinen hermosto aktivoituu. (Kata-
ja 2003: 54)

Tutkimuksissa on todettu, etta syvahengitys vahentaa stressin tuntemuksia valittdmasti
40 %. Hengityksen hidastaminen onnistuu hengittamalla nenan kautta, jolloin on luon-
teva keskittya myos pallean alueen tehokkaampaan kayttoéon. (Jokiniva 2013: 77-79)
Hengityksen avulla voi I6ytaa tien syvimpiin ajatuksiin ja mielen sopukoihin. (Gallagher
— Mundy 1999: 65) Rauhallinen, luonnollinen ja rytminen hengitys auttaa ihmista kes-

kittymaan ja lissdmaan voimavarojaan. (Kataja 2003: 54)

Ihmiset hengittdvat nykyaan enemman pintahengitysta liikkunnan véahenemisen ja kes-
tojannityksen lisddntymisen myoéta (Kataja 2003: 54). Pinnallisella hengitykselld on
fysiologisia vaikutuksia: aivojen hapensaanti vahenee, paansarkyriski lisaantyy, ve-
risuonet supistuvat, sydamen syke ja verenpaine nousee, herkkatunteisuus lisdantyy,

kireys, artyisyys ja raihnaisuus lisaantyvat. (Wilson 2000: 57)

4.2 Rentoutuksen oppiminen

Hiljaisuus on lahes kaiken rentoutumisen ja kaikkien mietiskelytekniikoiden alku ja lah-
de. Ns. city-ihmiset sanovat rentoutuvansa nimenomaan saamalla virikkeitd, ei oleske-
lemalla hiljaisuudessa tai luonnossa. Nama mielipiteet kuulostavat yhta vakuuttavilta
kuin tupakoitsijan vakuuttelut tupakoinnin rentouttavasta vaikutuksesta tai kahvin
hermoja rauhoittavasta vaikutuksesta. Molemmat ovat piristeitd ja kiihottavat hermo-
jarjestelmaa eivatka rauhoita sitd. Sama patee rokkiin, makeisiin, alkoholiin, autohur-
jasteluun jne. (Wilson 2000: 46—47) Opetellessaan mielen rauhoittamista kiihokkeiden
puute on keskeinen asia. (Wilson 2000: 27)
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Keho on valine mielen eheytymiseen. Keholla on selkedt rajat ja sen voi pysayttaa. Sille
voi tarjota turvan tunteen. Mielté on haastavampi "kasitelld”. Kehon harjoitukset ovat
myo6s mielen harjoituksia. (Jokiniva 2013: 87) Keho ja mieli ovat koko ajan lasna. Mie-
len liikkeet (ajatukset, tunteet, tunnelmat, kokemukset) nakyvat ja tuntuvat kehossa.
Tunteet kuvastuvat puhutussa kielessa, kohdistuvat eri kehonosiin, ilmenevat kayttay-
tymisessa, heijastuvat asennoissa ja kasvojen ilmeissa. (Herrala — Karhola — Sandstrom
2008: 37)

Rentoutuminen ei ole vain fyysista lepoa, vaan se on aktiivista toimintaa, jossa opitaan
muuntelemaan omaa aktiivisuustasoa. (Laasonen 2005: 151) Rentoutumisen hallinta
on oppimisprosessi, jossa harjoittelu on tarkeinta. Tarkein edellytys oppia rentoutu-
maan on keskittymiskyky, jolloin pystyy tietoisesti siirtamaan huomion lyhyeksi ajaksi
rentoutumiseen. Rentoutumisessa valitaan ajatus tai hengitys, johon huomio kiinnite-
tdan. Keskittymisen opettelu on alussa tarkeintd; aluksi on hyva olla konkreettinen kes-

kittymisen kohde, jolloin muut ajatukset saadaan pois mielestd. (Kataja 2003: 33)

Tarkein sisdinen edellytys rentoutumiselle on oma motivaatio ja suhtautuminen rentou-
tumiseen. Motivaatiota lisad tiedon antaminen rentoutuksesta ja sen vaikutuksesta
seka ulkoiset tekijat (rentoutustilanne ja -ymparist6). (Kataja 2003: 34; Wilson 2000:
48) Psykomotoriikassa ihmisen kehittymistéd ja oppimista voidaan tukea ainoastaan
ihmisen oman aktiivisen toiminnan kautta. Kun toiminta vastaa ihmisen omaan moti-
vaatioon ja toimintamahdollisuuksiin, se edistéa kokonaisvaltaista kehittymista. (Zim-
mer 2011: 25)

Rentoutumisen oppiminen kokemuksellista, jossa olennaista on omakohtainen kokemus
ja pohdiskeleva havainnointi. Saanndllinen harjoittelu on oppimisen kannalta olennais-
ta. Katajan mukaan tehokas harjoittelu vaatii vahintaan nelja (4) kertaa viikossa 15
minuuttia kerrallaan ja vahintddan kahden (2) kuukauden ajan. (Kataja 2003: 124-126)

Stressitilanteiden hallinnan oppimiseksi rentoutusta tulee harjoitella saanndllisesti. Kun
harjoittelu on kestanyt usean kuukauden ajan, asiat kytkeytyvat alitajuntaan ja itsendi-
nen harjoitus tuottaa lopulta tulosta. Oppimisen tuloksena on taito, jota voi kayttaa
tilanteissa, joissa huomaa tarvitsevansa rauhoittumista. (Kataja 2003: 53; Geisselhart —
Hoffman-Burkart 2004: 79)
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Svennevigin mukaan aktiivisessa toiminnassa olevasta kehosta ei pysty erottamaan
lihasten jannittyneisyyttd, koska kehossa ikaan kuin liikaa “halya”. Kehon rauhoittumi-
nen ja hiljeneminen rentoutuksessa mahdollistavat lihasjannitysten aistimisen. Kun

jannitys paikannetaan, siihen pysahdytaan ja kuunnellaan sita. (Svennevig 2005: 110)

Rentoutumisen hallitsevilla ihmisillé on aktiivinen taito levata ja kerdta energiaa, kun
siihen on mahdollisuus, ja tytskennella tehokkaasti, kun on tydn aika. Normaali rentou-
tuneisuus tarkoittaa myos sitd, ettd ihminen osaa kayttaa tiettyyn suoritukseen juuri
niitéd ruumiinosia, joita suoritus vaatii. (Herrala — Karhola — Sandstrom 2008: 174-175)

Ryhmassa tapahtuva rentoutuminen, keskittyminen ja pysahtyminen voi vaikuttaa kol-
lektiivisesti lisaten yhteisdllisyytta. Taman tyyppisia vaikutuksia on ollut huomattavissa
luostareissa ja muissa mietiskelya harjoittavissa paikoissa. Myods urheilujoukkueiden
keskittymisriiteissa on syvaa kollektiivisuuden tunnetta. Nykyisena yksilollisyyden, it-
sekkyyden ja kilpailullisuuden korostumisen aikoina rentoutumista voidaan kayttaa yh-

teisdn hyvinvoinnin edistajana. (Kataja 2003: 35)

Silloin, kun opetetaan ihmista korjaamaan itsedadn (esim. rentoutumaan) — varsinkin
muuttamaan omia liiketottumuksiaan — on aarimmaisen tarkea kytked paalle "minad”-
vaihde, jotta sensomotorinen eldmys olisi kokonainen eikd vain peilista valittyva kuva
tai ulkopuolisen ohjaajan kasitys liikkeesta tai asennosta (Sandstrom — Ahonen 2011:
149)

4.3 Rentoutusmenetelmat

Rentoutusmenetelmat voidaan jakaa kahteen padtyyppiin: aktiivisiin menetelmiin seka
rauhoittumis- ja suggestiomenetelmiin. (Kataja 2003: 53) Rentoutusmenetelma maarit-
taa, paljonko rentoutusharjoitus vaikuttaa ihmisen psyykeen ja kehoon. Hengitys on
kaikissa menetelmissa keskeisessa roolissa. (Kataja 2003: 27)

Aktiivisissa rentoutusmenetelmissa vaikuttamisen padosa tapahtuu lihasten valityksella.
Lihakset aktivoivat hermostoa ja hermoyhteyksid. Rauhoittumis- ja suggestiomenetel-
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missa vaikuttaminen tapahtuu psyykkisen mekanismin valitykselld. Tutkimuksissa on
osoitettu, etta pelkilla mielikuvilla saadaan aikaan muutoksia itsesaatyvan parasym-
paattisen hermoston osiin. (Kataja 2003: 26)

Rentoutus on yleista, kun koko keho rentoutuu ja paikallista, kun vain lihas/lihasryhma
rentoutuu. Osittainen rentoutus edellyttdd hyvaa tuntemusta ja kokemusta omasta
kehosta. Voimakkaasti kestojannittynyt ihminen ei yleensa osaa rentouttaa lihaksiaan —
ei taydellisesti eika osittain, ei yleisesti eika paikallisesti. Ilman jannittyneisyyden tie-
dostamista rentoutuminen on vaikeaa. (Kataja 2003: 24)

4.3.1 Aktiiviset rentoutusmenetelmat

Aktiivisessa rentoutusmenetelmdssa pyritdan jannittdmaan lihasta ja laukaisemaan
jannitys valittdmasti tai lihasta manipuloidaan ulkoisen arsykkeen avulla. Nain syntyy
painetta nivelpintoihin, jotka aiheuttavat tuntohermoihin arsykkeitd ja aktivoivat koko

hermojarjestelmaan. (Kataja 2003: 52)

Edmund Jacobsen on kehittényt tunnetun jannitd-rentouta -menetelman (progressiivi-
nen rentoutus), joka perustuu lihaksen omaan aktiviteettiin. (Kataja 2003: 52) Jacob-
sonin jannitd-rentouta — menetelmdssa opetellaan lihasten jannityksen ja venytyksen
kautta rentoutumista, jolloin drsytetaan lihasaistia niin, ettd lihaksessa olevat aisti- ja
tuntoreseptorit oppivat jannittyneen ja rennon lihaksen eron. (Kataja 2003: 52-72)
Kun sita tekniikkaa on harjoiteltu tarpeeksi, voidaan jannittdminen jattaa pois ja siirtya
suoraan rentouttamiseen. (Ljungberg 2012: 48)

Rentoutuminen ulkoisen arsykkeen avulla toteutuu esim. hieronnan, saunan, avanto-
uinnin tai kylpemisen avulla. Vaikutus perustuu verenkierron lisédntymiseen ja kahden
eriasteisen olotilan vaihteluun (kuuma-kylma, paine-paineettomuus, kosketus- ei kos-
ketus) (Kataja 2003: 66)

Rentoutuminen tapahtuu aina, kun kosketus on lempeda eika aiheuta kipua ja kosket-
taja koetaan turvalliseksi. (Svennevig 2005: 110) Kosketus ja fyysinen kontakti vapaut-
tavat oksitosiinia. Yhdessa oleminen sellaisen ihmisen kanssa, jota me itse kosketamme
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tai joka koskettaa meita miellyttavalla tavalla, luo tunnesiteen tahan henkiléén. (Uvnas
Moberg 2007: 127) Eras tapa rauhoittua on hyvaksyva kosketus (puhdas, lasna oleva
kosketus). Hyvaksyva kosketus ja toisen ihmisen ldsndolo antaa tydkaluja itsen rauhoit-
tamiseen yksinkin. Toisen kosketus vahvistaa kokemusta omista rajoista. Se hoitaa,
harmonisoi ja eheyttaa. (Jokiniva 2013: 67)

Hieronnalla on yleensa ahdistusta lievittava, rauhoittava ja rentouttava vaikutus lapsiin
ja aikuisiin. (Uvnas Moberg 2007: 134) Hieronnan tuottaman oksitosiinin vaikutukset
ovat voimakkaampia ja pitkakestoisempia, kun oksitosiinia tuottavia toimintoja toiste-
taan. Vaikutuksista tulee selvempia ja pitkdaikaisempia useamman kasittelykerran jal-
keen. (Uvnas Moberg 2007: 134-135)

Hieronnalla voidaan korvata osa nykyisen elaman aiheuttamasta kosketuksen puuttees-
ta. Silld voidaan myos ehkaista stressid, jolle seka lapset etta aikuiset altistuvat. Saan-
nollisesti hierotut lapset ovat rennompia ja lapsiryhmat toimivat paremmin kuin ennen.
(Uvnas Moberg 2007: 137-138)

Ruotsissa on tehty tutkimus, jossa padivakoti-ikdisia lapsia hierottiin 6kk:n ajan paivit-
tdisten rutiinien yhteydessa. Hierotut lapsiryhmat rauhoittuivat. Paras vaste ilmeni le-
vottomilla pojilla, joiden kayttdytyminen muuttui vahemman aggressiiviseksi ja sosiaali-
sesti kypsemmiksi verrattuna hankaliin lapsiin, jotka eivat saaneet hierontaa. Hierontaa
saaneet lapset toimivat paremmin yhteistydssa tovereiden kanssa ja heilla oli fyysisia
vaivoja vdhemman. Rauhoittava vaikutus kesti pitkdan intervention jalkeenkin. (Uvnas
Moberg 2007: 136)

Hierontaa kokeiltiin nuorisopsykiatrisessa klinikassa Yhdysvalloissa ja havaittiin, etta
saanndllisesti hierontaa saaneet nuoret rauhoittuivat ja heidan masennuksena vaheni.
Heista tuli myds verrokkiryhmaa yhteistybhalukkaampia ja levollisempia. (Uvndas Mo-
berg 2007: 134-135)

y =
Metropolia



25

4.3.2 Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmat

Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmassa rauhoitetaan ihmisen mieltd, mika tapahtuu
joko hiljentymalla omaan sisdiseen maailmaan tai antamalla erilaisia arsykkeitd (sug-
gestioita), jotka saavat aikaan rentoutumisen. Talldin ihmisen tunne- ja mielikuvakes-
kukset aktivoituvat. (Kataja 2003: 52)

Suggestiorentouksessa toinen henkild antaa rentoutettavalle suggestioita eli ohjeita
rentoutustilan saavuttamiseen. Suggestiot voivat olla mm. mielikuvia, suoria suggestioi-
ta, varimielikuvia tai visualisointiharjoituksia. Suggestion tulee olla aina positiivinen, tosi

ja mahdollinen seka selkea ja tarpeeksi yksinkertainen. (Kataja 2003: 86—87)

Suggestiolla tarkoitetaan niita mielikuvia tai asioita, joiden avulla ihminen voi saada
itsensa uskomaan ja ajattelemaan tietylld, haluamallaan tavalla. Suggestiolla voidaan
tehokkaasti saada aikaan hyvaa. Ne tulee valita tarkkaan tavoitteiden ja kayttotarkoi-
tuksen mukaan. (Autio — Kaski 2005: 143)

Mielikuvarentoutumisessa rentoutumisen ja vapautuneisuuden tunne saavutetaan
myOnteisyytta ja mielihyvaa tuottavilla mieli- ja muistikuvilla (matka tulevaisuuteen ja
menneisyyteen). (Kataja 2003: 111) Hiekkarannan, metsan ja muiden luonnonmaise-
mien visualisointi on erittdin rentouttavaa. Mielikuvaharjoituksessa riittdd, ettd nakee

mielessadn kuvia ja eldytyy niihin. (Germain 2008: 38; Ljungberg 2012: 38)

Visualisointi on lahellda mielikuvarentoutusta. Visualisointi on eldytymisen tekniikka,
jossa vakuututaan rohkaisevien ja mydnteisten mielikuvien mahdollisuuksista saattaa
liikkeelle kehon omat parantavat ja energisoivat voimat. Se on unelmointia mielikuvissa
jostain hyvasta ja paremmasta, kuin mita nyt on (padivauni-unelmat). Visualisointi pe-
rustuu hengitykseen: kun hengitysrytmi on hallinnassa, kielteisten mielikuvien karkot-
taminen ja korvaaminen myonteisilla tapahtuu hengityksen tahdissa. (Kataja 2003:
111-112)

Mindfullness-menetelmalla (tietoinen lasndolo) voidaan rauhoittaa oma mieli ja antaa
tilaa harkinnalle seka oman mielen ymmartamiselle. Menetelmdssa on tarkoitus olla
tietoinen mitd tapahtuu juuri nykyhetkessd, joko keskitytaan yhteen huomion kohtee-
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seen tai pyritdan hetken avoimeen ympariston tarkkailuun. Menetelman avulla voidaan
syventaa itsetuntemusta, tunteiden hallintaa ja mielen tasapainoa seka kehittaa keskit-
tymistda, huomion ohjaamista seka impulssien kontrollia. Tama menetelma on erityisen

hoydyllinen lapsille, silld he vasta kehittavat toimintamallejaan. (Willard 2013: 7-8)

4.3.3 Rentouttava tekeminen

Rentoutuminen ei ole samaa kuin "rentoutumisen tunne", vaan se edellyttda nimen-
omaan rentoutusharjoitusten tekemista. Nain ollen esimerkiksi musiikin kuuntelu tai
kirjan lukeminen, vaikka niilla voikin olla rentouttava vaikutus, eivat saa aikaan rentou-

tuksen tuomia fysiologisia muutoksia. (Vainio 2009)

Ihmiset kokevat rentouttavina monenlaiset tekemiset. Musiikin aktiivinen kuuntelu rau-
hoittaa. Television rentouttava vaikutus perustuu visuaalisen asian passiiviseen seu-
raamineen (jos sisaltoé ei aiheuta huolta tai stressid). Harrastuksista voi saada rentou-

tusta, esim. neulomisen meditatiivisesta rytmista. (Ljungberg 2012: 38-41)

Venytyksilla poistetaan aineenvaihdunnan jatteitd lihaksista, jolloin lihas rentoutuu.
(Kataja 2003: 77-80) Joogassa liikkeet tehdaan rauhallisesti ja keskittyneesti, jolloin
myo6s hengitys ja mieli rauhoittuvat. Seurauksena on tyyni mieli ja tasapainoinen keho.
(Ljungberg 2012: 57)

Fysiologisella tasolla on havaittu saanndllisen aerobisen liikunnan vaimentavan pysy-
vasti sympaattisen hermoston toimintaa. (Sandstrdom — Ahonen 2011: 151) Liikunta on
aktiivinen rentoutusmuoto niin kauan, kun se tuottaa mielihyvaa ja on hauskaa eika se
ole pakkoa. Kevyt liikunta edistaa liikkuvuutta, henkista voiman tunnetta seka kesto-
jannitysten laukeamista. Fyysinen harjoitus on yksinkertainen tapa saada aikaan mie-

leen rentoutunut olotila. (Kataja 2003: 68)

Hymy rentouttaa kaikki stressin kiristamat kasvolihakset. Tutkimukset ovat osoittaneet,
silmia siristava hymy stimuloi aivojen mielihyvakeskusta, jolloin tallainen hymy laukai-
see hyvan olon tunteen eikéd muuta tarvitse tehda rentoutuakseen. (Wilson 2000: 131)
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4.4 Rentoutuksen ohjaaminen ja kdytanndn tilanne

Ensimmadinen tarkea edellytys rentoutumisen onnistumiselle on ohjaajan oma asennoi-
tuminen. Mitaan sellaista ei ohjaustydssa kannata tehda, johon ei itse usko tai mita ei
nae merkityksellisend. (Autio — Kaski 2005: 138; Willard 2013: 22)

Rentoutuspaikan lampdtilan on tarkea olla riittavan korkea. Vetoisuus on myds kriitti-
nen tekija, koska se voi vaikuttaa autonimiseen hermostoon. Ympariston aanet voivat
joko hairita rentoutumista tai niité voidaan kayttaa hyddyksi, esim. ilmastoinnin danen
kuunteleminen. Rentoutusalustan on hyva olla mukavan tuntuinen. Valaistuksen voi
saatad himmeaksi tai hamaraksi. Rentoutusasennolla voi olla merkitysta varsinkin alku-
vaiheessa, jossa suositellaan makuuasentoa. Istuma-asento on myds hyva, jos paa
saadaan tuettua. (Kataja 2003: 33-34)

Lasten ika tulee ottaa huomioon rentoutumista opeteltaessa. Nuorilla voi olla ennakko-
luuloja tai jopa pelkoja rentoutumisen suhteen, jolloin on hyva antaa oikeaa tietoa ren-
toutuksesta ja perustella sen tekemisen tarkeytta. Lapsilla rentoutuminen ei alussa voi
kestda kauan. Menetelmien tulisi perustua enimmdkseen mielikuviin. Rentoutusohjeet
annetaan aina yksikkémuodossa, vaikka ohjattavana olisi ryhma. (Autio — Kaski 2005:
138-139) Rentoutuksen aikana voi kayttaa erilaisia myonteisia suggestioita. Ohjaajan
kannattaa antaa turva-ankkureita sanomalla esim. Sinun on hyva ja turvallista olla.
(Autio — Kaski 2005: 141-143)

Jokaisella rentoutusryhmalla on oma dynamiikkansa, joka vaikuttaa lapseen (Zimmer
2011: 142). Rentoutuksen toteuttaminen ryhmassa tuo tilaisuuksia toisten sietamiseen
ja yhteistydtaitojen harjoitteluun. Olennaista on se, ettei lapselta vaadita yhteistoimin-
taa, vaan harjoitukset tehdaan yksin, mutta yhteisesti. (Laasonen 2005: 136) Ryhmas-
sa on hyva olla luottamuksen ja vapaaehtoisuuden ilmapiiri, jotta lapsi ei pelkda nayt-
taa heikkouksiaan tai epdonnistumistaan ja jossa ymparistd rohkaisee heitd I6ytdamaan
omat suoritukselliset rajansa (Zimmer 2001: 45). Ryhmadssa tapahtuvassa toiminnassa
korostuu myonteisten tunteiden ja uskalluksen vahvistaminen ja yhdessa tekeminen
(Ahonen & al. 2005: 24). Lapset kayttaytyvat yleensa ryhmissa vapaasti, spontaanisti
ja he kokevat myds, ettei heita tarkkailla niin paljon kuin yksin toteutetussa harjoitte-
lussa (Zimmer 2011: 142).
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Toiminnalliset menetelmat sopivat kaikille lapsille ja erityisesti pojille, joiden ajattelua
ohjaa voimakas toiminnan tarve. Toiminnallisissa harjoituksissa asiaa prosessoidaan
kinesteettisesti omassa olemuksessa ja kehossa eika vain padssa. (Huisman & Nissinen
2005: 31)

Lasten rentoutumisen opettelu voidaan jakaa neljaan vaiheeseen

1. lapsi pysyy paikallaan, silmat kiinni ja hiljaa

2 lapsi oppii kuuntelemaan ja aistimaan omaa kehoa ja sen rentoutta

3. lapsi oppii rentoutumaan hengitysta apuna kayttaen

4 lapsi osaa syventaa rentoutumistaitoaan (Autio — Kaski 2005: 138-139)

Lapset oppivat nopeasti, misté rentoutuksessa on kyse, joten ensimmadinen ja toinen
vaihe opitaan nopeasti. Varsinainen hengityksen avulla rentoutuminen onkin sitten vaa-

tivampaa ja vaatii enemman opettelua. (Autio — Kaski 2005: 138-139)

4.5 Rentoutuksen vaikutuksia

Rentoutettavien vasteita eli valittdmia reaktioita rentoutukseen voi olla ulkoisesti ha-
vaittavia tai ihmisen sisdisia. Vasteet kertovat rentoutumisen onnistumisesta ja syvyy-
desta. Ulkoisia vasteita ovat silmien REM-liikkeet (nopeita ja pienia liikkeita silmissa,
kun ne ovat kiinni), hengityksen rytmisyys ja rauhallisuus, kdsien ja jalkojen tahatto-
mat liikkeet, lihasten rauhoittuminen sekd aareisverenkierron vilkastuminen. (Kataja
2003: 153)

Ihminen voi kokea rentoutuessa monenlaisia sisdisia vasteita. Rentoutumisen aikana
voi tulla usein pienia tietoisuuden katkoksia, mika voi nakya ulospdin jonkinlaisina ny-
kayksina. Rentoutumisen aikana voi kokea mielenrauhan ja turvallisuuden tunnetta tai
raukeuden ja levollisuuden tunnetta. Ajan arviointi vaikeutuu ja aika menettad merki-
tyksensa. Tata voidaan kayttda yhtena mittarina, kun arvioidaan, kuinka syvaan tilaan
rentoutumisessa paastiin. Ihminen voi kokea aistimuutoksia; danet katoavat tai tulevat
kaukaa, mielikuvien varit voimistuvat ja lihastunto herkistyy. Kun rentoutuessa mentaa-

liset muurit poistuvat ja analyyttinen arviointi jatetaan taka-alalle, mahdollistuu uusien
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ideoiden ja oivallusten syntyminen. Rentoutustilassa tapahtuneiden asioiden kertomi-
nen voi olla vaikeaa, koska ne voi muistaa vain patkittdin. Rentoutuessa voi kokea pai-
non, keveyden ja puutuneisuuden tunnetta, ihminen saattaa kokea, ettei pysty liikut-
tamaan jaseniaan. (Kataja 2003: 154-155)

Rentoutumisella on seka valittdmia etta pitkaaikaisia vaikutuksia. Valiton vaikutus tulee
heti, kun ihminen rentoutuu ja kohdistaa ajatukset tiettyyn kohteeseen. Verenpaine,
sydamen lydntinopeus, hengitysnopeus ja hapenkulutus alenevat. Saanndllisten ren-
toutusharjoitusten pitkaaikaisvaikutuksia ovat ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden
vaheneminen seka parempi selviytyminen stressitilanteissa. (Vainio 2009)

Rentoutuksen syvyytta on helpointa arvioida itse. Muistamattomuusjaksot kertovat
kunnon rentoutumisesta. Tunne raajojen painavuudesta osoittaa myds rentoutumisen
syvyytta. (Kataja 2003: 31) Rentoutuneen ihmisen iho on usein ldmpimampi kuin jan-
nittyneen tai stressaantuneen, jota voi usein myods palella. Kehon dareisosat lampene-

vat rentoutumisen aikana. (Herrala — Karhola — Sandstrém 2008: 70)

Rentoutuminen lisad voimavaroja saddelld omaa itsed, omia tunteita, mielihaluja ja
impulsseja. Se auttaa siten toimimaan nykyhetkessa, jolloin keskittymiskyky paranee.
Kun ihminen voi keskittymalld oppia itse saatelemaan omaa toimintaa ja tasapainotilaa,
autonomisuuden ja itsehallinnan tunteet vahvistuvat. Samalla stressinhallinta paranee.

(Hyvinvoinnin taitoja voi oppia.)

Kun lapset oppivat rentoutumaan ja padstamaan jannitykset pois, heidan tiedonkasitte-
lykykynsa lisaantyy. Kurinpito-ongelmat vahenevat, kun lapset |6ytavat tapoja vapau-
tua huolista ja kivuista. (Belknap 1994: 2) Erilaiset rentoutumisharjoitukset kehittdvat
lapsen kehonhahmotusta, jolloin oma keho on tutumpi ja sen reaktioita on helpompi
havaita. (Autio — Kaski 2005: 127)
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Rentoutumisen vaikutuksia ja vaikutusmekanismeja voidaan esittaa pelkistetysti seu-
raavasti. Pertti Helin (1996) on kuvannut rentoutumisen vaikutuksia suorituskykyyn,
psyykkiseen jannitykseen, fysiologiseen aktivaatiotasoon ja hermo-lihaskoordinaatioon.
(Kataja 2003: 29)

Keskittyminen Rentoutuminen

N Suorituskyky Psyykkinen jannitys <

—

Terveys Fysiologinen aktivaatiotaso =~ <—

Hermo-lihas-koordinaatio <—

Kaavio 1. Keskittymisen ja rentoutumisen vaikutukset suorituskykyyn, psyykkiseen jan-
nitykseen, fysiologiseen aktivaatioon ja hermo-lihaskoordinaatioon (Pertti Helin 1996)

Kaaviosta nakee, etta rentoutuminen vaikuttaa ihmisen suorituskykyyn ja terveyteen
seka suoraan etta valillisesti muiden osatekijoiden kautta. Toisaalta taas suorituskyvylla
on vaikutusta rentoutumiseen, jolloin ne parhaassa tapauksessa vahvistavat hyvin toi-
siaan. (Kataja 2003: 29)

Katajan (2003) mukaan saanndllinen rentoutus vaikuttaa ihmisessa hyvin moneen asi-

aan ja monen mekanismin kautta.

Taulukko 1. Rentoutuksen vaikutukset ihmiseen ja vaikutusmekanismit Katajan (2003)
mukaan. (Kataja 2003: 35-45)

Vaikutus ihmiseen Vaikutusmekanismi

Lisaantynyt stressinhallinta | Rentoutus aktivoi parasympaattista hermostoa, joka
saatelee mielihyvahormonin tuotantoa. On todettu, etta
stressista aiheutunut staattinen lihasjannitys alenee tai
haviaa rentoutuessa kokonaan.

Lisaantynyt luovuus Rentoutuessa ihmista kontrolloiva ja arvioiva puoli antaa
tilaa uusille ajatuksille, jolloin uudet mielikuvat ja ratkai-
sumallit ovat mahdollisia.
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Mielikuvaoppiminen Rentoutuneessa tilanteessa voidaan kuvitella jokin tar-
kea tapahtuma tai asia, jota mielikuvilla kdydaan etuka-
teen lapi positiivisten ajatusten kautta.

Fyysisen palautumisen no- | Tahdonalaiset lihakset ovat jatkuvasti lievassa supistuti-
peutuminen lassa, kun ne eivat tee tyotd. Tama lepotonus on kaikilla
hieman erilainen. Jannittynyt ihminen reagoi tonuksel-
laan herkasti ja voimakkaasti mm. tunteisiin ja ajatuk-
siin. Rentoutuksen aikana sydamen syke ja verenpaine
laskevat, jolloin lihakset saavat paremmin happea ja
muita ravinteita. Tama auttaa ihmista palautumaan le-
potilaan rasituksen jalkeen.

Keskittymiskyky lisadntyy On tarkea oppia keskittymaan yhteen asiaan kerrallaan.
Rentoutuksessa opetellaan ohjaamaan omat ajatukset
yhteen kohteeseen. Mieli keskitetdaan siihen, mihin halu-
taan.

Oman itsensa parempi ym- | Hiljentyminen ja rauhoittuminen avaa portteja kurkistaa
martaminen sisdiseen minaan. Rentoutuksen aikana syntyy oivalluk-
sia oman itsensa parempaan ymmartamiseen ja omien
kayttdytymismallien analysoimiseen.

Lepo ja voimien keradmi- | Syvarentoutus auttaa univajeeseen. Rentoutuksessa
nen kaytettavat suggestiot tavoittelevat voimaantumista.
Rentoutumisessa omat tavoitteet ja niihin kadytettavat
voimavarat jasentyvat.

5 Kehittamistehtavan kaytannon toteutus

Tybskentelen erityiskoulussa toimintaterapeuttina. Kehittamistehtavassani  selvitin
saanndllisten rentoutustuokioiden vaikutusta erityista tukea tarvitsevien oppilaiden op-
pimistilanteisiin. Lisaksi halusin arvioida, miten eri rentoutusmenetelmat sopivat erityis-
ta tukea tarvitseville oppilaille. Psykomotorisessa lahestymistavassa korostetaan lapsen
ja nuoren omaa aktiivista osallistumista ja kokemuksellisuutta, jolloin lapsi ja nuori voi
kokea, ettd esim. rentoutuminen on omaa ansiota (Zimmer 2011: 63). Valitsin rentou-
tusmenetelmiksi itse tehtavat rentoutukset kuten progressiivinen rentoutus ja mieliku-
varentoutus.
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Kirjallisuuden ja oman kokemukseni pohjalta tiesin tuokioiden saannéllisyyden ja sen
myo6ta rentoutumisen oppimisen olevan tarkea asia kehittamistehtavaa suunnitellessa-
ni. Tavoitteena oli saada mukaan eri-ikdisten oppilaiden luokkia, jotta voisin saada ko-
kemusta tuokioiden sujumisesta ja vaikutuksista eri-ikdisilla oppilailla. Tavoitteena ol
pitda kolme lyhytta (n. 5-10 min) rentoutustuokiota kolme kertaa viikossa jokaiselle
ryhmalle. Tuokioiden toteutumisen ajankohdaksi suunnittelin vuoden 2013 hiihtolomas-

ta toukokuun alkuun.

Suunnittelin aluksi ottavani joukkoon 3., 6. ja 8.luokat. Totesin kuitenkin, ettei se olisi
aikataulullisesti ollut mahdollista, joten paadyin kahteen luokkaryhmaan. Kohderyh-
maksi valikoitui 3. ja 6. luokka. Kuudes luokaksi kutsumassani ryhmassa oli viisi kuu-
desluokkalaista poikaa ja yksi viidesluokkalainen poika, jotka olivat idltadn 12-14 -

vuotiaita. Kolmosluokassa oli nelja kolmasluokkalaista poikaa ja yksi tytté (9—10v).

Kyseisten luokkien opettajat olivat motivoituneita tuokioiden pidolle ja pitivat alusta asti
niiden ottamista koulupdivan ohjelmaan hyvana asiana. Opettajat sitoutuivat tekemaan
oppilaistaan pienen alku- ja loppuarvioinnin ennen ja jalkeen tuokio-intervention. Ohja-
sin tuokiot, opettaja oli lasna tilanteessa ja teki havaintoja oppilaiden toiminnasta.
Tuokiot suunniteltiin niin, ettd samantyylinen rentoutustuokio olisi aina samana viikon-
paivana joka viikolla. Tama toi oppilaille struktuuria ja selkeyttd toteutettaviin tuokioi-
hin. Tuokiot olivat padosin kaksoisoppitunnin puolivalissa, joinakin padivina ne olivat
juuri ennen ruokailua. Molemmilla ryhmilld tuokiot olivat samantyylisia, pienia sana-
muotoeroja oli jonkin verran. Viikoittain pidettiin progressiivinen rentoutus istuen,
progressiivinen rentoutus maaten seka mielikuvarentoutus. Tuokiokuvaukset ovat liit-
teena tyon lopussa. Molempien ryhmien opettajien kanssa sovimme erikseen, milloin

tuokiot hdanen ryhmallaan pidetdan ja mika tuokio on minakin paivana.

Suunnittelin tuokiot kirjallisuudesta saatujen vinkkien pohjalta oppilaiden tarpeita ja
kehitystasoa mahdollisimman hyvin vastaavaksi. Jokinivan (2013) mukaan melu on yksi
nykyajan stressitekija, jolloin hiljaisuuden merkitys nousee entista tarkeammaksi ele-
mentiksi (Jokiniva 2013: 107). Sen pohjalta suunnittelin tuokiot pidettavaksi ilman mu-
siikkia, jolloin jokainen voisi keskittya kuuntelemaan omaa kehoa ja rauhoittua hiljai-

suudessa.
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Tuokiot aloitettiin hiihtoloman jdlkeen viikolla 11 ja niitd ehti olla kolmosluokalla 21
kertaa ja kuutosluokalla 25 kertaa. Tuokioiden eri madra selittyy silla, etta kaikkia
suunnitelmissa olleita tuokioita ei voitu pitaa koulun muun toiminnan vuoksi tulleiden
esteiden takia. Ennen tuokioiden aloittamista pyysin kaikilta tuokioihin osallistuvien
oppilaiden vanhemmilta luvat tuokioihin osallistumiseen ja tulosten raportointiin kehit-
tamistehtavassa (liite 6).

5.1 Ryhman ja oppilaiden alkuarviointi

Opettajien tekemat alkuarvioinnit sisalsivat rasti-ruutuun arvioinnin ja lyhyet vapaa-
muotoiset kysymykset. Opettaja arvioi jokaista oppilasta erikseen seka kaikkia oppilaita
ja oppimistilanteita ryhmana.

Alkuarvioinnissa kolmannen luokan opettaja kuvasi ryhmansa oppimistilanteita padosin
hyviksi. Toisten oppilaiden seuraaminen aiheuttaa jonkin verran “jengiintymistd”, joka
vaikuttaa heikentdvasti osallistumiseen. Opettaja toivoi tuokioiden helpottavan ryhmas-

sa tapahtuviin asioihin osallistumista.

Kuudennen luokan opettaja toivoi tuokioiden tuovat ryhmdaan toisten huomioimisen
lisdantymista seka lisadvan tietoisuutta omasta kehosta ja sen reaktioista. Han ajatteli
kokonaisuutena rentoutustuokioiden auttavan oppilaita olemaan enemman lasna seka

itselleen etta toisilleen.
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Taulukko 2. Opettajien tekema oppilaiden alkuarviointi. Kooste.
3 Ik = o (ympyra) (5 oppilasta)

6 Ik = x (rasti) (6 oppilasta) Pvm: 18.3.2013
Ei ollen- | Ajoittain | Ajoittain | Usein Usein
kaan jonkin runsaasti | jonkin run-

verran verran | saasti

Onko oppilaalla jannittynei- | x XXXX X

syytta (fyysista tai psyykkis- | o 00 00

td) koulupdivan aikana?
Mita ja milloin?

Onko oppilaalla levottomuut- | oo XXX XXX o}
ta koulupaivan aikana? 00

Milloin?

Onko oppilaalla tarkkaavai- | x X X XXX
suuden/ keskittymisen pul- | oo 00 o}

mia koulussa?

Milloin?

Onko oppilaalla vasymysta | ooo XXX X XX
koulupaivan aikana? 00

Milloin?

Onko oppilaalla karsimatto- | x XX XXX

myytta koulussa? 000 o} o}

Missa tilanteissa?

Jotain muuta huomioitavaa?

Opettajat vastailivat jonkin verran taulukossa esitettyihin kysymyksiin. 3.luokan opetta-
ja toivoi omalle oppilaalleen ympariston seuraamisen vahenemista ja toiselle oppilaalle
vartalon jannittyneisyyden vahentymistd esim. aikuisen kanssa jutellessa. Opettaja
toivoi tuokioiden tuovan oppilailleen yleistd mielenrauhaa seka oman mielen rauhoitta-
mista sisaisesti, jotta jannitys vahenisi. Opettaja toivoi my6s erdadn oppilaan ldytavat

omia sisdisia vahvuuksiaan ja |6ytamaan tavan, jolla voisi rauhoittaa omaa mielta.

Kuudennen luokan opettaja toivoi oppilailleen omaehtoisuuden vahenemista, karsivalli-
syyden lisdaantymista sosiaalisissa tilanteissa seka uhittelevan tai hyokkaavan kayttay-
tymisen loppumista. Opettaja toivoi myds “peruspessimistille” enemman uskallusta ja
epaonnistumisten sietamista ja kaikille rentoutta olemiseen. 6. luokan opettaja toivoi

eraalle oppilaalle rentoutuksen tuovan apua nukahtamisongelmiin seka omien ajatusten
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hallitsemiseen. Opettaja toivoi oppilaan l6ytdavan rentoutuksesta vdlineen, joka auttaisi
stressitilanteissa. Toiselle oppilaalle opettaja toivoi apua koejannityksen helpottumiseen
seka rohkeutta olla rennosti oma itsensa tarvitsematta esittdd muuta. Osalle oppilaista
opettaja toivoi karsivallisyyttda murrosian vuoristoradalla seka keinon hillita itseaan,

ennen kuin pinna palaa.

5.2 Tuokioiden toteutus

Kuudennen luokan tuokiot toteutuivat aina omassa luokassa. Mielikuvarentoutus ja
progressiivinen rentoutus istuen tapahtuivat pulpetin etupuolella omassa tuolissa istu-
en, tuolit olivat rivissa. Makuulla tapahtuvaan rentoutukseen toin jumppapatjat alus-
toiksi. Kolmannen luokan mielikuvarentoutus ja istuen tehtava rentoutus tapahtuivat
my6s omalla tuolilla istuen, pulpettia tydnnettiin kauemmas itsesta. Makuulla tapahtuva
rentoutus pidettiin luokan ahtaudesta johtuen liikuntasalissa jumppapatjoilla. Tuokioi-
den ajaksi luokasta sammutettiin valot. Tuokioiden aikana kaytavalta kuului ajoittain
muiden oppilaiden aiheuttamia aania. Rentoutuksessa ei kaytetty musiikkia. Vain oh-
jaajan tasaisella ja rauhallisella adnelld luetut rentoutumisen ohjeet kuuluivat tuokioon.
Jokainen tuokio toteutettiin kaksi kertaa samansisaltdisend. Tuokiot kestivat keskimaa-

rin 8 minuuttia kaikkine aloitustoimenpiteineen.

Varsinaisen rentoutusohjeiden liséksi tuokioissa kerrottiin lyhyesti rentoutuksen merki-
tyksesta ja kayttdbmahdollisuuksista. Loppua kohden hengityksen merkitysta korostet-
tiin ja sille varattiin hieman enemman aikaa. Kahden viimeisen viikon progressiivinen

rentoutus tapahtui pelkastaan mielikuvalla lihasta rentouttamalla.

5.3 Loppuarviointi

Opettajat tekivat tuokioiden loputtua uudelleen jokaisesta oppilaasta rasti-ruutuun ar-
vioinnit. He vastasivat lyhyesti ja padosin koko ryhmaa ajatellen vapaamuotoisiin ky-
symyksiin. Tein oppilaista yksityiskohtaisia havaintoja koko intervention ajan. Oppilaat
tekivat tuokioiden loputtua kokemuksistaan hymynaama-arvioinnin, minka jalkeen pi-
dettiin molemmissa luokissa erikseen pienen loppukeskustelu, jossa oppilaat esittivat
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mielipiteitddn vapaamuotoisesti. Tulosten analysoinnissa ei eritelld tyttdja ja poikia,
koska oppilaista tyttdja oli vain yksi.

Taulukko 3. Opettajien tekema oppilaiden loppuarviointi. Kooste.
3 Ik = o (ympyra) (5 oppilasta)

6 Ik = x (rasti) (6 oppilasta) Pvm: 28.5.2013
Ei ollen- | Ajoit- Ajoittain | Usein Usein
kaan tain runsaasti | jonkin | run-

jonkin verran | saasti
verran

Onko oppilaalla jannittynei- | ooo XXXX o} o]

syytta (fyysista tai psyykkistd) | x X

koulupdivan aikana?

Milloin?

Onko oppilaalla levottomuutta | oo 00 o}

koulupdivan aikana? XXX XXX

Milloin?

Onko oppilaalla tarkkaavai- | o 0 000 XXX

suuden/ keskittymisen pulmia | x XX

koulussa?

Milloin?

Onko oppilaalla vasymysta | ooo 00 XX X

koulupdivan aikana? XXX

Milloin?

Onko oppilaalla karsimatté- | oo 00 o}

myytta koulussa? X XX XXX

Missa tilanteissa?

Jotain muuta huomioitavaa?

Kuudennen luokan opettajan arvion mukaan yhden oppilaan tarkkaavaisuuden ja kes-
kittymisen pulmat olivat tuokioiden aikana lievittyneet jonkin verran (usein runsaasti ->
usein jonkin verran). Toisen oppilaan keskittymisen ja tarkkaavuuden pulmien esiinty-
mistiheys oli vahentynyt tuokioiden aikana (usein jonkin verran -> ajoittain jonkin ver-
ran). Muita muutoksia oppilaiden kayttdaytymisessa ei tassa luokassa téaman lomakear-

vioinnin mukaan ollut havaittavissa.

Kolmannen luokan opettajan arvion mukaan rentoutustuokio-jakson aikana yhden op-

pilaan levottomuus oli lisdantynyt, mutta esiintymistiheys vahentynyt (usein jonkin ver-
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ran -> ajoittain runsaasti). MyOs tarkkaavaisuuden pulmat olivat hanella lisdantyneet

(ajoittain jonkin verran -> ajoittain runsaasti). Yhden oppilaan jannittyneisyys oli lievit-

tynyt jakson aikana (ajoittain jonkin verran -> ei ollenkaan) ja tarkkaavaisuuden pul-

mat olivat jonkin verran lisdantyneet (ei ollenkaan -> ajoittain jonkin verran). Yhdella

oppilaalla jannittyneisyyttd ilmeni useammin (ajoittain runsaasti -> usein jonkin ver-

ran). Hanen tarkkaavaisuuden pulmat olivat hieman lisdantyneet (ajoittain jonkin ver-

ran -> ajoittain runsaasti). Kahdella oppilaalla ei ollut lomake-arvioinnin perusteella

havaittavia muutoksia.

5.4 Oppilaiden itsearviointi

Taulukko 4. Oppilaiden tekema rentoutuksen arviointi. Kooste.

6 Ik = x (rasti) (6 oppilasta)

3 Ik = o (ympyrd) (4 oppilasta)

o 00 o}
Mitd pidit rentoutustuokiois- | xxx XX X
ta?

o 00 o}
Mielikuvarentoutus (mielui- | xx XXX X
sa paikka, televisioruudulla
nakyva kuva)

00 o} o]

Rentoutus istuen (jannita XXXXX X
lihas - rentouta lihas)

o 0 00
Rentoutus maaten (jannita | xxxx XX
lihas — rentouta lihas)

o 00 X o}
Oliko rentoutuksesta sinulle | xx XXX

hy6tya?

Oppilaat tekivat itsearvioinnit tuokioiden loputtua. Itsearviointia tehdessa yksi 3. luokan

oppilas oli pois koulusta.
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Itsearvioinnissa nakyy, etta suurin osa oppilaista (8/10) piti rentoutustuokioista paljon
tai melko paljon. Kukaan ei merkinnyt rastia kohtaan “en pitdanyt”. Mielikuvarentoutus
ja rentoutus maaten arviointiin mukavaksi tai oikein mukavaksi suurimassa osassa
vastaajia (8/10). Istuen tehtdva progressiivinen rentoutus ei saanut yhtaan oikein
mukava -rastia. Kaksi oppilasta oli sité mieltd, etta se ei ollut hyva. Rentoutuksen oli
kokenut hyddylliseksi 8/10 oppilasta. Yksi oppilas oli sité mielta, ettd rentoutuksista ei
ollut hanelle hyoétya. Kokonaisuutena arvioinnista ndkee, ettéa 6. luokkalaisten
mielipiteet olivat kaikista kohdista hieman positiivisempia kuin kolmannen luokan
vastaukset.

6 Tulokset

Alkuarvioinnissa molemmat opettajat toivoivat rentoutustuokioiden tuovan muutosta
oppimistilanteisiin. Kolmannen luokan opettaja toivoi ryhmadssa tapahtuvien asioiden
tekemisen helpottuvan, mitéd muutosta ei suoranaisesti ollut huomattavissa tuokioiden
loputtua. Kuudennen luokan opettaja toivoi ryhmalleen toisten huomion lisadntymista.
Tama nakyi ainakin siind, ettd tuokioiden aikana oli tavallista vahemman toisten
oppilaiden hairintdd kuin muissa oppimistilanteissa. Muiden 6. luokan opettajan

toivomien muutosten arviointi on vaikeaa.

Itsearvioinnissa nakyvan mielikuvarentoutuksen suosio yllatti, koska se oli osalle melko
vaikeaa. Myds se 3.luokan oppilas, joka ei pystynyt osallistumaan nakyvasti tuokioihin,
piti niita itselleen oikein hyodyllisena ja mukavina. Istuen tehtdva progressiivinen
rentoutus oli niille oppilaille epamieluisa, joille oli tydlasta istua tuolissa hyvassa
asennossa (mm. vartalon matalan lihastonuksen takia). Se ei saanut oppilailta yhtaan
oikein mukava —rastia, mika arvio tuli esille myds opettajien vastauksissa ja omissa
havainnoissani. Kuudesluokkalaisten positiivinen suhtautuminen rentoutukseen nékyi
vastauksissa ja se nakyi jo tuokioita pidettdessa hyvana vastaanottona ja suurempana

innostuneisuutena.
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6.1 Kuudes luokka

Kuudennen luokan opettajan mielestd rentoutustuokiot toivat koulupaiviin rentoutta ja
rauhoittumista. Kiire ja ponnistelu katkesivat hetkeksi. Opettajan mielesta rentoutus-
tuokio sopi erittdin hyvin kaksoistuntien valille “pikkuvalitunniksi”. Keskittyminen seu-
raavaan tuntiin sujui niiden jalkeen paremmin, koska rentoutuksen jdalkeen aiempi aihe
oli "nollattu”. Ruokailua edeltava rentoutus oli ajoittain hieman levoton ajatusten pyori-
essa ehka jo ruokailussa. Oppilaat olivat odottaneet tuokioita heti alusta asti ja he huo-
lehtivat, ettd se merkitdan aamuisin paivadjarjestykseen. Rentoutustuokiot lisdsivat
ryhman yhteiséllisyyden tunnetta. Toisten hairitsemista oli vahan verrattuna tuntity®s-
kentelyyn. Rentoutuminen nosti hetkellisesti oppilaiden mielialaa. Opettajan mielesta
rentoutustuokiot ovat tuoneet eheyttd kevatlukukauden loppukiireiden aiheuttaman
osittaisen kaaoksen keskelle. Rentoutuksista jdi oppilaille mydnteinen mielikuva. Opet-
taja piti tarkednad, ettéd oppilaat saivat tuokioiden aikana tietoa rentoutumisen vaikutuk-
sista ja kayttdmahdollisuuksista. Kolmen erilaisen tuokion oleminen viikoittain lisasi
opettajan mielesta oppilaiden motivaatiota ja toi vaihtelua rentoutumiseen.

Opettajan mieleista kaikki rentoutusmuodot sopivat talle ryhmalle hyvin, mutta etenkin
mielikuvarentoutuksen aikana oli havaittavissa hymyntapaista suupielissa. Selallaan
maaten tehty rentoutus oli kokonaisvaltaisin ja se olisi opettajan mielesta voinut olla
pidempikin. Harjoitusten edetessé rentoutuminen syventyi ja rentoutuneeseen tilaan

padaseminen nopeutui. Kaikki luokan oppilaat I6ysivat rentoutumisen idean.

Osalla tdman ryhman oppilaista on tarkkaavuuden ja keskittymisen vaikeutta. Lisaksi
murrosian muutokset aiheuttavat epavarmuutta, levottomuutta ja kiirettd. Opettajan
mielesta talld ryhmalla rentoutumisen saannéllinen harjoittaminen varmasti vahentaisi
eriasteista jannitysta ja stressid. Yhteisrentoutus lisdisi yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Tassa ryhmadssa valineelld tapahtuva rentoutus ei ehka toimisi niin hyvin kuin itsenai-

nen rentoutuminen.

Kuudesluokkalaiset ottivat rentoutustuokiot heti omakseen ja pitivat niité tarkeana.
Usein luokasta kuului sinne mennessani, etta "Yes, rentoutus!”. 6. luokassa oli yksi
poika, joka muutamia kertoja ilmaisi @aneen harmistuksensa tuokion aloittamisesta,
koska han joutui silloin keskeyttamaan lempiaineen opiskelun.
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Koin, ettd tuokiot olivat pienia hengahdyshetkia kiireisessa ja virikkeellisessa arjessa.
Tuokioiden aikana jokainen joutui kuuntelemaan itsed ja omia ajatuksiaan ja se onnis-
tui talla ryhmalla padosin hyvin. Tuokioissa oli yleensa hyvin keskittynyt ja innostunut
tunnelma. Luokan aikuiset keskeyttivdat oman toimintansa ja siten mahdollistivat rau-
hallisen ilmapiirin. Jo toisella tuokioiden viikolla tdman ryhman oppilaat pystyivat nope-
asti rauhoittumaan ja padsemadn rentoutuneeseen tilaan. Tuokioiden lopussa oli
useimmilla kerroilla aistittavissa hyvaa hiljaisuutta ja rauhoittumista. Oppilaat eivat tar-
vinneet valineita tai toisen ihmisen valitbntd apua rentoutumiseen vaan he pystyivat
sanallisen ohjauksen avulla rentoutumaan. Osalla oppilaista oli vaikea istua hyvassa
asennossa tuolilla. He olisivat halunneet rentoutua aina joko maaten ja pulpetin paalla

makaoillen.

Tuokioiden edetessa painotin enemman hengityksen merkitysta ja varasin aikaa hengi-
tyksen rauhoittamiseen. Osa oppilaista oppi syventdmaan ja rauhoittamaan hengitysta
ohjeiden mukaisesti. Mielikuvarentoutus oli useimmille mieluisia eivatka he olisi aina
halunneet avata silmia ja palata arkitodellisuuteen mielikuvamatkalta. Mielikuvarentou-
tuksessa oppilaat istuivat tuoleissaan haluamassaan rennossa asennossa. Istuen tapah-
tuvassa progressiivisessa rentoutuksessa oppilailla oli ehka eniten liikehdintda ja rau-

hattomuutta. Maaten tehtdava rentoutus oli yleensa rauhallista ja keskittynytta.

Tassa luokassa oli vain tuokiojakson alussa toisten oppilaiden seuraamista ja vertailua,
padosin jokainen keskittyi omaan tekemiseen. Jotkut 6. luokan oppilaat analysoivat heti
tuokioiden jalkeen ja loppukeskustelussa taitoaan rentoutua. Osa oppilaista kertoi kayt-
tdneensa naitd rentoutusmenetelmia jannittavassa tilanteessa seka nukkumaan men-

nessa. Taman luokan oppilaat halusivat jatkossa rentoutustuokioita joka paiva.

6.2 Kolmas luokka

Kolmannen luokan opettajan mukaan osalla oppilaista oli vaikea olla osallisena rentou-
tushetkessa. Itsensa rentouttaminen onnistui padsaantoisesti kahdella oppilaalla. Par-
haiten talla ryhmalla onnistui omassa luokassa ja omalla tuolilla tapahtuva rentoutumi-

nen. Mielikuvarentoutus oli osalle oppilaista melko vaikeaa.
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Opettajan mielestd tdman ryhman oppilaista osalla voisi toimia paremmin yksildllisesti
tapahtuva rentouttaminen, jolloin aikuinen on oppilaan vieressa tukemassa rentoa olo-
tilaa. Valineelld rentouttaminen, kuten tela-hieronta, voisi my6s taman ryhman oppilail-

le toimia paremmin.

Kolmasluokkalaisissa oli seka rentoutuksesta nauttivia ettd sita vastustavia oppilaita.
Luokassa oli kaksi oppilasta, jotka vastustivat monia uusia asioita ja niin kavi rentou-
tuksessakin. Toinen oppilas oli tuokioiden aikana samalla tavalla jannittynyt kuin muis-
sakin ryhmatoimintatilanteissa. Toinen vastustava oppilas hairitsi aluksi tuokioita, mutta
loppua kohti han osallistui tuokioihin istumalla hiljaa tekematta mitaan nakyvaa toimin-
taa. Kaksi oppilasta luokasta oli tuokioista tyytyvaisia, toiselle heista tuokiot olivat erit-
tdin tarkeita hetkia koulupdivassa vaikean perhetilanteen takia. Kahdella kerralla tuoki-

oita pitdémaan mennessani luokasta kuului, ettd "Yes, Lea tulee — valot pois!”.

Tassa luokassa oli tuokioiden aikana jonkin verran toisten oppilaiden hairintda eika
oppilaat aina huomanneet, ettéd oma liikehtiminen hairitsee vieressa olijan rentoutumis-
ta. Vain yksi oppilas pystyi hyvin keskittymaan tuokioihin, muiden keskittymisessa nakyi
herpaantumista usein tuokioiden aikana. Oppilailla oli paljon toisten toiminnan seuraa-
mista, mika osaltaan hairitsi omaa keskittymistd. Luokan aikuiset keskeyttivdat oman
toimintansa ja siten mahdollistivat rauhallisen ilmapiirin. Téman ryhman kanssa tuoki-
oissa otettiin esille rauhallisen ja syvan hengityksen merkitysta ja harjoiteltiin sita, mut-
ta se ei noussut niin ndkyvaan osaan kuin 6. luokkalaisilla. Viimeisilla tuokioviikoilla oli

luokassa havaittavissa hyvaa hiljaisuutta ja rauhoittumista tuokioiden lopussa.

Kolmasluokkalaisilla oli useammalla oma keho vield osin vaikea hahmottaa, mika nakyi
yksittdisen kehon osan jannittamisen vaikeutena, esim. jalkaa jannittdessa myos koko
muu keho jannittyi. Vain yksi oppilas tasta ryhmastd pystyi rentoutumaan itsendisesti
hyvin sanallisen ohjeen turvin. Muut olisivat tarvinneet joko aikuisen lahelle tueksi tai
mallintamaan ohjeita. Osa olisi hydtynyt selkeasti yksildllisestd valineelld tapahtuvasta
rentoutuksesta. Kahdella tdman luokan oppilaalla oli vaikeutta istua omalla tuolilla hy-
vassa asennossa, asento valui lysyyn herkasti. He olisivat halunneet nojautua pulpetin
padlle istuen tehtavissa tuokioissa.
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7 Johtopaatokset

Osalla oppilaista oli vaikea istua tuolissa hyvassa asennossa tuokioiden aikana. He
toivat myds esille halunsa istua pulpetin ddressa. Ayresin (2008) mukaan puutteellisesti
toimivan vestibulaarijarjestelman aiheuttama hiekko lihasjanteys voi olla syyna siihen,
ettd lasten on vaikea istua hyvassa asennossa pdydan daressa, lapsi nojailee kateen tai
pulpetin kanteen (Ayres 2008: 117). En kuitenkaan muuttanut alkuperdista
suunnitelmaan siita, ettd oppilaat istuvat ilman edessa olevaa pulpettia, koska silloin

olisi ollut vaikea tehda lihasten jannittamisia progressiivisessa rentouksessa.

Kolmannen luokan oppilailla nakyi selvasti kehonhahmottamisen pulmia, mika vaikeutti
progressiivisten rentoutusten onnistumista. Osa oppilaista ei pystynyt jannittdmaan
pyydettya lihasryhmdd, vaan jannitys tapahtui ldhes koko kehossa. Ayresin (2003) ja
Yack & al. (2001) mukaan tama voi kertoa vaikeudesta vastaanottaa ja kasitella
proprioseptiivisen aistijdjrestelman tuottamaa tietoa oman kehon asennoista ja
liikkeista. (Yack, Sutton ja Aquilla 2001: 60; Ayres 2003: 140) Taman ikaiset pystyvat
tavallisesti hahmottamaan kehon osat tarkasti ja eriyttémaan kehonsa liikkeet.

Kielelliset vaikeudet olivat osalla 3. luokkalaisilla selkeitéa, mika vaikutti siihen, etta
esim. mielikuvarentoutus oli osalle vahan vaikea. 6. luokassa ei tullut esille milldan
muotoa, ettd oppilailla olisi ollut vaikeutta ymmartaa kielellisia ohjeita. Tunsin oppilaat
ennestdan ja yritin muotoilla rentoutustekstit heille sopiviksi. Silti koin, etta 3. luokka-
laisille oli vaikea muotoilla erityisesti mielikuvarentoutusta enaa helpommaksi. Tekstit
oli muotoiltu tarkoituksella lyhyiksi lauseiksi ja ne luettiin hitaasti, jotta aikaa niiden

sisaistamiselle jaisi riittavasti.

Opettajan arvioin mukaan kahden 6. luokkalaisen rentoutuksesta innostuneen oppilaan
keskittymisen ja tarkkaavaisuuden pulmat olivat lievittyneet jonkin verran tuokiojakson
aikana. Tuokioissa ollut rauhallinen ja syvaé hengitys auttaa lasta keskittymaan ja li-
saamaan voimavarojaan (Kataja 2003: 54). Sandstrém — Ahonen (2011) selittda ren-
toutumiseen motivoitumisen ja paneutumisen aktivoivan niitd aivoalueita jotka kuuluvat
tunteiden, tarkkaavaisuuden ja motivaation sadtelyyn seka muistitoimintoihin (Sand-
strom — Ahonen 2011: 151-152).
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Opettajan kertoman mukaan tuokiot lisasivat yhteisollisyyden tunnetta 6. luokassa.
Samaan viittaa Kataja (2003) selittéen ryhmassa tapahtuvan rentoutumisen, keskitty-
misen ja pysahtymisen vaikuttavan kollektiivisesti ryhmaan. Tama on luostareissa ja
muissa mietiskelya harrastavissa paikoissa seka urheilujoukkueissa todettu. (Kataja
2003: 35) 3. luokan heikkoon yhteiséllisyyteen vaikutti osaltaan yhden oppilaan hairit-
seva toiminta tuokioiden aikana ja seka yhden oppilaan osallistumattomuus tuokioihin.

Kuudes luokka oli ollut yhtendinen jo useamman vuoden, mikd nakyi jonkinlaisen yh-
teenkuuluvuuden tunteena jo ennen tuokioitakin. 3. luokka oli muodostettu vasta syk-
sylla, joskin oppilaat olivat toisilleen osittain tutut ennestaankin. Kyky tehda toité yh-
dessa ja antaa toisille tyérauha oli téssa tapauksessa 6. luokkalaisilla selvasti parempi.

6. luokan opettaja arvioi, etta tuokioiden aikana oppilaat hairitsivat toisiaan vahemman
kuin tavallisesti oppitunneilla. Se kertoo osaltaan motivoituneisuudesta. Belknap (1994)
on sita mieltd, ettd kurinpito-ongelmat vahenevat, kun lapset |6ytavat tapoja vapautua
huolista ja kivuista (Belknap 1994: 2).

Ryhman merkitys ja mahdollinen tuki rentoutumisen onnistumiselle on suuri. Oppilaat
kuulostelevat toisten tekemisia ja vertailevat herkasti itseadn muihin, jolloin oma kes-
kittyminen hairiintyy herkasti (3.luokka). Toisaalta ryhmalld on myds motivoiva merki-
tys, mikd nakyi 6. luokassa seka rentoutumistuokioissa etta oppimistilanteissa toisten

kannustamisena ja positiivisena palautteena.

Tuokioiden aikana useimmilla oppilailla mieliala oli hyva. Herrala & al. (2008) mukaan
rentoutumiseen liittyy aina mielihyvan kokeminen (Herrala — Karhola — Sandstrém
2008: 170). Niilla 3. luokan oppilailla, joilla mielihyvaa ei ollut havaittavissa, ei myds-

kaan rentoutuminen onnistunut hyvin.

Useasta oppilaasta ndki tuokioiden aikana selvaa lihasten rentoutumista ja olemuksen
rauhoittumista. Katajan (2003) mukaan vasteet kertovat rentoutumisen onnistumisesta
ja syvyydesta. Hengityksen rauhallisuus ja lihasten rauhoittuminen ovat ulkoisia merk-
keja rentoutuneisuudesta. (Kataja 2003: 153) Mielikuvarentoutuksessa oli huomattavis-
sa monella oppilaalla silmien nopeita liikkeita (REM-liikkeet) niiden ollessa kiinni. Tama
on myos rentoutuneisuuden merkki. (Kataja 2003: 153)
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6. luokassa kuului usean tuokion (erityisesti mielikuvarentoutuksen) jdlkeen, etta “en
halua aukaista silmia” tai "ei valoja paalle”. Tama voi kertoa rentoutujan mielenrauhan
ja turvallisuuden tunteesta tai mukavasta raukeuden ja levollisuuden tunteesta, mitka
Kataja (2003) kuvaa rentoutumisen sisdisiksi vasteiksi. (Kataja 2003: 154-155) Toisaal-
ta se voi kertoa tiedostamattomasta ja epamaardisesta rauhoittumisen tarpeesta, jota
ihminen voi kokea stressaantuneena (Uvnas Moberg 2007: 18).

Niista oppilaista, jotka nauttivat rentoutumisesta ja pystyivat rentoutumaan, huokui ja
nakyi innostus ja motivaatio rentoutumiseen. Kataja (2003) ja Wilson (2000) pitavatkin
motivaatiota ja suhtautumista rentoutumiseen tarkeimpdna sisdisena edellytyksena
oppia sita ja onnistua siind (Kataja 2003: 34; Wilson 2000: 48). Molemmille ryhmille
annettiin samalla tavalla tietoa rentoutuksen merkityksesta ja kayttalueista. Naytti
silta, etta isommat oppilaat pystyivat paremmin ottamaan vastaan tata tietoa ja omak-
sumaan sitd, mista kertoo se, etta osa 6. luokan oppilaista kertoi jo kaytténeen rentou-
tusta muissakin tilanteissa. Motivaatiota lisdavat tiedon antaminen rentoutuksesta ja
sen vaikutuksesta seka ulkoiset tilannetekijat (Kataja 2003: 34; Wilson 2000: 48).

Stressitilanteiden hallinnan oppimiseksi rentoutusta tulee harjoitella saanndllisesti, jotta
asiat kytkeytyvat alitajuntaan ja saavutetaan taito, jota voi kdyttaa tilanteissa, joissa
huomaa tarvitsevansa rauhoittumista (Kataja 2003: 53; Geisselhart — Hoffman-Burkart
2004: 79). Samalla menetelmalla pidettyja tuokioita kerkesi olla keskimaarin 7-8 ker-
taa. Siind ajassa osa oppilaista pystyi omaksumaan omaan kdyttédnsa rentoutuksen
ideaa. Katajan (2003) mukaan rentoutumisen oppiminen kokemuksellista, jossa olen-
naista on omakohtainen kokemus ja pohdiskeleva havainnointi. Sdannéllinen harjoittelu

on oppimisen kannalta olennaista. (Kataja 2003: 124-126)

Progressiivisen rentoutuksen muuttaminen jakson lopussa pelkalla mielikuvalla tapah-
tuvaan lihaksen rentouttamiseen oli vaikeaa suurimmalle osalla oppilaista. Ljungberg
(2012) on sitéd mieltd, ettd kun progressiivisen rentoutuksen tekniikkaa on harjoiteltu
tarpeeksi, voidaan jannittaminen jattdaa pois ja siirtyd suoraan rentouttamiseen.
(Ljungberg 2012: 48). Tassa tapauksessa progressiivista rentoutusta ei ollut viela har-
joiteltu tarpeeksi, koska siirtyminen ei viela onnistunut.
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Osalla 6.luokan ja lahes kaikilla 3. luokan oppilailla oli vaikeutta saadella omaa hengi-
tysta ja rauhoittaa sita tietoisesti. Ihmiset hengittavat nykyaan enemman pintahengi-
tysta liikunnan vahenemisen ja kestojannityksen lisaantymisen mydéta (Kataja 2003:
54). Hengityksen rauhoittaminen rentouttaa kehoa ja mielta kokonaisvaltaisesti, jolloin
se on nopea keino lievittaa stressin oireita ja rentoutua (Ljungberg 2012: 44-45). Ne 6.
luokan oppilaat, jotka pystyivat rauhoittamaan hengitystaan, olivat niitd, jotka onnistui-
vat rentoutumisessa ja kokivat ne tarkeiksi.

Voimakkaasti kestojannittynyt ihminen ei yleensa osaa rentouttaa lihaksiaan — ei tay-
dellisesti eika osittain, ei yleisesti eikd paikallisesti. Ilman jannittyneisyyden tiedosta-
mista rentoutuminen on vaikeaa. (Kataja 2003: 24) Useammalla 3. luokan oppilailla oli
jannittyneisyytta luokkatilanteissa, mika vaikeutti rentoutumista. Opettaja oli myds sita
mieltd, ettd he voisivat hyotya jatkossa yksildllisesta valinerentoutuksesta ko. vaikeu-
den takia. Hieronnalla on yleensa ahdistusta lievittava, rauhoittava ja rentouttava vai-
kutus lapsiin ja aikuisiin (Uvnas Moberg 2007: 134). Jokinivan (2013) mukaan eras
tapa rauhoittua on hyvaksyva kosketus ja toisen ihmisen ldsndolo, mitka antavat tydka-
luja itsen rauhoittamiseen yksinkin. Toisen kosketus vahvistaa kokemusta omista ra-

joista. Se hoitaa, harmonisoi ja eheyttda. (Jokiniva 2013: 67)

Melu on yksi stressitekija, joka nostaa stressihormoninmaaraa kehossa. Jokiniva (2013)
arvioi, etta hiljaisuuden merkitys terveydelle nousee tulevaisuudessa yha tarkedmmak-
si. (Jokiniva 2013: 107) Tuokioiden lopussa oli usein havaittavissa hyvaa hiljaisuutta ja
osa oppilaista olisi halunnut viettda siind rauhoittavassa ja hiljaisessa hetkessa pidem-

mankin ajan.

Erityista tukea tarvitsevat oppilaat tarvitsevat usein toiminnalleen ja koulupdivalleen
selkeaa struktuuria tarkkaavaisuuden ja toiminnanohjauksen pulmien takia. Rentoutus-
tuokiot olivat aina merkittyna padivalukujarjestykseen luokan edessa. 6. luokkalaiset
pitivat niiden merkitsemista tarkeana heti alusta alkaen. 6. Luokan opettajan mukaan
saanndllisesti toistuvat tuokiot toivat koulun kevatjuhla kiireiden keskelle struktuuria ja

turvallisuuden tunnetta pysyvyydellaan.
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8 Pohdinta

Kuudes luokan opettaja teki oppilaista tarkempia havaintoja seka alku- etta loppuarvi-
oinnissa, jolloin niitd oli my6s helpompi analysoida. 3. luokan opettajalla ei ollut aikaa
tehda huolellista loppuarviointia kevatjuhla kiireiden takia. Tdma voi osaltaan selittda 3.
luokan oppilaiden loppuarvioinnin erilaisuutta alkuarviointiin verrattuna. Samoin va-

paamuotoinen arviointi jai 3. luokasta lyhyeksi, mika vaikeutti analysoinnin tekoa.

Suunnittelin tuokiot molemmille ryhmille samanlaisiksi ajatellen, ettd ikdero oppilailla oli
sen verran pieni, etta sana- ja tekstimuotoja ei tarvitse muuttaa. Silti 3. luokan kielelli-
set ongelmat tulivat hieman ylldtyksend. Mielikuvarentoutuksen ymmartamisen vaikeu-

teen 3.luokassa vaikutti toki myds muutkin tekijat kuten motivaatio ja mielikuvitus.

Mielestani parhaiten tuokioista onnistui mielikuvarentoutus seka maaten tehtdva prog-
ressiivinen rentoutus. Mielikuvarentoutuksessa oppilas sai istua valitsemassaan asen-
nossa tuolissa, mika oli heistéd hyva asia. Maaten tehtdvassa rentoutuksessa jo pelkka
makuuasento kesken koulupdivan oli osalle mieluisa. Mielikuvarentoutus toi mielestani
monelle oppilaalle positiivia ajatuksia ja tunnelmia, jotka paransivat koulupdivan viihty-
vyytta. Istuen tehtdva rentoutus onnistui heikoimmin. Osasyyna oli oppilaiden vaikeus
istua hyvassa asennossa tuolissa. Toisaalta oppilailla oli rentoutuksesta ehka se kasitys,
ettd rentona oleminen tarkoittaa velttoa asentoa. Kirjallisuudessa oli maininta, etta
istuma-asentokin kdy, jos paan saa tuettua, mutta meidan olosuhteissa paan tukeutu-

minen esim. seindan ei ollut mahdollista.

Oppilaiden (erityisesti 3.luokka) kehonhahmottamisen pulmien vaikeus ja yleisyys tuli
osittain yllatyksena. Nama pulmat ovat hyva syy lahtea jatkossa tarjoamaan pienille
oppilaille vélinerentoutusta (telahieronta) tai muuta aikuisen tarjoamaa rentoutumis-
muotoa (lasndoleva kosketus), jotta kehonhahmotus vahvistuisi. Samalla osan oppilai-

den jannittyneisyys voisi lieventya.

Tuokiot sopivat parhaiten kaksoistuntien valiin katkaisten sopivasti eri oppiaineiden
valissa oppilaiden aherruksen. Ennen ruokailua olevissa tuokioissa osalla oppilaista oli

jo nalka, mika heikensi keskittymista.
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Oma asennoitumiseni rentoutukseen ja tuokioiden ohjaamisen oli mielestani positiivi-
nen. 6. luokan positiivinen vastaanotto lisasi motivaatiota edelleen siina luokassa. 3.
luokan ajoittaiset hankalat tilanteet (hairintd, ohjeiden kuuntelemattomuus) vaikuttivat
valilld omaan motivaatioon heikentdvasti. Toisaalta saman ryhman motivoitunut oppilas
auttoi jaksamaan myds sen ryhman ohjaamista. Tuokioiden aikana sain positiivista pa-
lautetta rauhallisesta danestani ja aanen kaytdstani, mika lisasi innostusta asiaan.

Aihe on edelleenkin hyvin ajankohtainen seka tydssani etta siviilieldmassani. Tyota teh-
dessa olen oppinut lisaa rentoutuksesta ja sen tarkeydesta. Edelleenkin olisi mielenkiin-
toista selvittad, miksi eri rentoutusmenetelmat toimivat eri tavalla eri-ikdisten kanssa.
Tutkimani ryhmat olivat niin erilaisia ryhmadynamiikaltaan ja kielelliselta tasoltaan, etta
vasteet rentoutukseenkin olivat hyvin erilaisia. Haluaisin tutkia vield rauhoittavan hen-

gityksen oppimista ja sen vaikutuksia rentoutumisessa.

Koen, ettd rentoutuminen ja rentoutuksen opettaminen ovat erittdin tarkeita lapsille ja
nuorille, vaikkakin rentoutus tuntuu olevan keino "hoitaa oireita”, kun pitdisi pystya
vaikuttamaan oireita aiheuttaviin syihin. Tand lukuvuonna pidan rentoutustuokioita
koulussamme kolmelle ryhmalle, joiden opettajat ovat myds vakuuttuneita rentoutumi-
sen opettelun tarpeellisuudesta. Pienenpien oppilaiden (nykyiset 4 Ik) tuokiot ovat ke-
vaisten kokemusten pohjalta nyt telahierontaa, jonka toivon vdhentavan jannittynei-
syyttd, tuovan rauhoittavaa kosketusta ja vahvistavan kehonhahmottamista. Isommilla

oppilailla jatkuu progressiivinen rentoutus maaten seka mielikuvarentoutus.
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Tuokiot viikot 1 ja 2

Jannitys-rentoutus istuen

Istu mukavasti tuolilla. Katso, etta selka on hyvin selkanojassa ja jalat alustalla tai jal-
katuen paalla. Voit sulkea silmasi, jos haluat.

Ota kasilla kiinni tuolin reunoista. Ojenna molemmat jalat suoraksi eteenpain ja veda
nilkkoja koukkuun. Pida jalkoja hetki jannityksessa. Loysaa sitten jannitys ja laske jalat
rennoksi alustalle/jalkatuen paalle. Tunnet, etta jalkasi ovat rentoina painavan tuntui-
set.

Laita sitten kadet tuolin reunalle siten, ettd sormet ja koko kdmmen menevat reisien
alle. Vartalo voi nojata hieman eteenpdin, jos kadet eivat muuten ylld. Ponnista nyt
kasia suoraksi ja yrité saada ylavartaloa nousemaan vahan yléspdin ja mahdollisesti
peppu irtoamaan hieman tuolista. Paasta kadet rennoksi ja nosta ne syliisi.

Laita kadet ristiin. Nosta nyt kadet ylos ja kurota kohti kattoa. Kurota niin, ettd tunnet
venytystad vartalossasi. Laske sitten kadet rennoksi syliisi.

Siirra nyt ajatuksesi hartioihin ja olkapdihin. Nosta hartioita korviin pdin ja pida hetki
ylhaalla. Paasta hartiat rentona alas. Tunnet, ettd kadet ja hartiat ovat painavat ja ren-
not.

Keskity nyt kasvojen lihaksiin. Jannita kaikki kasvojen lihaksen niin, ettd silmat, nena ja
suu ovat ihan mykkyralla ja supussa. Pida jannitys hetken aikaa ja paasta rennoksi.
Tunnet kuinka kasvojen lihaksen rentoutuvat ja ilme muuttuu rauhallisesti ja tyytyvai-
seksi.

Hengitéa nyt nenan kautta rauhallisesti sisaan ja ulos. Tunnet, etta kehosi rentoutuu
edelleen ja hengityksen mukana saat uutta energiaa ja voimaa. Ja jokaisella uloshengi-
tykselld paastat pois kaikki jannitykset kehostasi ja mielestasi.

Nyt voit herdtelld kehoasi pyorayttamalla kevyesti hartioita ja liikuttelemalla nilkkoja.
Avaa silmasi ja olet valmis jatkamaan padivan toitasi virkistyneena ja uusia voimia saa-
neena.
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Jannitys-rentoutus maaten

Mene selinmakuulle omalle patjalle tai alustalle. Laita jalat suoraksi ja kadet vartalon
viereen. Voit sulkea silmat, jos haluat. Hengita nyt oikein syvaan sisaan ja rauhallisesti
ulos. Tee vield uudelleen syva hengitys. Tunnet, ettd syvaan hengittdminen rauhoittaa
sinun kehoa ja mieltasi. Anna nyt hengityksen tasaantua. Syva ja rauhallinen hengitys
tuntuu ihan mahassa asti, maha liikkkuu hengityksen tahdissa yl6s ja alas.

Tavoitteena on tuntea jannittyneen ja rentoutuneen kehon osan eroja. Keskity nyt ajat-
telemaan jalkojasi. Ojenna jalat oikein pitkiksi ja kurota varpailla eteenpdin. Paasta
jalat rennoksi. Tunnet, etta jalat rentoutuvat ja muuttuvat painaviksi.

Keskity nyt pakaroiden alueella. Jannita pakarat tiukaksi. Ja paasta jannitys. Koko ta-
kamuksen alue rentoutuu.

Siirra ajatukset nyt sinun vatsaasi ja selkaasi. Tunnet, kuinka maha liikkkuu ylés ja alas
hengityksen tahdissa. Jannitd nyt vatsaasi pullistamalla maha oikein isoksi. Ja paasta
maha ihan rennoksi ja anna hengityksen virrata vapaasti ja rauhallisesti.

Keskitd ajatuksesi nyt olkapaihisi. Veda olkapaita kohti korvia. Ja padsta rennoksi. Ol-
kapaat laskeutuvat mukavasti alustalle.

Mieti nyt sinun kasiasi. Ojenna kadet alustalla oikein pitkiksi ja sormet suoriksi. Ja
paasta kadet rennoksi. Tunnet, ettd kadet rentoutuvat ja muuttuvat painavan tuntui-
seksi.

Keskity nyt kasvojen alueelle. Jannita kasvojen lihaksia niin, ettd suu menee suppuun,
nena nyrpistyy ja silmat menee sikkaralle. Padsta kasvojen lihakset ihan rennoksi. IIme
muuttuu tyytyvaiseksi ja rauhalliseksi.

Nyt on koko keho rentona ja voit maata rauhallisesti hengittéen alustalla. Tunnet, etta
lisda voimaa virtaa sinuun joka hengitykselld ja jaksat taman rentoutuksen jalkeen taas
oppia uusia asioita ahkerasti.

Nyt voit alkaa herdttelemaan kehoa liikuttelemalla sormia ja varpaita ja avaamalla sil-
masi. Nouse rauhallisesti yl6s ja olet sitten valmis paivan toihin.
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Mielikuvarentoutus (mieluisa paikka)

Tarkista, ettd istut mukavassa asennossa jalat alustalla ja kadet rentona sylissa. Istu
sellaisessa asennossa, etta pystyt olemaan siina koko tuokion ajan. Sulje silmasi. Hen-
gitd rauhallisesti. Anna hengityksen kulkea rauhallisesti nenan kautta sisaan ja ulos.
Keskity hetkeksi hengitykseesi.

Siirry nyt hiljaa mielessasi paikkaan, jossa olisit kaikkein mieluiten juuri nyt. Valitse
sellainen paikka, jossa voit tuntea olosi taysin turvalliseksi ja huolettomaksi. Mieti siita
tdydellinen levon ja rentoutumisen paikka.

Mieti hetki sitd paikkaa. Milta siella nayttaa? Paistaako siella aurinko? Oletko ulkona vai
sisatiloissa? Onko lahellasi muita ihmisia vai oletko yksin? Mita vareja naet ymparillasi?
Mita tuoksuja tunnet nendssasi? Kuuletko luonnon aania tai musiikkia?

Havainnoi ymparistdn lisdksi myds oman kehosi tuntemuksiasi. Kuinka hyvalta tuntuu-
kaan olla siella. Mielesi on ihan rauhallinen ja tyytyvadinen. Anna mielikuvituksen rau-
hassa tehda olostasi yha miellyttdvampi ja rentoutuneempi.

Tunnustele mielessasi eri kehon osia, kuinka ne tuntuvat rennoilta ja levanneilta. Palaa
nyt hitaasti arkitodellisuuteen. Voit liikutella kevyesti sormia ja varpaita. Kun avaat sil-
masi, tunnet itsesi tdysin rentoutuneeksi ja virkistyneeksi.
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Tuokiot viikot 3 ja 4

Jannitys-rentoutus istuen

Istu tuolilla hyvassa asennossa. Selka nojaa tuolin selkdnojaan. Jalat ovat lattialla vie-
rekkain. Kadet lepaavat sylissa. Hengita rauhallisesti nenadn kautta.

Mieti, milta sinun keho nyt tuntuu? Onko se joka puolelta rento vai onko jossain kohtaa
vahan jannitystd. Anna jannitysten poistua aina uloshengityksen mukana ja tunne ke-
hon ja mielen rauhoittuminen hengityksen aikana.

Keskity nyt jalkojen alueelle. Paina jalkapohjia voimakkaasti lattiaa vasten ja tunne
jalkojen jannitys. Paasta rennoksi. Voit kevyesti heilutella polvia, jotta tunnet, etta jalat
ovat rennot.

Keskity nyt vatsan ja seldn alueelle. Maha liikkuu hengityksen tahdissa. Jannita nyt
vatsalihakset tiukaksi niin, ettd maha muuttuu kovaksi. Ja paasta rennoksi. Maha jat-
kaa rauhallista liikkumista hengityksen tahtiin.

Paasta nyt kadet roikkumaan vartalon viereen, hartiat ovat viela rennot. Kurota nyt
kasilla ja sormilla lattiaa kohti ja tunne samalla jannitys olkapadissa saakka. Padsta ren-
noksi ja nosta kadet takaisin syliin.

Mieti nyt sinun kasvojen aluetta. Ovatko kasvojen lihakset rennot vai kiristdako jostakin
kohtaa? Purista nyt suu tiukaksi viivaksi ja purista myds silmat tiukasti kiinni. Ja paasta
rennoksi. Tunnet nyt kasvojen lihasten rentoutuvan.

Koko kehosi on nyt rento. Jos jossakin kohtaa tunnet viela jannitystd, niin paasta sekin
paikka rennoksi. Nauti nyt rentouden ja rauhallisuuden tunteesta. Hengitys virtaa va-
paana ja antaa sinulle liséa energiaa ja voimaa.

Voit mielessasi kehua itsedsi siitd, ettd osaat ja pystyt rentoutumaan ja opit sita lisaa.
Rentoutumisen avulla voit rauhoittaa ja virkistaa mieltasi ja kehoasi.

Liikuttele nyt kevyesti sormia ja varpaita. Avaa silmasi. Voit nyt virkistyneena jatkaa
pdivan toitasi.
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Jannitys- rentoutus maaten

Makaa seldllddn, kadet ja jalat suorana. Paa on keskiasennossa. Hengita rauhallisesti
nenan kautta.

Nyt saat keskittya ihan itseesi ja ajatella vain sita, miltd itsessasi tuntuu tai mita kehos-
sasi tapahtuu. Ei tarvitse ollenkaan miettia, mitd muut tekevat tai ajattelevat. Tama
hetki on sinulle itsellesi.

Keskisty nyt ajattelemaan jalkojasi. Paina jalkoja alustaa vasten niin, etta tunnet jalko-
jen jannittyvan. Paasta jalat rennoksi. Tunnet, ettd rentoutuessa jalat painuvat tiiviisti
lattiaa vasten.

Keskity nyt ajattelemaan sinun keskivartaloa ja hartioiden aluetta. Paina ylaselkaa ja
hartioita lattiaa vasten. Tunnet jannityksen koko ylakehossasi. Paasta rennoksi. Huo-
kaise samalla syvaan, kun hengityslihaksetkin rentoutuvat.

Mieti nyt sinun kdsien aluetta. Paina koko kasivarsi ja kammen alustaa vasten. Pida
hetki jannitys ja paasta rennoksi. Anna kasien asettua rentoon asentoon kehosi vierel-
le.

Keskity nyt kasvojen ja paan alueelle. Paina paata kevyesti alustaa vasten. Ldysaa jan-
nitys. Anna niskan, kaulan ja kasvojen alueen rentoutua.

Koko kehosi on nyt rento. Jos jossain kohtaa tunnet vield jannitysta, paasta jannitys
pois uloshengityksen mukana. Sisédnhengityksen mukana saat itsellesi uutta voimaa ja
energiaa. Nauti nyt hetken ajan rennosta olostasi rauhassa hengitellen.

Pieni pysahtyminen ndin opiskelujen keskelld antaa sinulle voimia keskittya oppimiseen
ja auttaa jaksamaan paivan touhuissa. Nyt voit alkaa kevyesti liikuttelemaan jalkoja ja
kasia ja avata silmasi. Nouse rauhallisesti istumaan virkistynein mielin.
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Mielikuvarentoutus (muisto)

Tandan keskitymme miettimdan omassa mielessa mukavia asioita ja rentoutumaan
niiden mukana.

Istu mukavassa asennossa tuolissasi. Katso, ettd jalat ovat hyvin alustalla ja kadet le-
padvat rentona sylissa. Istu sellaisessa asennossa, etta pystyt olemaan siina koko ta-
man tuokion ajan. Voit sulkea silmasi, jos haluat. Hengitd rauhallisesti nenan kautta
sisaan ja nendn kautta ulos. Keskity hetki hengittamaan rauhallisesti.

Mieti nyt joku mukava paikka, jossa olet joskus ollut. Mieti sellainen paikka, jossa sinul-
la oli turvallinen olo. Sellainen paikka, jossa sinulla oli hyva olla. Mieti hetki sita paik-
kaa. Minkalainen ymparisto siina oli? Olitko ulkona vai sisatiloissa? Oliko siella muita
kuin sina? Mieti, minkdlainen tuoksu sielld oli? Mita vareja siellda nakyi? Kuuluiko siella
luonnon aania tai musiikkia? Muistat, etta sinulla oli siella hyva olla ja haluaisit menna
sinne joskus ehka uudestaan.

Siind istuessasi voit tuntea sen saman turvallisuuden ja hyvan olon, mita sielld muistosi
paikassa tunsit. Istut rentona ja rauhallisena ja tunnet, miten hengityksen mukana vir-
taa lisda voimaa sinuun. Tunnet, miten se sama hyva olo jatkuu ja saat itsellesi uutta
energiaa.

Voit nyt palata hiljalleen muistosi aarelta tahan paivaan liikuttelemalla sormia ja varpai-
ta. Avaa silmasi. Olet nyt valmis jatkamaan tdman paivan tehtdviasi virkistyneena ja
voimistuneena.
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Tuokiot vkot 5 ja 6

Jannitys-rentoutus istuen

Istu tuolilla hyvassa asennossa. Selka nojaa tuolin selkdnojaan. Jalat ovat lattialla vie-
rekkain. Kadet lepaavat sylissa. Sulje silmat, jotta voit paremmin keskittya omaan te-
kemiseen. Hengitd nendn kautta syvadn sisaan ja puhalla rauhallisesti ulos. Tee viela
toinen syva hengitys. Tunnet hengityksen jo rauhoittavan mieltasi ja kehoasi. Anna nyt
hengityksen palautua rauhalliseksi.

Keskity nyt jalkojen alueelle. Kiprista varpaasi koukkuun. Pida niita hetki jannittyneena.
Anna varpaiden rentoutua.

Purista nyt polvia voimakkaasti yhteen. Paasta rennoksi. Voit kevyesti heilutella polvia,
jotta tunnet, etta jalat ovat rennot.

Keskity nyt vatsan ja selan alueelle. Maha liikkuu hengityksen tahdissa. Tyonna olka-
padita voimakkaasti taaksepain ja tunnet jannityksen seldssa, rintakehdssa ja vatsassa.
Ja paasta rennoksi. Hartiat rentoutuu ja mahan ja seldn alue rentoutuu.

Keskity nyt kasien alueelle, kddet ovat rentona sylissa. Paina nyt kasia vartaloa vasten
ja paasta rennoksi. Koko kasivarsi ja sormetkin rentoutuvat.

Mieti nyt sinun kasvojen aluetta. Tunnet, ettd ilmeesi on rauhallinen ja tyytyvainen.
Purista nyt hampaitasi tiukasti yhteen, jolloin leukalihaksesi kiristyvat. Anna leuan ren-
toutua. Rypista nyt otsaasi, tunnet jannityksen otsan alueella. Ja rentouta. Tunnet, etta
kasvojen alue on rento.

Koko kehosi on nyt rento. Keskitd ajatuksesi hengitykseesi ja tunne, miten hengitys
virtaa vapaana. Tunnet, miten hengityksen mukana positiivinen energia siirtyy jokai-
seen kehon osaasi, sormenpaista varpaisiin asti. Nauti nyt hetki rauhassa hyvasta olos-
tasi.

Voimista nyt hengitystd ja tuo ajatukset tdhan hetkeen. Avaa silmasi. Olet valmis jat-
kamaan paivan toitasi virkistynein mielin.
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Jannitys- rentoutus maaten

Makaa seldllaan, jalat suorana. Laita toinen kasi kevyesti rinnan paalle ja toinen mahan
padlle. Harjoitellaan syvaan hengitystd nenan kautta. Tunnet kdasissasi, liikkuuko seka
rintakeha ettd maha hengityksesi tahdissa. Hengitd nyt syvaan kolmeen laskien (1,2,3)
ja uloshengitys kolmeen laskien (1,2,3). Tee viela uudelleen syva hengitys kolmeen
laskien (sisaan 1,2,3 ja ulos 1,2,3). Anna nyt hengityksen tasaantua rauhalliseksi.

Tama hetki on nyt sinulle itsellesi. Ajattele sitd, milta itsessasi tuntuu tai mita kehossasi
tapahtuu.

Keskisty nyt ajattelemaan jalkojasi. Koukista nilkkojasi voimakkaasti eli varpaat yritta-
vat osoittaa kasvoja kohti. Paasta jalat rennoksi. Tunnet, etta rentoutuessa jalat painu-
vat tiiviisti lattiaa vasten.

Keskity nyt ajattelemaan keskivartalosi aluetta. Purista vatsalihakset tiukoiksi niin, etta
vatsa muuttuu kovaksi. Pida hetki ja paasta rennoksi. Hengita nyt rauhallisesti syvaan
ja samalla tunnet, miten hengityslihaksetkin rentoutuvat.

Mieti nyt sinun kasien aluetta. Anna kasien levata rentona vartalon vieressa. Purista nyt
kasia voimakkaasti nyrkkiin. Pida hetki nyrkissa ja paasta rennoksi. Anna kasien asettua
rentoon asentoon kehosi vierelle.

Keskity kasvojen ja pdan alueelle. Purista silmat tiukasti kiinni ja suu tiukaksi viivaksi,
tunnet kasvolihasten jannittyvan. Loysaa jannitys. Anna kasvojen alueen rentoutua,
silmien alue, nenan alue ja suun ja leuan alue rentoutuu.

Koko kehosi on nyt rento. Hengitys virtaa vapaana sisaan ja ulos. Voit keskittya kuulos-
telemaan ja tunnustelemaan hengityksen kulkua kehossasi. Tunnet rennon olon tuo-
man kehon levollisuuden. Mielesi on rauhallinen.

Voimista nyt hengitystasi, tee kaksi syvaa ja rauhallista hengitysta. Hengita sisaan kol-
meen laskien ja ulos kolmeen laskien. Hengityksen my6ta saat uutta voimaa ja virkistyt
jatkamaan koulutydtasi. Nyt voit alkaa kevyesti heiluttelemaan jalkoja ja kasia ja avata
silmasi. Nouse rauhallisesti istumaan.
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Mielikuvat suurelle kuvaruudulle — visualisointiharjoitus

Istu mukavassa asennossa. Valitse sellainen asento, jossa pystyt olemaan koko tuokion
ajan. Sulje silmasi. Hengita rauhallisesti nendn kautta. Keskity nyt hetki hengitykseesi
ja mieti, miten se vaikuttaa sinun kehon ja mielen rauhoittumiseen.

Kuvittele nyt mielessasi joku eteldmeren aurinkoinen saari. Kuvittele tdma paikka nyt
nakyvaksi isolla televisioruudulla. Katsele nyt sita ruutua suljetuin silmin; rannan pitkia
hietikkoja, lamminta kesatuulta ja aavaa merta. Kun ndet ne selvasti, astu sen jalkeen
mielikuvituksessasi televisiokuvaan sisaan.

Nde itsesi seisomassa tuon etelameren paahteisella hiekalla. Panet merkille, mita vaat-
teita sinulla on ylldsi, rento asentosi, tapa, jolla tuuli leyhyttelee tukkaasi, levollinen
hymynvare kasvoillasi. Naet sen maiseman siind ymparillasi.

Kuule nyt adnet ymparillasi aivan kuin olisit oikeasti sielld; rantaan loiskivat aallot, kir-
kuvat lokit, tuulen suhina puiden latvoissa.

Tunne sitten, miltéd tuntuu olla sielld; auringon hehku ihollasi, tuulen viilea tervehdys
kasvoillasi, jalkojen uppoaminen hiekkaan rantahiekkaan.

Kun tunnet tosiaan nauttivasi sielld olostasi, katsele ymparillesi, kuuntele ymparilta
kuuluvia dania ja tunnustele muita aistimuksia. Olet levollinen ja rentoutunut, ihan kuin
oikeasti olisit tuolla mielikuvituksesi luomalla lumoavalla saarella.

Nyt rentoutuneena kaannyt rannalta pois kdvelemaan sisamaahan pdin ja palaat tdhan
hetkeen hengittdmalla syvaan ja avaamalla silmat. Voit vahan venytella kasia ja jalkoja
ja nouse sitten ylos.
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Tuokiot vkot 7 ja 8

Jannitys-rentoutus istuen

Istu tuolilla hyvassa asennossa. Selka nojaa tuolin selkdnojaan. Jalat ovat lattialla vie-
rekkain. Kadet lepaavat sylissa. Hengita rauhallisesti nenan kautta.

Mieti, milta sinun keho nyt tuntuu? Onko se joka puolelta rento vai onko jossain kohtaa
vahan jannitystd. Anna jannitysten poistua aina uloshengityksen mukana ja tunne ke-
hon ja mielen rauhoittuminen hengityksen aikana.

Keskity nyt jalkojen alueelle. Paina jalkapohjia voimakkaasti lattiaa vasten ja tunne
jalkojen jannitys. Paasta rennoksi. Voit kevyesti heilutella polvia, jotta tunnet, etta jalat
ovat rennot.

Keskity nyt vatsan ja seldn alueelle. Maha liikkuu hengityksen tahdissa. Jannitd nyt
vatsalihakset tiukaksi niin, ettd maha muuttuu kovaksi. Ja paasta rennoksi. Maha jat-
kaa rauhallista liikkumista hengityksen tahtiin.

Paasta nyt kadet roikkumaan vartalon viereen, hartiat ovat vield rennot. Kurota nyt
kasilla ja sormilla lattiaa kohti ja tunne samalla jannitys olkapadissa saakka. Padsta ren-
noksi ja nosta kadet takaisin syliin.

Mieti nyt sinun kasvojen aluetta. Purista nyt suu tiukaksi viivaksi ja purista myos silmat
tiukasti kiinni. Ja paasta rennoksi. Tunnet nyt kasvojen lihasten rentoutuvan.

Koko kehosi on nyt rento. Jos jossakin kohtaa tunnet vield jannitysta, niin paasta sekin
paikka rennoksi. Nauti nyt rentouden ja rauhallisuuden tunteesta. Hengitys virtaa va-
paana ja antaa sinulle liséa energiaa ja voimaa.

Voit mielessasi kehua itsedsi siitd, ettd osaat ja pystyt rentoutumaan ja opit sita lisaa.
Rentoutumisen avulla voit joko rauhoittaa itsedsi jannittdvassa tilanteessa tai illalla
nukkumaan mennessa tai vasyneena virkistaa mieltasi ja kehoasi.

Liikuttele nyt kevyesti sormia ja varpaita. Avaa silmasi. Voit nyt virkistyneena jatkaa
pdivan toitasi.
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Jannitys-rentoutus maaten

Mene selinmakuulle omalle patjalle. Laita jalat suoraksi ja kadet vartalon viereen. Hen-
gitd rauhallisesti sisadn ja ulos. Sulje silmasi. Keskity hetkeksi hengittdmaan nenan
kautta sisaan ja ulos. Syva ja rauhallinen hengitys rauhoittaa kehoasi ja mieltasi.

Keskity nyt ajattelemaan jalkojasi. Ojenna jalat oikein pitkiksi ja kurota varpailla eteen-
pdin. Paasta jalat rennoksi. Tunnet, etta jalkojen lihakset rentoutuvat.

Siirra ajatukset nyt sinun vatsaasi ja selkaasi. Tunnet, kuinka maha liikkkuu ylés ja alas
hengityksen tahdissa. Jannita nyt vatsaasi pullistamalla maha oikein isoksi. Ja paasta
maha ihan rennoksi ja anna hengityksen virrata rauhallisesti.

Mieti nyt sinun kasid. Ojenna kadet alustalla oikein pitkiksi ja sormet suoriksi. Ja paasta
kadet rennoksi. Tunnet, ettd kddet rentoutuvat ja muuttuvat painavan tuntuiseksi.

Keskita ajatuksesi nyt olkapadihisi. Veda olkapaita kohti korvia. Ja paasta rennoksi. Ol-
kapaat laskeutuvat mukavasti alustalle.

Keskity nyt kasvojen alueelle. Jannité kasvojen lihaksia niin, ettd suu menee suppuun,
nena nyrpistyy ja silmat menee sikkaralle. Paasta kasvojen lihakset ihan rennoksi. Ilme
muuttuu tyytyvaiseksi ja rauhalliseksi.

Nyt koko kehosi on rento ja voit maata rauhallisesti hengittaen alustalla. Tunnet, kuin-
ka uloshengityksen mukana paastat kaikki jannitykset ja huolet pois itsestasi ja tilalle
virtaa sisadnhengityksen aikana uutta energiaa. Rentoutuksen jdlkeen tunnet itsesi
voimistuneeksi ja sinulla on energiaa uusien asioiden oppimiseen.
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Mielikuvarentoutus (mieluisa paikka)

Tarkista, ettd istut mukavassa asennossa jalat alustalla ja kadet rentona sylissa. Istu
sellaisessa asennossa, etta pystyt olemaan siind koko tuokion ajan. Sulje silmasi. Hen-
gitd rauhallisesti. Anna hengityksen kulkea rauhallisesti nenan kautta sisdan ja ulos.
Keskity hetkeksi hengitykseesi.

Siirry nyt hiljaa mielessasi paikkaan, jossa olisit kaikkein mieluiten juuri nyt. Valitse
sellainen paikka, jossa voit tuntea olosi taysin turvalliseksi ja huolettomaksi. Mieti siita
tdydellinen levon ja rentoutumisen paikka.

Mieti hetki sita paikkaa. Milta sielld ndyttda? Paistaako sielld aurinko? Oletko ulkona vai
sisatiloissa? Onko lahelldsi muita ihmisia vai oletko yksin? Mita vareja naet ymparillasi?
Mita tuoksuja tunnet nendssasi? Kuuletko luonnon aania tai musiikkia?

Havainnoi ympariston lisaksi myos oman kehosi tuntemuksiasi. Kuinka hyvalta tuntuu-
kaan olla sielld. Mielesi on ihan rauhallinen ja tyytyvdinen. Anna mielikuvituksen rau-
hassa tehda olostasi yha miellyttdvampi ja rentoutuneempi. Tunnustele mielessasi eri
kehon osia, kuinka ne tuntuvat rennoilta ja levanneilta.

Palaa nyt hitaasti arkitodellisuuteen. Voit liikutella kevyesti sormia ja varpaita. Kun
avaat silmasi, tunnet itsesi taysin rentoutuneeksi ja virkistyneeksi.

A
e ——

e

Metropolia



Liite 5
1(3)

Tuokiot vkot 9-10

Hengitysharjoitus istuen

Istu tuolilla mukavassa asennossa. Selkd nojaa selkdanojaan. Jalat ovat tukevasti alus-
talla. Laita kddet kevyesti syliin. Hyva istuma-asento on tarkea siksi, ettd voit hengittaa
kunnolla. Sulje silmasi.

Hengita nendn kautta rauhallisesti ja tasaisesti. Keskity nyt hetki hengittémiseen. Hen-
gitd nyt nenan kautta sisaan syvaan niin, etta rintakeha ja maha kohoaa. Ja hengita
nendn kautta rauhallisesti ulos. Tee vield toinen rauhallinen ja syva hengitys. Huomaat,
etta rauhallisen hengityksen aikana sinun keho rauhoittuu ja rentoutuu.

Tassa luokassa on nyt rauhallinen hetki rentoutua. Saat keskittya itseesi ja oman ke-
hon tuntemuksiisi. Tunnet siind istuessasi, etta selkasi nojaa tukevasti selkanojaan ja
jalat pysyvat alustalla. Hengityksen mukana viiled ilma virtaa nenadsi kautta sisaan ja
|ldmmin ilma virtaa ulos.

Keskity nyt ajattelemaan sinun jalkoja. Tunnet, miten painavat ne ovat ja ne lepaavat
rauhallisesti alustalla.

Ajattele nyt vatsan ja selan aluetta. Tunnet, miten maha liikkuu hengityksen tahdissa.
Maha ja selan alue ovat ihan rentona.

Keskity nyt olkapadihin ja kasiin. Kadet lepaavat rentoina sylissa ja olkapadt ovat rento-
na. Sormet ovat ihan kevyet ja rennot.

Paakin on rentona keskiasennossa. Kasvoilla on tyytyvdinen ja rauhallinen ilme, kun
kaikki kasvojen lihaksetkin ovat rentoina.

Hengitys virtaa nenan kautta tasaisesti. Tunnet, kuinka uloshengityksen mukana paas-
tat kaikki jannitykset ja huolet pois itsestasi ja tilalle virtaa sisédanhengityksen aikana
uutta voimaa ja uutta energiaa. Mielesi on tyyni ja rauhallinen.

Kun lasken viiteen, tuot ajatuksesi hiljalleen tahan hetkeen. 5 —4 — 3 — 2 — 1. Nyt olet
valmis avaamaan silmasi ja nousemaan virkistyneena ylos.
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Hengitysharjoitus maaten

Makaa selinmakuulla, kadet ovat vartalon vieressa, jalat ovat vierekkadin lattialla. Sulje
silmasi.

Hengita nenan kautta rauhallisesti ja tasaisesti. Keskity nyt hetki hengittamiseen. Hen-
gitd nenan kautta sisaan syvaan. Ja hengita nenan kautta ulos. Tee vield toinen rauhal-
linen ja syva hengitys. Huomaat, etta rauhallisen hengityksen aikana sinun keho rau-
hoittuu ja rentoutuu.

Nyt on rauhallinen hetki rentoutua. Saat keskittya itseesi ja oman kehon tuntemuksiisi.
Hengityksen mukana viilea ilma virtaa nendsi kautta sisaan ja ldammin ilma virtaa ulos.
Keskity nyt ajattelemaan sinun jalkoja. Tunnet, miten painavat ne ovat ja ne lepadvat
rauhallisesti alustalla.

Ajattele nyt vatsan ja seldn aluetta. Tunnet, miten maha liikkuu hengityksen tahdissa.
Maha ja selan alue ovat ihan rentona.

Keskity nyt olkapaihin ja kasiin. Kadet lepadvat rentoina alustalla ja olkapaat ovat ren-
tona. Sormet ovat ihan kevyet ja rennot.

Paakin on rentona keskiasennossa. Kasvoilla on tyytyvdinen ja rauhallinen ilme, kun
kaikki kasvojen lihaksetkin ovat rentoina.

Hengitys virtaa nenan kautta tasaisesti. Tunnet, kuinka uloshengityksen mukana paas-
tat kaikki jannitykset ja huolet pois itsestasi ja tilalle virtaa sisédanhengityksen aikana
uutta voimaa ja uutta energiaa. Mielesi on tyyni ja rauhallinen.

Kun lasken viiteen, tuot ajatuksesi hiljalleen tahan hetkeen. 5 —4 — 3 — 2 — 1. Nyt olet
valmis avaamaan silmasi ja nousemaan virkistyneena ylos.
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Mielikuvaharjoitus — hiekkaranta

Istu mukavassa asennossa. Valitse sellainen istuma-asento, jossa pystyt olemaan koko
tuokion ajan. Hengitd rauhallisesti sisdan ja ulos nenan kautta. Keskity nyt hetki hen-
gittamiseen.

Kuvittele kavelevasi kesdiselld merenrannalla. Aamuaurinko paistaa viela matalalta,
mutta rannan lokit jo kirkuvat. Tunnet auringon lammon ihollasi. Merelta tuleva tuuli
tarttuu hiuksiisi. Olet paljain jaloin. Jokaisella askeleella varpaasi uppoavat viiledan
hiekkaan. Kuljet nousevaa aurinkoa kohti. Kavelet vedenrajaan ja tunnet viiledn veden
jalkojesi alla. Kuulet jokaisella askeleellasi veden loiskahdusta ja tunnet, miten vesi-
pisarat roiskuvat saarille. Jatkat matkaasi kuivalla hiekalla.

Aurinko on noussut jo korkealle ja se lammittaa hiekan pian Iampimaksi. Istahdat ran-
nalle katselemaan merelle. Vesi valkehtii ja kimaltaa. Vain pieni tuulenvire tuntuu kas-
voilla. Kuulet lokkien kirkunaa ja veden kevytta liplatusta, kun pienet aallot rantautu-
vat. Hengitat keuhkoihisi raikasta meri-ilmaa. Nautit rannan rauhallisuudesta. Vain lin-
nut ja vesi liikehtivat.

Tunnet olosi lampimaksi ja raukeaksi. Sinun on hyva olla.

Palaa nyt hitaasti tdhdan hetkeen laskemalla mielessasi viiteen. Nyt olet valmis avaa-
maan silmasi. Tunnet itsesi voimistuneeksi ja virkistyneeksi.
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Tutkimuslupa 8.3.2013

Olen ------- yksikon toimintaterapeutti Lea Karjalainen. Suoritan erikoistumisopintoja
Helsingin Metropoliassa aiheesta Psykomotoriikka toimintakyvyn tukena. Opintoihin
liittyvassa kehittdmistydssa pidan koulussamme kahdelle luokalle pienia rentoutus-
tuokioita oppituntien lomassa. Tehtdvassa tutkin, miten viikoittaiset rentoutustuokiot
vaikuttavat oppilaan oppimistilanteeseen. Lapsenne oma opettaja on aina lasna tuoki-
oissa ja tekee kanssani havaintoja tuokioiden vaikutuksista. Teen kehittamistehtavasta

kirjallisen raportin koulutustani varten.
Pyydan lupaa arvioida lastanne oppimistilanteissa tutkimuksen kuluessa. Lapsen taus-

tatiedoista vain luokka-aste, sukupuoli ja muutettu etunimi tulevat nakyviin tehtavassa.

Lapsenne oikea henkildllisyys ei tule esille.

Lapseni toimintaa saa arvioida ja tietoja kayttaa ke-

hittamistehtavassa.

Lapseni toimintaa ei saa raportoida kehittamistehta-

vassa.

Huoltajan allekirjoitus

Terveisin

Lea Karjalainen

Toimintaterapeutti
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Alkuarviointi

Oppilaan nimi:

Pvm:

Liite 7

Ei ollen-
kaan

Ajoittain
jonkin
verran

Ajoittain
runsaasti

Usein
jonkin
verran

Usein
runsaasti

Onko oppilaalla jannittynei-
syytta (fyysista tai psyykkis-
td) koulupdivan aikana?
Mitd ja milloin?

Onko oppilaalla levottomuut-
ta koulupaivan aikana?
Milloin?

Onko oppilaalla tarkkaavai-
suuden/ keskittymisen pul-
mia koulussa?

Milloin?

Onko oppilaalla vasymysta
koulupdivan aikana?
Milloin?

Onko oppilaalla karsimatto-
myytta koulussa?
Missa tilanteissa?

Jotain muuta huomioitavaa?

Kuvaile vapaamuotoisesti oppilaan niitd asioita, joihin toivot muutosta?

Mitd apua toivoisit rentoutuksen tuovan oppilaalle?
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Loppuarviointi
Oppilaan nimi: Pvm:
Ei ollen- | Ajoittain | Ajoittain | Usein Usein
kaan jonkin runsaasti | jonkin runsaasti
verran verran

Onko oppilaalla jannittynei-
syytta (fyysista tai psyykkista)
koulupdivan aikana?

Milloin?

Onko oppilaalla levottomuutta
koulupdivan aikana?
Milloin?

Onko oppilaalla tarkkaavai-
suuden/ keskittymisen pulmia
koulussa?

Milloin?

Onko oppilaalla vasymysta
koulupdivan aikana?
Milloin?

Onko oppilaalla karsimatto-
myytta koulussa?
Missa tilanteissa?

Jotain muuta huomioitavaa?

Kuvaile vapaamuotoisesti, mitd muutosta rentoutustuokiot toivat oppilaalle?

Mita ajattelet oppilaan oppineen tuokio-jakson aikana?

Saiko oppilas rentoutustuokioista sitd apua, mita alussa hanelle toivoit? Jos ei, niin mis-
ta arvelet sen johtuneen?

Mika rentoutusmuoto mielestasi sopi talle oppilaalle parhaiten?

Millaisesta rentoutuksesta oppilas hydtyy mielestasi jatkossa?
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Rentoutuksen arviointi

Nimi:

Liite 9

Mita pidit rentoutustuokiois-
ta?

Mielikuvarentoutus (mieluisa
paikka, televisioruudulla
nakyva kuva)

Rentoutus istuen (jannita
lihas - rentouta lihas)

Rentoutus maaten (jannita
lihas — rentouta lihas)

Oliko rentoutuksesta sinulle
hyotya?
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