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Tiivistelma

Tamén opinndytetyon aiheena oli selvittdd olemassa olevia itsetydstettdvid hengitys- ja
rentoutumisharjoituksia, jotka soveltuvat neuropsykiatrisia vaikeuksia omaavilla henki-
16ille seka tuottaa niistd yhteenveto. Harjoituksien tavoitteena on auttaa henkil6d purka-
maan stressid ja aistikuormitusta sekd antaa tietoa ja opettaa harjoitusten kautta uusia
tapoja rauhoittua ja purkaa kuormitusta. Teoriaosuudessa késitellddn eri neuropsykiatri-
sia vaikeuksia ja niiden tuottamia haasteita sekd palautumisen térkeytté arjessa sekd hen-
gitys- ja palautumisharjoitusten merkitysté arjessa.

Opinndytetyd toteutettiin tutkimuksellisen toimintatavan mukaan kéyttden systemaat-
tista tiedonhakumenetelméa ja toiminnallisen opinndytetyon piirteitd. Harjoituksia haet-
tiin etukdteen mééritellyilld hakusanoilla, joilla pyrittiin saamaan mahdollisimman osu-
vat harjoitteet. Néilld hakusanoilla haettiin harjoitteita youtubesta ja googlesta. Loyty-
neet harjoitukset listattiin excel-taulukkoon ja jaettiin viiteen eri padkategoriaan. Haetut
harjoitteet jaettiin taulukossa jatkoon/ehkd jatkoon/ ei jatkoon kategorioihin, joiden
avulla pienennettiin harjoitteiden maardd. Tama jaottelu tehtiin laadittujen kriteerien
avulla, jotka madrittivét harjoitteiden pituuden, kielisyyden, minké ikiiselle harjoite on
suunnattu, vilineet, maksullisuuden sekd tilan ja paikan.

Lopullisena tuloksena syntyi tuotos, jossa on yhteensd 24 harjoitetta viidessa eri katego-
riassa koottuna yhteen. Jokaisen harjoitteen osalta on kuvattuna harjoitteen nimi, har-
joitteen kesto, tarvittavat vélineet, harjoitteen tarkoitus, soveltuva ympéristo ja harjoit-
teen eteneminen. Jokaisella harjoitteella on myos laitettu sen linkki sekd QR-koodi, jotta
harjoite on mahdollisimman helposti saatavilla. Tuotos ldhetettiin tilaaja hankkeelle,
joka laittaa tuotoksen omille nettisivuilleen, josta kdyttdjat 10ytévit harjoitteet helposti.

Tilaaja saa téstd opinndytetyOstd valmiin tuotoksen, jossa on paljon erilaisia harjoitteita
eri kategorioittain. Harjoitteet eroavat toisistaan myos niiden pituudella, mahdollisilla
apuviélineilla seka tila ja paikka sidonnaisuuksilla. Jatkossa voisi tehdd vinkki listan tai
oppaan, missd kerrotaan miten selvitd arjen eri tilanteista tai itselle haastavista hetkista.
Toinen asia minké voisi jatkossa tehdd on opas, miten varautua uusiin tai tuttuihin asi-
oihin.
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Abstract

The purpose of this thesis was to find existing breathing and relaxation exercises you
could execute alone, suitable for adults with neuropsychiatric spectrum disorders and to
make a summary of them. The exercises aim to help people unload stress and sensory
overloads and give knowledge and teach new ways to calm down and release stress
trough the exercises. The theoretical part of this thesis will process different neuropsy-
chiatric difficulties and the challenges they make and the importance of recovery in eve-
ryday life and the importance of breathing and recovery exercises in every day life.

This thesis was implemented using investigative procedures and by systematic mode of
data collection and by using the features of a functional thesis. The exercises were col-
lected using pre decided key words which aimed for the most accurate exercises. These
key words were used in youtube and google. All found exercises were then listed to an
exel spreadsheet and divided to five main categories. The exercises were then divided in
to continue/maybe continue/ does not continue to help narrow down the amount of exer-
cises. This division was made using the premade criteria, which determined the length,
language, the specific age group for exercises, equipment needed, payment and proper
place and surroundings.

The final result is a progeny with 24 exercises in five different categories all collected
together. The exercises differ from one another by their length, possible equipment and
what type of surroundings they require. In the future you could make a tip list or a guide
to tell how to survive different day to day situations or situations that are personally
difficult. Another thing for future is a guide of how to prepare for new or old things.

Keywords
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ALKUSANAT

Haluan kiittdd opinndytetyon tilaajaa DigiNepsy-hanketta, joka mahdollisti timén
opinndytetyon. Lisdksi haluan kiittdd opinndytetyon ohjaajaa hyvistd ohjauksesta ja

neuvoista koko opinndytetyo prosessin aikana.

Ystdvien ja perheen tuki on ollut myds isossa osassa opinndytetyon kirjoittamisessa.
Olemme viettdneet ystdvieni kanssa monta tuntia koulun kirjastossa kirjoittamassa
omia opinndytetditimme. Haluankin kiittdd ystdvidni saamasta tuesta ja neuvoista,
joita olemme toisillemme jakaneet. Perhe on ollut myds isona tukena koko prosessin

ajan ja kiitokset kuuluvat myos heille.
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SYMBOLI- JA LYHENNELUETTELO
ADHD: Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden héirid ADHD on oireyhtyma4, joka liittyy ai-
vojen tarkkaavuutta ja vireystilaa sddtelevien hermoverkkojen héiriintyneeseen kehi-

tykseen (Duodecim, 2019).

Autisminkirjo: Sana “autismikirjo” kuvaa autismin moninaisuutta, yksilollisyyttd ja

toimintakyvyn vaihtelua (Autismiliitto, 2022).
DigiNepsy- hanke: Satakunnan ammattikorkeakoulun hanke, jonka tavoitteena on tyo-
ikdisten ja nuorten aikuisten neuropsykiatristen henkildiden tyd- ja toimintakyvyn tu-

keminen ja edistiminen teknologia keinoin (DigiNepsy-hanke, 2020).

Harjoite: Opinndytetyon tuotokseen koottavat itsetyostettavét hengitys-, kehonskan-

naus-, mindfulness,- rentoutus-, ja stressinhallinta harjoitteet.

Nepsy: Neuropsykiatriset hdiriot

Nepsy henkild: Henkilo, jolla neuropsykiatrisia haasteita

Tourette: Touretten oireyhtyméd on kehityksellinen hiirid, jonka ydinoireita ovat pit-

kaaikaiset motoriset ja dénelliset tic-oireet (Duodecim, 2015)

Stressikuppi: On mallinnus henkilon stressitasosta, stressin lisdéntymisestd ja sen vi-

hentdmisesta.



1 JOHDANTO

Suomessa noin 10 %:lla véestostd on neuropsykiatrisia (nepsy), vaikeuksia, mutta
tarkkaa lukua ei ole saatavilla (Ndenepsy, 2022). Neuropsykiatrisilla vaikeuksilla tar-
koitetaan neuropsykiatrisista haasteita, jotka johtuvat aivotoiminnan rakenteellisesta
ja toiminnallisesta poikkeavuudesta (Nédenepsy, 2022). Neuropsykiatriset vaikeudet il-
menevit aikuisilla muun muassa poikkeavuuksina aistihavainnoissa (aistien ali- tai
yliherkkyydet); keskittymisen, toiminnanohjauksen ja tarkkaavuuden vaikeudet, tic —
eli nykimisoireet, sosiaalisten tilanteiden hahmottaminen ja kasvojen ilmeiden tunnis-
tamisen vaikeudet; syy- seuraussuhteen ymmartimisen ongelmat sekd mustavalkoinen

ajattelu (Ndenepsy, 2022).

Tutkimusten mukaan nepsy- pulmien mahdollisesti tuottamaa kuormitusta voidaan
helpottaa harjoituksilla, joita henkild voi omatoimisesti toteuttaa. Nepsy-pulmat itses-
sddn evit kuitenkaan ole ’parannettavissa” eivitkd ne katoa. On olennaista, etti hen-
kilo jolla on nepsy- pulmia oppii eliméan ndiden kanssa ja 10ytda keinoja esimerkiksi
kuormituksen purkamiseen. Anu Raevuoren artikkelissa “mindfulness ADHD:n hoi-
dossa” (Raevuori, 2017) on esitelty tutkimus mindfulnessin vaikutuksista ADHD- oi-
reisilla aikuisilla ja lapsilla tarkkaavaisuuteen ja yliaktiivisuuteen sekd impulsiivisuus-
oireisiin. Tutkimuksen yksi huomattavista tuloksista aikuisten kohderyhméssd on
“mindfulness-interventioryhmaéssé tarkkaamattomuus- ja yliaktiivisuus-impulsiivi-
suusoireet lievittyivdt kliinisesti merkittivisti verrokkiryhméén verrattuna” (Rae-
vuori, 2017). Tama tutkimus vahvistaa véitetta siitd, ettd nepsy- pulmiin liittyvaa kuor-
mitusta voidaan lieventéd, erilaisilla harjoitteilla, esim. mindfulnessia kayttdmalla. On
olemassa myds erilaisia mobiilisovelluksia, jotka tukevat toiminnanohjausta ja tark-
kaavaisuutta. Téstd aiheesta on tehty opinndytetyd, jossa koottiin erilaisia sovelluksia,

joita voidaan kéyttdd esim. ohjaustydssd (Auramo, 2020.)

Tédmidn opinndytetyon aiheena on selvittdd olemassa olevia itsetyostettivid hengitys-

jarentoutumisharjoituksia, jotka soveltuvat neuropsykiatrisille henkildille seki tuottaa



niistd yhteenveto. Harjoituksien tarkoitus on auttaa ja tukea neuropsykiatrisia henki-
16itd rentoutumaan ja purkamaan stressid itsendisesti. Etsittdvid harjoitus tyyppejd ovat

esimerkiksi hengitysharjoitukset, mielikuvaharjoitukset ja kehonskannausharjoitukset.

Tédmin opinndytetyon avulla nepsy-henkil6illd on valmiiksi yhdessé paikassa koottuna
harjoitteita, mitkd voivat auttaa heité rauhoittumaan, purkamaan yliméérdista kuormi-
tusta ja keskittyméadn yhteen asiaan kerrallaan. Néin ollen heidén ei tarvitse enédé ku-
luttaa omaa aikaa sopivien harjoitteiden etsimiseen. Opinndytetyoni kohderyhméaén
kuuluvat tydikiiset sekd nuoret aikuiset, mika siis rajaa alle 18-vuotiaat henkil6t pois

asiakasryhmaésta.

Opinndytetyon tilaajana toimii DigiNepsy-hanke, joka médrittdd hyvin pitkille opin-
ndytetyOn asiakaskunnan ja sen teoreettisen viitekehyksen. DigiNepsy-hankkeessa on
huomattu, ettd nepsy-henkil6illd arjen kuormittavuus korostaa erilaisten omaa oloa

tasaavien harjoitteiden tirkeytta.



2 OPINNAYTETYON TEORIAOSUUS

2.1 Neuropsykiatriset vaikeudet eli nepsy

Neuropsykiatriset vaikeudet ovat ’kehityksellisid aivojen toimintaan liittyvid hairigita,
jotka ilmenevit kullekin héiridlle tyypillisend toimintatapana ja kdyttdytymisend”
(Neuropsykiatriset hdiriot lapsilla, n.d.). Sen alle kuuluu monia erilaisia hiiridité esi-

merkiksi ADHD, autisminkirjon hiiriot ja Touretten oireyhtyma.

2.1.1 ADHD

Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden héiri6 ADHD on oireyhtyma, joka liittyy aivojen
tarkkaavuutta ja vireystilaa sdételevien hermoverkkojen héiriintyneeseen kehitykseen
(Duodecim, 2019). AHDH on siis havaittavissa jo lapsuudessa, mutta sen oireet voi-
vat tuottaa isompia ongelmia vasta aikuisuudessa, jolloin osa hakeutuu tutkimuksiin.
AHDH liiton mukaan, aikuisiissd ADHD:n esiintyvyys on vaihdellut tutkimuksista
riippuen noin 2—4 %:n vililld (ADHD-liitto, n.d). H&iridn esiintyvyys on suurempi
miehilld (4,1 %) kuin naisilla (2,7 %). [&in my6td ADHD:n esiintyvyys pienenee.
(Duodecim, 2019.) Esiintyvyyden erot miesten ja naisten vélilld voivat johtua muun
muassa siitd, ettd lapsena pojilla ADHD huomataan ja testataan herkemmin kuin ty-
toilla. ADHD:1la on kolme eri esiintymismuotoa: tarkkaamaton muoto eli yleisem-
min tunnettu ADD, téssi ei ole yliaktiivisuuta tai impulsiivisuutta. Toinen muoto on
yliaktiivis-impulsiivinen, missi ei ole tarkkaamattomuutta tai sen ongelmia. Kolmas
muoto on ndiden kahdella edelld mainitun muodon yhdistetty muoto, mika sisiltaa

tarkkaamattomuuden, yliaktiivisuuden ja impulsiivisuuden.

2.1.2 Tourette

Touretten oireyhtymé on kehityksellinen héiri6, jonka ydinoireita ovat pitkdaikaiset
motoriset ja ddnelliset tic-oireet (Duodecim, 2015). Motorisiin tic-oireisiin lasketaan
yleensd lihaksen tai lihasryhmin nykimiset ja dkkindiset liikkeet, jotka tapahtuvat
tahdosta riippumatta. Aiinelliset tic-oireet voivat olla déinnéihdyksii tai sanoja, jotka

syntyvit ilman liikkuessa nenédnielunalueella, nimékin ovat usein tahdosta



riippumattomia. Duodecim lehden mukaan, Touretten oireyhtymin esiintyvyytta ai-
kuisidssé on tutkittu erittdin vdhdn, ja sen on arvioitu olevan 0,05 % (Duodecim,

2015).

Tourette-potilaan tic-oireita ei aina tarvitse hoitaa, eivatka laheskain kaikki potilaat
edes halua hoitoa (Duodecim-lehti, 2015). Naiti tic-oireita voidaan kuitenkin helpot-
taa esimerkiksi erilaisilla ladkkeilld. Muita ladkkeettomid menetelmid ovat kuormit-
tuneisuuden syiden arviointia ja stressin vihentdmista ja rentoutumiseen ja oireiden
hyvéksymiseen perustuvia hoitomuotoja, kuten rentoutustekniikoita, tietoisuustaitoja

ja vertaistukea. (Mielenterveystalo.fi, n.d.).

2.1.3 Autsiminkirjon hiiriot

Sana “autismikirjo” kuvaa autismin moninaisuutta, yksil6llisyytti ja toimintakyvyn
vaihtelua (Autismiliitto, 2022). Autismikirjoa esiintyy véestostd noin 1-1,2 %:lla.
Suomessa tdmaé tarkoittaisi 55000—65000 henkil6d (Autismiliitto, 2022). Autismiin
johtavia syiti ei tiedetd varmaksi, mutta sithen voi vaikuttaa muun muassa perintote-
kijit ja ympéristotekijat seka raskauden aikana tapahtuvat komplikaatiot. Varsinaista

yksiselitteistd syyta sille ei siis ole.

Autismin kirjoon kuuluvilla henkil6illd on paljon samanlaisia ja yhteisid piirteiti,
vaikka niiden esiintyminen ja vaikutus onkin yksil6llistd. Alla oleva kuva (kuval)
kuvaa autismin kirjon yleisimpid piirteitd/oireita ja liitdnndisoireita. Yleisempid piir-
teitd autismin kirjossa on muun muassa vaikeudet toiminnan ohjauksessa, sosiaalinen
kanssakdyminen ja vuorovaikutus ja kommunikoinnin vaikeudet. Liitdnndisoireina

on muun muassa masennus, ahdistuneisuus, aistipoikkeavuudet ja syomisvaikeudet.

Autisminkirjoon liittyvid arjen haasteita voidaan helpottaa esimerkiksi struktu-
roidulla viikkorytmilld ja asioiden ldpikdyminen puhumalla kiyttden apuna henki-
161le tuttua apuvélinettd esim. kuvatarinoilla. Autisminkirjoon kuuluvilla henkil6illa
on myos paljon hyvii piirteiti ja asioita, jotka voivat sujua tavallista helpommin.
Téllaisia ovat esimerkiksi kokonaisuuksien, asiayhteyksien ja tilanteiden hahmotta-
minen voi olla vaikeaa, mutta yksityiskohdat saattavat jdddd hyvin mieleen (Duode-

cim, 2020).



LIMANNAISOIREET

ADHID
Tourette-spekin

Masenius

Pakko- et

Ahdisfuneisuus

Haasawa
kayios

Uirvibvai ridt

Maedisa
l.'ﬂ||||||;||lrl ATEVENET)

Cppimaisvaikeudet
& kehitysvamimaisiis

Arlipork ke et

Symiminvalkeudet

Paykoot el
oireet Epatyypillisel pelot

Katalonia

Kuva 1. Autisminkirjon liitdnnéisoireet. Mielenterveystalo.fi

2.2 Neuropsykiatriset vaikeudet arjessa

Neuropsykiatrisilla henkil6illd voi olla monia erilaisia vaikeuksia arjessa esimerkiksi
toiminnan ohjauksen vaikeuksia, vaikeuksia hyviksyd muutokset paivirytmissi, vai-
keuksia sietdd pettymyksié ja sosiaalistensdéntojen ymmartdminen eli konteksti-
sokeus. Tdma ndkyy mm. toiminnan suunnittelun ja aloittamisen vaikeutena, intensii-
visen tekemisen ja ldpiviennin vaikeutena (Ndenepsy, 2022). Nepsy henkildille anne-
tut kirjalliset ohjeet seké kuvat ovat erittdin tirkeitd, koska ne havainnollistavat mita
pitda tehdd, miten tehdi ja mita pitdé tehda seuraavaksi. Kuvien avulla on myos
helppo kdyda lépi, mité on jo tehty ja sen avulla korjata mahdolliset virheet. Asioiden
kertaaminen ja ndyttdminen ennen itsendistd tydskentelyd auttavat henkilon tyon

aloittamisessa ja jatkamisessa.

Sosiaalisten sdénnodt ovat hankalia, kun henkil6 ei ymmarrd miksi sama sdinto ei
péade aina (Ndenepsy, 2022). Sosiaaliset sddnndt opitaan, kun kdydéaén paljon erilai-
sissa tilanteissa ja kerrataan tapahtumat. Sosiaalisia sdéntdjd voidaan auttaa mene-

mall4 tilanteet ensin lépi sosiaalisten kuvien avulla.



2.2.1 Stressikuppi-malli eli kuormitusalttius

Stressikuppimallissa kdytetddn usein kuvaa havainnollistamaan kyseistd mallia. Kéy-

tén tdssd apuna Birgit Vuori-Metsdméen kuvitusta mallista ja selitdn sen auki.

STRESSIKUPPI o Jokin on se “viimeinen
pisara”, joka aiheuttaa
MYOS [ kasoksen )

TYOELAMASSA
SELVIYTYMISEEN !

AUTTAMIMNEN :

o 1. mistd kertyy stressia

o 2. estetdan niiden
kertyminen tekemalla
sulkuja, arjen kéytanteits,
jotka estavat stressitippojen
kertymisen...

o 3. "pohjatulppa auki” -
keinoja, joilla poistetaan
nopeasti kertynytta stressia

"KUNTOUTUKSEN NUMBER ONE" Suoraan vélineeksi !
= OSAKSI KAIKKIA AUTTAMISTOIMIA

Kuva 2 Stressikuppi-malli. Vuori-Metsamaiki, 2016

Stressikuppi-malli kuvastaa henkilén kuormitusalttiutta esimerkiksi tydpaikalla ja
muuten pdivén aikana. Kuvassa nékyvit punaiset tipat ovat kuormitusalttiutta lisda-
vid tekijoitd, joita on esimerkiksi kovat dénet, kirkkaat valot ja rauhaton ympaéristo.
Kun néité punaisia tippoja on litkaa muki ns. ”tulvii yli”, jolloin niistd muodostunut
stressi purkautuu. Kertynyttd stressid voidaan purkaa ottamalla kuvan mukaan ”poh-
jatulppa auki” eli tekemélld itselle mieluisia asioita. Toinen tapa purkaa ja edesauttaa
stressin purkamista ja samalla estdd sen kertymistd on kdymalla 14pi, mika stressia ai-

heuttaa ja keskustella asiasta toisen henkilén kanssa.

Stressikuppi- menetelmistd on my0s eldméssd muutenkin apua esimerkiksi tyoela-
missé ja sosiaalisissa suhteissa. Kyseinen malli lisdd “oppimis- ja tyokykyisyytta,
tyOssd jatkamista, auttaa pitdmédédn vaikeuksia ja niiden vaikutuksia pienind” (Vuori-
Metsdamaéki, 2016). Stressikuppi-malli on hyvé apukeino selvittda, misté stressi joh-
tuu ja miten sitd voi purkaa jokaisella sopivalla tavalla. Sopivia tapoja voi olla esi-
merkiksi urheilu, ulkona litkkuminen, musiikin kuuntelu tai piirtdiminen. Neuropsyki-
atrisilla henkil6illd on usein myds esimerkiksi aistiherkkyyksid, mitkd saattavat tuot-

taa heille lisda stressida muun muassa kirkkaiden vérien tai kovien dénien vuoksi.



2.2.2 Palautumisen tirkeys arjessa

Palautuminen on jokaiselle ihmiselle hyvin tirkedd ja arkipdivdinen asia, vaikka sitd
el aina huomaisi tekevéinsikiin. Palautuminen tyon rasituksista on seki kehollista
ettd mielensisdistd toimintaa. Hyva vertauskuva palautumiselle on akun lataaminen.
(Tydterveyslaitos, n.d.). Palautuminen on hyvin yksildllistd, jolloin osa palautuu no-
peammin kuin toiset. Se vaihtelee myds henkildiden eldmaéntilanteen ja terveyden

mukaan, miké osaltaan voi hidastaa tai nopeuttaa palautumista ennestian.

Palautumisella on monta erilaista muotoa ja jokainen latautuu omalla tavallaan, néiti
tapoja ovat esimerkiksi litkunta, musiikki, harrastukset ja ystdavien kanssa juttelemi-
nen. Yleisesti tarkeimmat palautumisen keinot ovat uni ja lepo, riittdvi energian-
saanti, nestetasapaino ja litkunta nimé on my0s kuvattu alla olevassa kuvassa (kuva
3). Ttl:n mukaan, liikunta lisd fyysisid ja henkisid voimavaroja, helpottaa tyosta ir-
rottautumista ja vihentdi stressid, psyykkistd kuormittuneisuutta ja tyduupumusta
(Tydterveyslaitos, n.d.). Tarkeintd litkunnassa on sen sdénndllisyys, mutta jo vdhai-
nen liikunta 1-2 kertaa viikossa auttaa palautumaan. Uni palauttaa niin fyysisesta,
henkisesti kuin kognitiivisestakin kuormituksesta. Riittdva uni on eduksi terveydelle,

koska uni parantaa kykyé sddstyd esimerkiksi flunssalta (Tydterveyslaitos, n.d.).

Miten palautumista voidaan edistaa?

Palautumisen perusta:
Riittivi i
Uni ja lepo energlansaanti Nestetasapaing ‘ ]
W By orwiil Hywd neste- |3
thkamgil yysinth ja Harjotiehisg ehtyrsicen A S—
payykkists | SOERVIASIONA LTS 0N | b b astiss weat
palstamisty | TRrRAL palatumistd | ooy lesubinet
petrrp—— wfishd ubg. palatumien

Jarkevasti suunniteltu harjoittelu
Harjoittelun chiplmoinnissa tulee huomicida
s arpen Mt kucrmitusteldjae,
Palautumista tukee:

H:"\'.I serohinen Kunio

Harpoitteluun kannattaa
SUABIAA LBt
matalatehoista lilkuntaa

Saattaa olla hydtya:
Kylmiwesiupotus
Kompressiovaatiest

Ei hyétydjvihsists hybtyi:

Vemyttely  Puthirullaus
Higronta  S&hkdstimulaatio

Kuva 3 Palautumisen térkeys. Terveurheilija.fi



2.3 Hengitys- ja palautumisharjoitusten merkitys arjen kuormituksesta palautumi-
sessa

Ihmisen hermosto voidaan jakaa toiminnaltaan kahteen eri osaan, joita ovat somaatti-
nen hermosto ja autonominen hermosto (Leppdluoto ym., 2019, s. 328). Tassé kohtaa
keskitytddn enemmain autonomiseen hermostoon ja sen toimintaan. Autonomisen her-
moston toimintaan ei voida sen sijaan tahdonalaisesti vaikuttaa, silld se sddtelee monia
tahdosta riippumattomia toimintoja, kuten syddmen syketté, verisuoniston siledlihak-
sen supistumista sekd ruoansulatuskanavan ja rauhasten toimintoja. (Leppiluoto ym.,
2019, s. 328). Autonominen hermostu itsessddn koostuu kahdesta osasta parasympaat-
tisesta hermostosta ja sympaattisesta hermostosta. Ndiden hermostojen fysiologiset
vaikutukset elimiin ovat yleensé vastakkaisia eli ne ovat toistensa vastakohtia. Téstd

tarkempi kuvaus 16ytyy kuvasta 4.

Kohdekudos Sympaattinen vaikutus* Parasympaattinen vaikutus

Silma Pupilli suurenee (al) Pupilli pienenee

Sylkirauhaset Mukoosin syljen eritys (al, a2) Seroosin syljen eritys

Keuhkoputket Laajenevat (p2) Supistuvat

Sydan Syke tihenee (B1) Syke harvenee
Supistusvoima kasvaa (p1)

lhovaltimot Supistuvat (o) Ei vaikutusta

Suolisto Liike vahenee (al, a2, p2) Liike lisaantyy
Sulkijalihakset supistuvat (al) Sulkijalihakset veltostuvat
Eritystoiminta vahenee Eritystoiminta lisaantyy

Karvankohottaja- Supistuvat (kananliha) (a1)

lihakset

Virtsarakko Lihas veltostuu (pB2) Lihas supistuu
Sulkijalihas supistuu (al) Sulkijalihas veltostuu

Siemenrakkulat Supistuvat (ol)

Siitin Ejakulaatio (al) Paisuvaiskudoksen arteriolien laajeneminen

(erektio)
Hikirauhaset Eritys lisaantyy (muskariinireseptori)

Kuva 4. Autonomisen hermoston fysiologisia vaikutuksia (Leppéluoto ym., s.348).

Sympaattinen hermosto aktivoituu usein hététilanteissa ja valmistaa elimistda taistele
tai pakene- toimintaan (fight or flight) (Leppdluoto ym., 2019, s.349). Tdmin vasta-
kohtana parasympaattinen hermosto toimii aktiivisemmin lepotilanteessa ja sen vai-
kutus on silloin voimakkaampi. Hengitys- ja rentoutusharjoitteet vaikuttavat myos
hermoston toimintaan, koska harjoitusten tarkoituksena on rauhoitella henkil64 ja va-
hentdi stressid sekd ylikuormittuneisuutta. Harjoitusten aikana henkild pédésee lepoti-
laan, jolloin parasympaattisesta hermostosta tulee aktiivisempi. Hyvéna esimerkkind
parasympaattisen hermoston vaikutuksesta on, kun syddmen syke harvenee (kts.

kuva 4). Tama auttaa henkildad rauhoittumaan lisaa.



3 OPINNAYTETYON TUTKIMUSOSA

3.1 Opinndytetyon tavoitteet

Tamain opinndytetyOn tavoitteena on selvittdd olemassa olevia itsetyOstettdvid hengi-
tys- ja rentoutumisharjoituksia, jotka soveltuvat, jotka soveltuvat neuropsykiatrisia
vaikeuksia omaaville henkil6ille. Harjoituksien tavoitteena on auttaa henkil6d purka-
maan stressid ja aistikuormitusta seké antaa tietoa ja opettaa harjoitusten kautta uusia
tapoja rauhoittua ja purkaa kuormitusta. Ndma harjoitteet kootaan yhteen, jolloin hen-
kilolla kaytossddn paljon harjoitteita samassa paikassa. Harjoitteet ovat tyyleiltdédn ja

pituuksiltaan erilaisia, jotta mahdollisimman moni voisi hyotyé niista.

3.2 Opinndytetyon menetelmat

Opinndytetyon tutkimusosa toteutetaan tutkimuksellisen toimintatavan mukaan kiyt-
tden systemaattista tiedonhakumenetelmii sekd toiminnallisen opinndytetyon ele-
menttejd. Ndiden tiedonhakumenetelmien tuottamista tuloksista laaditaan yhteenveto

opinnidytetyon tilaajalle.

3.2.1 Systemaattinen tiedonhaku

Tédssd opinndytetydssd sovelletaan systemaattisen kirjallisuuskatsauksen elementteja
opinndytetyon tavoitteiden pohjalta sopivien harjoitteiden 16ytdmiseen. Systemaatti-
nen kirjallisuuskatsaus on tiivistelmé valitun aihepiirin tutkimusten olennaisesta sisél-
16std. Tavoitteena on kartoittaa kdytyd keskustelua ja seuloa aineistosta tieteellisten
tulosten kannalta merkityksellisid ja mielenkiintoisia tutkimuksia. (Mannila, 2021).
Erittdin tirkeitd systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa ovat hakusanat ja valmiit
kriteerit, joiden avulla kirjallisuus ja harjoitteet seulotaan mukaan. Systemaattinen kir-
jallisuuskatsaus on tehokas tapa testata hypoteeseja, esittdd tutkimusten tuloksia tii-

viissd muodossa sekd arvioida niiden johdonmukaisuutta (Salminen, 2011, s. 9).

Kaavio 1 havainnollistaa systemaattisen tiedonhakumenetelmén etenemisen vaiheet

tdssd tyossd. Tiedonhakumenetelmédssd on 10 padkohtaa, joiden avulla tiedot haetaan.



Kohdat 1-5 ovat tiedon hakua, kohdat 68 ovat haun tuloksien seulontaa, kohdassa 9
16ydetyt tulokset valitaan jatko analysointiin ja lopuksi kohdassa 10 tuloksien jakami-
nen kategorioihin seké tuloksien yksityiskohtaisempi kuvaus. Nidin saadaan halututut
tulokset ja lopullinen tuotos. Tarkemmin vield avattuna kohtien 1-5 tavoitteet ja ala-
puolella tarkempi kuvaus: 1) médritetdén tyon tavoite, mitd pyritddn 10ytdméén, 2)
madritellddn kriteerit, 3) laaditaan hakutermit, 4) toteutetaan haku ja 5) kirjataan ha-
kutulos. Niiden jédlkeen on tarkoituksena pienentdd valikoituja aineistoja ennestéén,

jotta jéljelle jdd vain muutamia sopivia lahteita.

Tyontavoitteen mddrittaminen

Hakumenetelma aloitetaan méérittelemalld tyontavoite eli se, mité silld pyritdan 10y-
tdmadn. Tédssd kohtaa opinndytetyon tavoitteena on 10ytdd kohderyhmaélle sopivia it-

setehtivid harjoitteita.

Kriteerien mddrittely

Seuraavaksi méadritetdédn kriteerit eli paétetddn, miksi ja minkélaisia harjoitteita/mate-
riaaleja otetaan mukaan ja minkélaisia ei. Huomioitavia erityispiirteitd kohderyhmén
harjoitteiden valinnassa on esimerkiksi harjoitteiden pituus tai asiakasryhmaén ién

huomioon ottaminen.

Hakutermien laatiminen

Kolmantena laaditaan hakutermit, jotka tukevat tavoitetta ja kriteerejd esimerkiksi pa-

lautuminen tai aistikuormitus.

Haun toteuttaminen

Neljantend toteutetaan haku ja kdyddén 14pi, missé eri kanavissa haku toteutetaan esi-

merkiksi google ja YouTube.

Hakutuloksien kirjaaminen

Viidentend ja viimeisend varsinaisena padkohtana kirjataan hakutulokset ja samalla

aloitetaan systemaattinen seulonta.



Kuviosta kohdat 68 ovat systemaattisen seulonnan kohtia, joissa tarkoituksena on
pienentéd valittuja aineistoja entisestdén. Kohdassa 6 tehddan otsikko tason seulonta,
jossa tulokset jaetaan otsikon mukaan “’jatkoon” tai “’ei jatkoon”. Kohdassa 7 tehddin
kriteerien mukaista seulontaa ja kdydéén tuloksia hetken matkaa lipi ja lopulta jae-
taan “jatkoon”, “ehka jatkoon” tai “’ei jatkoon”. Kohdassa 8 kdydéén vield 1dpi seu-
lonnan pohjalta valittujen tulosten yksityiskohtainen tarkastelu. Ndissd kohdissa on
erittdin tirkedd perustella, miksi jokin aineisto jatkaa eteenpdin, otetaan ehké jatkoon
tai ei oteta jatkoon ollenkaan. Niissd ja myds aikaisemmissa kohdissa aineistojen lu-
kumaiirén kirjaaminen ylos on myos tarkedd. Kuviossa kohdassa 9 jéljelld on muuta-
mia tuloksia, jotka hyvin todennikdisesti ovat opinndytetyohon valitut aineistot. Vii-
meisessd kohdassa eli kohta 10 on valitut harjoitukset, jotka jaetaan kategorioihin ja
kirjoitetaan yksityiskohtaisempi kuvaus. Systemaattisen tiedonhakumenetelmén jél-

keen kootaan yhteen jatkoon valitut menetelmét ja tehdddn niistd yhteenveto ja tar-

kastellaan tarkemmin opinnidytetyon “tulokset” kohdassa.

1. Maaritetaan tyon tavoite

2.Madritetddn mukaan otto
ja poissulku kireerit

3. Laaditaan hakutermit

4.Toteutetaan haku
laadittujen hakutermien
pohjalta. Kohteena esim.
spotify, google, youtube.

5. Kirjataan hakutermien

tuottamat tulokset ylos ja

aloitetaan sytemaattinen
seulonta

6.0tsikko tason seulonta
kriteerien mukaan: jatkoon,
ei jatkoon

7 Kriteerien mukaan
aineiston seulonta, kdydaan
aineistoa vahan matkaa lapi

ja paatetaan kylla/ehka/ei

8. Aineiston seulonnan
pohjalta jatkoon valittujen
menetelmien
yksityiskohtainen tarkastelu

9. Seulonnan pohjalta
loydetyt menetelmat, jotka
valitaan jatko analysointiin

10. Valittujen menetelmien
jakaminen kategorioihin seka
menetelmien
yksityiskohtaisempi kuvaus

Kaavio 1 Systemaattisen tiedonhakumenetelméin vaiheet



3.2.2 Tuotos

Systemaattisen tiedonhakumenetelmén tuottamien tulosten pohjalta laaditaan tuotos,
joka tdssd opinndytetyOssd on yhteenveto valituista harjoitteista. Yhteenvedossa har-
joitteet luokitellaan tiedonhakuvaiheessa madriteltyjen mukaanotto- ja poissulkukri-
teerien pohjalta. Nama kriteerit ovat esiteltynd taulukossa 2. Tdmin jalkeen kunkin
harjoitteen osalta kuvataan harjoitteen nimi, alkuperdinen linkki, kesto, harjoitteen tar-
koitus, harjoitteeseen mahdolliset tarvittavat vilineet, ymparisto sekd niiden sisdlto ja
eteneminen. Harjoitteita on suomenkielelld ja englanninkielelld. Jokaisessa harjoit-

teessa on myds QR-koodi, miki helpottaa kéyttdjad saamaan harjoitteen kdyttoonsa.

3.3 Opinndytetyon tilaaja ja tyoeldmayhteys

Opinndytetyon yhteistyokumppanina on DigiNepsy-hanke, jonka paétavoitteena on
tyoikdisten nuorten aikuisten neuropsykiatristen henkildiden tyo- ja toimintakyvyn
tukeminen ja edistyminen teknologian keinoin. Hankkeessa keskitytdin erityisesti
aistikuormitukseen ja siitd palautumiseen seka arjen strukturoinnin ja vuorovaikutuk-
sen tukemiseen. (DigiNepsy-hanke, 2020, s.2). DigiNepsy- hanke on aloittanut toi-
mintansa vuonna 2020 ja opinnédytetyon yhteisty6henkiloind hankkeen puolelta toi-

mivat heidén kolme tyontekijdansa.

Vaikka hanke itsessdédn keskittyy enemmin teknologian keinoihin toimintakyvyn tu-
kemiseen, niin tdimén opinndytetyon tehtdvini on tutustua erilaisiin itse toteutettaviin
harjoitteisiin. Kyseisiin harjoitteisiin kuuluu esimerkiksi erilaiset hengitys-, ke-
honskannaus- ja mielikuvaharjoitukset. Niiden avulla henkil6t, joilla on neuropsyki-
atrisia haasteita voivat purkaa aistikuormitusta itsendisesti esimerkiksi julkisissa kul-
kuneuvoissa tai omassa rauhassa kotona. Opinndytetyon tuloksia ja keréttyjd materi-
aaleja voi kayttda kuka tahansa asiakas tai tyontekijd ja sen takia koen, etti opinndy-
tetyOstd on apua monille henkil6ille. Kerdtyt harjoitukset on my0s tarkoitus hyddyn-
tdd hankkeessa koottavalla sdhkoiselld alustalla, joka on nimetty Idealainaamoksi.
Idealainaamoon kootaan erilaisia arjen sujuvuutta ja palautumista tukevia vinkkeja,
sovelluksia ja harjoitteita. My0s nepsy-henkil6t voivat itse jakaa omia vinkkeji, joita

muut kdyttdjat voivat lainata ja muokata omiin tarpeisiinsa.



3.4 OpinnéytetyOn raportointi

Opinndytetyon tulos osio koostuu kahdesta kokonaisuudesta. Ensimmaisessé vai-
heessa kuvataan yksityiskohtaisesti hakuvaiheen tuottamat tulokset. Toisessa vai-
heessa hakuvaiheen tuottamat harjoitteet esitelldéin tydssé laadittujen kategorioiden
pohjalta seké avataan auki harjoitteiden sisdlto, vélineet ja tila/ ymparisto. Esittely

voidaan tehdé yksinkertaisesti taulukkoon tai sanallisesti selittdmalla.

Opinndyteyon tulokset ovat hyddynnettévissa yhteistyd hankkeen nettisivuilla sekd
koottuna opinndytetyohon. Valitut harjoitteet kootaan DigiNepsy- hankkeen idealai-
naamoon, josta ne ovat helposti 16ydettdvissé ja niitd voi hyddyntdd kuka tahansa.
Niéin ollen asiakkaiden ei tarvitse kdyttd4 omaa aikaansa heille sopivien harjoitteiden
16ytdmiseen, koska harjoitteet ovat jo valmiiksi koottu yhteen paikkaan ja pysyvit
samassa paikassa. Harjoitteiden auki selittiminen ja kuvaaminen auttaa asiakkaita ja
muita henkil6itd valitsemaan itselle parhaat harjoitukset, mikd myds helpottaa niiden
valitsemista ja kokeilemista. Myos monet tyontekijét voivat ohjata asiakkaat sivulle,
josta harjoitteet 16ytyvit. Tadma helpottaa my0s tyontekijoiden arkea, koska heidén-

kdin ei tarvitse etsid harjoitteita muualta.

Opinnidytetyon tilaajana toimii hanke, jonka séhkdiselle alustalle (idealainaamo) har-
joitteet kootaan. Tamé auttaa tulosten levittdmisté asiakkaille sekd muille ulkopuoli-
sille henkiloille. Uskon, ettd tieto hankkeesta ja sen sivusta levidd asiakkaiden sekéa

ammattilaisten keskuudessa.

3.5 Opinndytetyon eteneminen ja aikataulu

Tassd kappaleessa kuvaan opinndytetyon etenemisen eri vaiheet sekd vaiheiden tyds-
tdmiseen suunnitellun aikataulutuksen. Etenemisen vaiheet ja aikataulu ovat kuvat-
tuna tarkemmin taulukossa 1. Opinndytetyon aihe valittiin marraskuussa 2021 ja ke-
vadlld 2022 teoriaan tutustuminen ja opinndytetyOsuunnitelman kirjoittaminen alkoi.
Opinndytetyosuunnitelma oli valmis allekirjoitettavaksi toukokuussa 2022. Syksylla
2022 aloitettiin harjoitteiden valinta ja niiden ldpikdynti lopulta ne koottiin yhteen

oppaaseen, joka on opinndytetyon tuotos. Teoria osuus kirjoitettiin kevéalla 2022,



mutta se viimeisteltiin syksylld 2022. Opinnéytetyon viimeistely ja kypsyysnéytteen

tekeminen tehtiin kevaalld 2023.

Taulukko 1. Opinndytetydn etenemisen vaiheet ja aikataulu

Etenemisen vaiheet Aikataulu

Aiheen valinta ja teoriaan tutustuminen Marraskuu 2021

Opinndytetyosuunnitelman laatiminen ja sopimuk- [Kevit 2022
sen allekirjoittaminen

Harjoitteiden kokoaminen yhteen valmiina Syksy 2022
Teoria osuuden kirjoittaminen Syksy 2022
Tuotoksen kokoaminen oppaaseen Syksy 2022

Opinndytetyon viimeistely ja kypsyysnéytteen te- [Tammikuu- Toukokuu 2023
keminen




4 OPINNAYTETYON TULOKSET

4.1 Systemaattisen haun vaiheet

Videoiden hakeminen tehtiin kayttamalld systemaattista tiedonhakumenetelmaa, joka
on selitetty auki opinndytetyon kohdassa “opinndytetyon menetelmat” (kaava 1). Har-
joitteiden mukaanotto ja poissulku kriteerejd mietittiin ensi tilaajan toivomusten kan-
nalta, joita oli muun muassa harjoitteiden pituudet ja harjoitteiden kielisyys. Kriteerit
esiteltiin my6hemmin tilaajalle ja opinndytety6 ohjaajalle ja kriteerejd muokattiin hei-
dén ohjeiden mukaisesti. Lopulliset kriteerit ndkyvit taulukossa 2. Kriteerien méadrit-
telyssd auttoi paljon se, ettd hankkeen kohderyhméni ovat aikuiset eli harjoitteet eivit
saa olla esim. liian lapsellisia tai lapsille suunnattuja. Hankkeen asiakkailta oli tullut
myds muutamia pyyntdjd harjoitteita koskien muun muassa, ettd harjoitteita voisi
tehda julkisessa ajoneuvossa tai luonnossa kévellessd. Hakusanat méériteltiin mahdol-
lisimman sopiviksi ottaen huomioon, minkilaisia harjoitteita opinndytetyohon halu-
taan ja harjoitteiden kriteerit. Hakusanat esitettiin tilaajalle ja opinndytetyd ohjaajalle.
Hakusanoina oli muun muassa: kehonskannausharjoitukset aikuisille, hengitysharjoi-
tuksia aikuisille, stressin hallinta harjoitukset, rentoutusharjoitukset aikuisille ja mind-

fulness harjoitukset.



Taulukko 2. Mukaanotto ja poissulku kriteerit

Mukaanotto kriteerit

Poissulku kriteerit

Harjoite on aikuisille suunnattu

Harjoite ei saa olla liian lapsellinen

tai lapsille suunnattu

Sopivat vilineet eli vilineet, jotka auttavat
henkil6d harjoitteen tekemiseen: nysty-
ripallot/hierontapallot, painopeitto, senso-
riset lelut esim. Fidget cube

Vilineet, joita voi hyodyntdd harjoitteiden

tekemisessd: joogapatja, painopeitto

Vilineet, jotka eivit sovellu harjoit-
teisiin: Vilineet, jotka vievit asiak-
kaan huomion pois harjoitteen teke-
misestd esim. Puhelin ja muu elektro-

niikka

Minimi pituus:
Lyhyet harjoitteet: 2-10min
Pitkét harjoitteet: 11-20min

Maksimi pituus:

Liian lyhyt: alle 2min

Liian pitka: yli 20min

Suomenkielinen, englanninkielinen jos har-

joite on tarpeeksi selked ja havainnoiva

Muu kuin suomenkielinen tai englan-

ninkielinen

Ilmaiset ja vapaasti kdytettavissa

Maksulliset

Tila ja paikka: harjoitteet voi tehdd esim.
Tyopaikalla tai koulussa tai julkisessa ajo-

neuvossa

Harjoitteita haettiin YouTubesta ja googlesta ja 16ydettiin paljon hyvia nettisivuja sekd
harjoitteita, jotka otettiin ylos excel-taulukkoon. Excel-taulukkoon tehtiin jokaiselle
kategorialle omat vililehdet, miké helpottaa videoiden selaamista ja selkeyttdd mihin
kategoriaan videot kuuluvat. Harjoitteita lapi kdydessd kéytettiin systemaattista tie-
donhakumenetelmii ja aloitettiin harjoitteiden 1dp1 kdyminen otsikkotason seulon-
nalla, josta videot lajiteltiin “jatkoon” tai “ei jatkoon™ osioihin. Jokaisesta harjoitteesta
otettiin ylos sen nimi ja linkki, mikd helpotti harjoitteiden uudelleen lépikdymisessd
seuraavassa vaiheessa. Otsikkotason seulonnalla tuloksia tuli YouTubesta: 82 ja

googlesta: 21 joita yhteensd on: 103 kappaletta.

Otsikkotason seulonnasta jatkettiin harjoitteiden tarkastelua niin, ettd kuunneltiin jo-
kaista harjoitetta alusta, keskelté ja lopusta. Niistd kirjoitettiin muistiinpanoja excel-

taulukkoon, mikd helpotti harjoitteiden ldpikdyntid jatkossa. Samalla jokaisen
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harjoitteen kohdalla péétettiin, meneekd se “jatkoon”, “ehki jatkoon™ vai “ei jatkoon”.
Tasta vaiheesta jatkoon padsi youtubesta:35 kappaletta ja googlesta:8 kappaletta. Ehka
jatkoon péédsi YouTubesta: 28 kpl ja googlesta: 10 kpl. Jatkoon ei pddssyt youtu-
besta:19 kpl ja googlesta: 3 kpl.

Kun valintaprosessi oli valmis ndmé videot ldhetettiin tilaajalle, jotka kavivit harjoit-
teet 1dpi ja antoivat palautetta sekd kommentteja harjoitteista. Positiivista palautetta
saatiin muun muassa videoiden méérésti ja erilaisuudesta, videoiden teemoista seké
niiden soveltuvuuksista eri tilanteisiin. Esiin nousi muutama video, jotka eivit tilaajien
mukaan ole sopivia, koska ne olivat liian ohjaavia ja kéytettiin epdsopivaa termistoa.
Huomioita saatiin myds loppu vaiheen valinnasta, silld tilaajan mukaan neutraalit har-
joitteet ovat parempia ja turvallisempia. Ndiden kommenttien perusteella aloitettiin
kdymaiin harjoitteita uudestaan lépi ja niist valittiin harjoitteet lopulliseen tuotokseen.
Tuotokseen valikoitui yhteensd 24 harjoitetta. Alapuolella on esitelty valintaprosessi

kaavio.



Tiedonhaun toteutus
Ajanjakso: Heing-Syyskuou 2022
Halw kohteet: Youtube, Google

Hakutulos: 103kpl
Google: 21kpl
Youtube: 82kpl

Hakutulosten tarkastelu otsikkotason pohjalta ja jatkoon menevien harjoitteiden valinta

Jatkoon menneet:48kpl Ehki Ei

Google: 8kpl jatkoon:38kpl jatkoon:22kpl

Youtube: 35kpl Google: 10kpl Google: 3kpl
Youtube: 28kpl Youtube: 19%pl

Hakutulosten tarkastelu harjoitteiden sisillon pohjalta ja lopullisten harjoitteiden valinta:
opinndytetydn teldjd yhdessa tilaajan kanssa (4 henlil53)

Valitut harjoitteet: 24 Hylityt 24:

Google: 3kpl Hylkagmis kriteerit: epasopivaa

Voutube: 21kpl termistSd, liian ohjaava video, ei koettu
olevan sopiva ymparstd harjoitteelle,
neutraalit harjoitteet paretnpia

Harjoitteiden Inokittelu oppaseen

Kategoria 1: Kategoria 2: Kategoria 3: Kategoria & Kategoria 5:
lcpl iepl dicpl Skpl Skpl

Guoogle: 3kpl Google: Google: Google: Google:
Youtube: 3kpl Youtube: 4kpl Youtube: 4kpl Youtube: Skpl Youtube: Jkpl

Kaavio 2. Valintaprosessi kaavio

4.2 Tuloksena hengitys- ja rentoutumisharjoituksia sisiltdva opas aikuisille, joilla on
neuropsykiatrisia vaikeuksia

Harjoitteet jaettiin viiteen kategoriaan mindfulness harjoitteet, stressinhallinta harjoit-
teet, hengitysharjoitteet, rentoutusharjoitteet ja kehonskannausharjoitteet. Kategoriaan
1: tuli 6 harjoitetta. Kategoriaan 2: tuli 4 harjoitetta. Kategoriaan 3: tuli 4 harjoitetta.
Kategoriaan 4: tuli 5 harjoitetta. Kategoriaan 5: tuli 5 harjoitetta. Harjoitteista 15 vali-

koituivat lyhyisiin harjoitteisiin  ja 7 pitkiin harjoitteisiin. Valintakriteerind



harjoitteiden maksimi pituudeksi asetettiin 20min. Tésté kriteeristd kuitenkin joustet-
tiin 2 harjoitteen kohdalla, joiden katsottiin sisiltonsa puolesta sopivan lopulliseen tuo-

tokseen.

Tédmin jélkeen kukin harjoite avattiin auki yksityiskohtaisesti. Jokaisen harjoitteen
osalta avattiin auki: harjoitteen nimi, linkki harjoitteeseen, harjoitteen tarkoitus, har-
joitteen kesto, harjoitteeseen mahdollisesti tarvittavat vélineet, soveltuva ymparistd
sekd (harjoitteen sisdltd) ja eteneminen. Jokaiseen harjoitteeseen liséttiin myds QR-
koodi tilaajan pyynnostd, silld sen avulla lukija saisi harjoitteen helpommin kayt-
toonsd. Harjoitteiden yksityiskohtaisen kuvaamisen tavoitteena on helpottaa loppu-
kayttdjda sopivien harjoitteiden valinnassa. Valmis tuotos, joka sisdltdd kategorioiden

pohjalta jaetut harjoitteet ja niiden sisdllot ovat esitelty yksityiskohtaisesti liitteessa 1.



5 POHDINTA

5.1 Pohdintaa aiheen valinnasta

Kuulin DigiNepsy- hankkeesta opettajaltani ja hén kertoi, ettd siitdi on mahdollista
tehdd opinndytetyd. Minua on aikaisemminkin kiinnostanut erilaiset hengitys- ja ren-
toutumisharjoitukset ja haluaisin niitd my0s itselleni kdyttoon. Tdmén opinndytetydn
myoOtd padsen tutustumaan erilaisiin menetelmiin ja myds pohtimaan niiden térkeytta
tarkemmin. Itselleni ammatillisesti pddsen kerddméén aineistoa my0s itselleni kokei-
lemalla ja kommentoimalla harjoitteita. Voin mahdollisesti kdyttdd harjoitteita myo-
hemmin omassa ty0ssani asiakkaiden kanssa tai ohjata heitd DigiNepsy hankkeen sdh-
koiseen idealainaamoon ja kertomaan siitéd heille paremmin. Teoria osuudessa késitel-

134n lyhyesti muutamia nepsy pulmia, jonka jélkeen keskityn laajemmin palautumi-

Koen aiheen olevan ajankohtainen, koska nykymaailmassa ihmiset kuormittuvat hyvin
paljon tydeldméssd ja arjen haasteissa. Kuormitus nékyy ihmisissd eri tavoin, mutta
varmasti hyvin yleisidkin piirteitd on. [hmiset kaipaavat rentoutumista ja tapoja, joilla
voivat rauhoittua seké purkaa stressid ja ahdistuneisuutta. Yha enemmain eri medioissa
tuodaan esiin meditaatioita ja mindfulnessia sekd niiden tuomia hydtyja ja tarkeytta.
Néiden lisdksi medioissa ja ithmisten arkielimédssd tuodaan esiin enemmaén neuropsy-
kiatrisia haasteita ja diagnooseja. Tdmén olen huomannut myods omassa tydeldmassa

ja koulun aikana suoritetuissa harjoitteluissa.

5.2 Pohdintaa opinndytetyon toteutuksesta

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus on tehokas tapa testata hypoteeseja, esittia
tutkimusten tuloksia tiiviissd muodossa seké arvioida niiden johdonmukaisuutta (Sal-
minen, 2011, s. 9). Timén vuoksi valitsin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen opin-
ndytetyoni tiedonkeruumenetelmaiksi, silld koin sen omaan opinnéytety6honi tehok-
kaimmaksi vaihtoehdoksi. Kyseisen menetelmin avulla pystytddn seulomaan mo-
nista eri aineistoista opinndytetyohon parhaat ja hyddyllisimmat lédhteet ja materiaa-

lit. Samalla tuloksista saadaan selked ja tiivis yhteneviinen kokonaisuus. Ndmaé asiat



tekevit menetelmésti mielesténi luotettavan ja hyddyllisen ja sopivan juuri tdhdn

opinndytetyohon.

5.3 Pohdintaa menetelmisti

Systemaattinen tiedonkeruu toimi mielesténi tissd opinndytetydssd hyvin. Tein mene-
telmistd kaavan, mitd oli helppo seurata ja samalla se selkeytti menetelméa. Siitd oli
helppo seurata, mitkd kohdat oltiin jo tehty, mitd pitdéd tehdd seuraavaksi ja mitd on
vield jdljelld. Systemaattisen tiedonkeruu menetelmén avulla pystyin kdymaan lapi
monia eri harjoitteita 14pi nopeasti ja tarpeeksi laajasti seka jarjestelméllisesti. Tdmén
menetelmin avulla 16ytyi paljon hyodyllisié ja erilaisia harjoitteita ja tuloksia, mika

oli erittdin hyva tdmén opinndytetydn kannalta.

Kommenttien saaminen tilaajalta oli itselle pddosin hyvd kokemus ja koin komment-
tien positiivisuuden palkitsevana omasta tyostini. Kommenttien saaminen tilaajalta oli
myds ensin hieman jannittdvid, koska oma epdvarmuus tehdystd tyOstd ja sen laadusta
aina mietityttdd. Kuitenkin kommenttien saavuttua ja niiden lukemisen jilkeen olin
paljon varmempi omasta tyostdni. Kommentit harjoitteista olivat selkeitd ja hyodyksi

sekd helpottivat myos harjoitteiden lopullista valintaa.

Harjoitteiden auki kirjoittaminen oli itselleni haastavaa, koska siihen ei ollut valmista
pohjaa tai esimerkkid, miten se olisi pitdnyt tehdé. Olisi ollut parempi, jos olisin kysy-
nyt auki kirjoittamisesta tilaajalta minkélaiseksi he sen haluavat tai minkélainen sen
pitéisi olla. Tdma4 olisi helpottanut myds omaa tydskentelyi ja todenndkdisesti vienyt
vihemmadn aikaa. Haastavuutta lisési itse harjoitteet, koska osa niistd on samankaltai-
sia rakenteeltaan ja auki kirjoittamisen vaiheessa harjoitteet alkoivat muistuttamaan

toisiaan ja hieman sekoittua keskenéan.

5.4 OpinnéytetyOn tuotos

Opinndytetyon tuotos on mielestdni hyvi, koska siind on harjoitteita monessa eri ka-
tegoriassa. Ne ovat myos eri pituisia ja niitd voi tehda erilaisissa ympaéristoissd. Nama

kaikki edelld mainitut asiat mahdollistavat sen, ettd mahdollisimman moni henkil6



16ytad itselleen sopivan harjoitteen. Tuotoksessa on hyvin esitelty jokainen harjoite
yksityiskohtaisesti ja my0s muita tirkeitd kohtia, joita ovat harjoitteen kesto, tarkoitus,
tarvittavat vilineet ja soveltuva ymparistd. Jokaisessa harjoitteessa on myos sen linkki
ja qr-koodi. Ndma tiedot auttavat henkil6a valitsemaan itselleen harjoitteen jota he ha-

luavat kokeilla. Mielestéini ndmé asiat ovat hyvin kirjoitettu ja selitetty auki.

Tuotoksen harjoitteiden etsinndssé olisin voinut kuitenkin olla huolellisempi ja kayttda
sithen enemmaén aikaa. Olisin voinut kayttdd esimerkiksi useampia hakusanoja ja to-
teuttaa hakua eri alustoilla, miké olisi varmasti tuonut esiin lisdd mahdollisia harjoit-
teita. Harjoitteet ovat padasiassa suomeksi ja vain muutama englanniksi, joten mieles-

tdni myos englanninkielisid harjoitteita olisi voinut olla enemmaén.

5.5 Opinndytetyon heikkoudet

Opinndytetydssd on monia vahvuuksia, mutta on siind myds heikkouksia ja parannet-
tavia kohtia, joihin olisi pitdnyt keskittyd enemmaén ja suunnitella paremmin. Harjoit-
teiden hakeminen tehtiin perusteellisesti, mutta niiden etsimiseen ja tuloksien ldpi kéy-
miseen olisi kannattanut varata sekd kiyttdd enemman aikaa. Vaikka saatiin riittdvasti
hyvia tuloksia, niin opinndytetyon kannalta olisi ollut parempi, jos harjoitteita olisi
haettu vield laajemmin esimerkiksi useampien hakusanojen avulla. Opinndytetyon
suunnitteluvaiheen aikana laadittua aikataulua ei pystytty noudattamaan, mutta se ei

kuitenkaan haitannut varsinaisen opinndytetyon tekemista.

Jatkossa aikataulu kannattaa tehda tarpeeksi joustavaksi ja varata jokaiseen tyOvaihee-
seen tarpeeksi aikaa. My0s laaditussa aikataulussa pysyminen olisi auttanut huomat-
tavasti opinndytetyon tyOstdmistd ja silloin ei olisi tullut kiire seuraavassa vaiheessa.
Harjoitteiden etsinndssd haku laajuus ja tuloksien ldpikdymiseen kannattaa varata
myd&s enemmén aikaa, silld tuloksia tulee paljon ja niiden lpikdyminen vie yllattdvan

paljon aikaa.

Opinndytetyotd tehdessd minun olisi kannattanut olla enemmaén yhteydessa tilaajaan,

koska se olisi helpottanut omaa ty6tini, mutta my0s pitinyt tilaajat ajan tasalla siita,



miten opinndytety0 etenee. Samalla olisin saanut enemmaén palautetta ja ohjeita, miten

tilaaja haluaa tyon etenevén.

5.6 Opinnéytetyon vahvuudet

Opinndytetyon vahvuutena on hyvin tehty taustatyd opinndytetyon suunnittelu vai-
heessa. Taustatyd on hyvin tiiviisti ja yksityiskohtaisesti kirjoitettu ja suunniteltu,
mikd on ollut hyvin isona apuna varsinaista tyotd kirjoittaessa. Taustatyohon kuuluu
teoria osuuden kirjoittaminen, ldhteiden I6ytdminen sekd koko opinndytetydon hahmot-
taminen ja suunnittelu. Myos harjoitteiden valintakriteerien ja kategorioiden péattami-
nen ennen harjoitteiden etsimisté oli osa taustatyotd. Samalla se sddsti aikaa harjoittei-
den valinnoissa, koska kriteerit ja kategoriat olivat jo pédtetty. Iso vahvuus on ollut
myds systemaattisen tiedonkeruu menetelmén kirjoittaminen auki seké siité tehty kaa-
vio, silla siitd on ollut helppo katsoa toteutuksen vaiheet. Kaavio on myos selked opin-

ndyteyon lukijalle ja kayttdjille.

Tilaaja saa tdstd opinndytetyostd valmiin tuotoksen, jossa on paljon erilaisia harjoit-
teita eri kategorioittain. Harjoitteet eroavat toisistaan myos niiden pituudella, mahdol-
lisilla apuvilineillé seka tila ja paikka sidonnaisuuksilla. Tilaaja voi ohjata heidén asi-
akkaansa suoraan harjoitteiden pariin ilman, ettd heidén tai asiakkaan tiytyisi itse etsid

asiakkaalle sopiva harjoite. Loppu tuotosta voivat kdyttdd myos muut henkildt.

5.7 Oma ammatillinen kasvu

Ammatillisesta nidkokulmasta olen oppinut arvostamaan ja luottamaan enemmén
omaan itse tehtyyn tyohon, silld olen aikaisemmin ollut hyvin epdvarma omaa ty6téni
kohtaan. Nyt opinndytetyon aikana ja siitd saatujen palautteiden ansioista olen saanut
enemmaén varmuutta ja positiivista otetta omaan tydskentelyyn ja itsevarmuutta teh-
dysta tyostd. Opinndytetyon aikana olen tutustunut moneen eri tydskentely- ja tiedon-
hakutapaan, joista on varmasti hyotyé tulevaisuudessakin. Vaikka olen tehnyt tyon yk-
sin niin siitd huolimatta kommunikoinnin ja yhteydenpidon térkeys tyontekijdn ja ti-

laajan seka tyontekijdn ja ohjaajan vélilld on korostunut.



Olen oppinut vuosien varrella, ettd etenkin koulussa minulla on ollut haasteita pysya
aikataulussa, mikd varmasti vaikutti myds opinndytetyon tekemisessa. Téssa olen hie-
man kehittynyt opinndytetyo prosessin aikana. Kehittyminen tdssd on kuitenkin pitka
prosessi ja oppiminen jatkuu tulevaisuudessakin kokemuksien kautta. Samalla olen
huomannut, ettd minun on helpompi seurata aikataulua, kun se on jo valmiiksi paétetty
jans. “lyoty lukkoon” kuin, ettd aikataulu olisi koko ajan muokattavissa ja epavarma.
Aikataulutuksessa helpottaa myo0s se, ettd on paitetty valmiiksi mitké asiat pitdé olla
tehty tiettyyn pdivddn mennessd. Tamid helpottaa asioiden tekemistd itselleni sekd
opinndytetyon kannalta jarkevimmaéssa jarjestyksessd. Namé asiat helpottavat myos

tulevaisuudessa omaa tyoskentelya.

5.8 Yhteenveto

Jatkossa voisi tehdé vinkki- listan tai oppaan, missi kerrotaan miten selvitd arjen eri
tilanteista tai itselle haastavista hetkistd. Tatd voisi tarkastella myds yleisemmalla ta-
solla esim. mielen rauhoittamisella tai jannittdmiselld sekd, miten rauhoittaa itsensé
ennen nukkumaanmenoa. Toinen asia minkéd voisi jatkossa tehdd on opas, miten va-
rautua uusiin tai tuttuihin jannittdviin asioihin esimerkiksi lddkéarikaynteihin tai juna-
sekd bussimatkaan. Tilanteita voisi kidyda ldp1 kéyttiden sosiaalista tarinaa, jotka ovat
lyhyitd ja yksinkertaisia tarinoita. Toinen tapa on tehdé késikirjoitus tilanteesta ja har-
joitella tilannetta sen avulla. Ndiden oppaiden avulla niiden kayttéja voisi valmistautua
omaan tahtiin kyseiseen tapahtumaan ja tilanteeseen, jolloin hénelld on jo pieni késitys

siitd mihin kannattaa varautua ja miten tilanteessa toimitaan.
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LIITE 1

Hengitys- ja rentoutumisharjoituk-
sia aikuisille, joilla on neuropsykiat-
risia pulmia



ALKUSANAT

Tamai opas on tarkoitettu pddasiassa aikuisille henkil6ille, joilla on neuropsykiatrisia
vaikeuksia ja tarvitsevat apua esimerkiksi rentoutumisessa tai stressin purkamisessa
péivan aikana. Oppaan harjoitteita voi kuitenkin hyddyntda kuka vain. Opas on opin-

ndytetyon tuloksena muotoutunut kokoelma erilaisista harjoitteista.

Harjoitteet ovat jaoteltu viiteen eri kategoriaan, joissa yhteensd on 24 harjoitetta. Har-
joitteissa on listattuna niiden nimi, linkki, kesto, harjoitteen tarkoitus, harjoitteeseen
mahdolliset tarvittavat vilineet, ympéristd sekd niiden siséltod ja eteneminen. Harjoit-
teisiin on myds QR-koodi, miké helpottaa harjoitteen avaamista. Niilld tiedoilla pyri-
tddn kertomaan harjoitteesta mahdollisimman paljon etukiteen seké auttamaan kéytta-
jaa sopivan harjoitteen valinnassa. Harjoitukset on pyritty valitsemaan niin, ettd ne
olisivat mahdollisimman erilaisia ja vastaisivat mahdollisemman monen eri kéyttdjin
tarpeisiin. Kaikissa harjoitteissa ei ole listattuna montaa vélinettd, mutta kaikkia har-
joitteita tehdessa voit halutessasi tukea keskittymistd vilineilld esim. kéyttden nysty-
rapalloja tai muita aistivilineitid. Harjoitteet ovat joko suomeksi tai englanniksi. Har-
joitteita voi tehdd kotona, julkisessa kulkuneuvossa, pihalla kévellessd, toissd tai

vaikka koulussa.

Hyvié rentoutumishetkié sinulle!
Toivottaa,

Sanna
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1 KATEGORIA A: MINDFULNESS HARJOITTEET

Kategoria A: Stressin hallinta- harjoitteet jossa on yhteensa 6 harjoitetta.
Harjoitus 1:
Nimi: Tietoinen kively

Harjoitteen linkki: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/oma-

hoito/tietoinen-lasnaolo/2-tietoinen-kavely-1516

Harjoitteen tarkoitus: Keskitytdan kdvelemain tietoisesti

Harjoituksen Kkesto: 15min 17sek

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Taima harjoitus ei edellytd

vilineen kiyttdd, mutta harjoitetta voi avustaa esimerkiksi kuun-

telemalla harjoitusta kuulokkeilla, jotta saat siitd parhaan hyddyn.
Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristo: Sisélla tai ulkona esimerkiksi len-
killa ollessa, missé pystyt kivelemdédn 10 tai 15 askeleen pituista reittid edestakaisin.
Olisi hyva, jos pystyt olemaan yksin rauhassa ilman muita thmisié ja héiriotekijoita.

Harjoituksen eteneminen: Jos olet sisdlld, voit riisua kengét ja sukat, jotta tunnet lattian
jalkojen alla. Seiso paikallasi kdvelyreitin toisessa péddssd ja jalat lantion leveydelld
sekd polvet hieman koukussa. Anna késien olla rennosti sivuilla tai ota niilld hellasti
kiinni toisistaan kehon edessi tai takana. Keskity jalkoihin, miten jalat koskevat maata
ja miten paino vaihtelee jaloilla. Tee kévely harjoitus ohjeiden mukaisesti ja keskity
jalkojen litkkeeseen seké painon vaihteluun. Voit myds auttaa harjoitukseen keskitty-
mastd kdymall4 jalkojen litkkeet 1dpi mielessési tai sanoittaa ne hiljaa itsellesi. Kdanny
ja tee sama harjoitus takaisinpéin. Voit ajoittaa kdvelyn ja hengityksen samaan tahtiin.
Jos mieli harhailee pois jalkojen tuntemuksista, niin kdfinnd mieli takaisin jalkoihin.
Jos mieli harhailee usein, niin voit myds pysdhtya hetkeksi ja jatkaa kévelyd, kun siltd
tuntuu. Harjoituksen aikana voit laajentaa havainnointia koko kehoon, mutta voit aina
palata havainnoimaan vain jalkapohjia. Voit my0s laajentaa havainnointia kehon ym-
pérille, lampdtiloille, dénille sekd miltd keho tuntuu ympardivéssa tilassa. Lopuksi voit
aina maadoittaa itsesi liikkuessasi, kun asennoidut sithen samalla tavalla kuin tdssa

harjoituksessa.


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoinen-lasnaolo/2-tietoinen-kavely-1516
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoinen-lasnaolo/2-tietoinen-kavely-1516

Harjoitus 2:
Nimi: Guided mindfulness meditation on sleep-deep,

calming and relaxing

Harjoitteen linkki: https://www.you-

tube.com/watch?v=ROzhPtg-91g

Harjoitteen tarkoitus: Auttaa nukahtamaan seki

nukkumaan sikedmmin

Harjoituksen Kkesto: 21min 24sek

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Voi maata singylld ja mennd makaamaan pei-
ton alle, jotta sinulla on mukavampi olo harjoitusta tehdessa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympéristo: Omassa sdngyssd ennen nukku-
maanmenoa. Rauhallinen ympéristo.

Harjoituksen eteneminen: Harjoituksen aikana, jos tunnet ettid olet nukahtamassa,
voit ottaa kuulokkeet pois pééstd ja mennd nukkumaan, kun siltd tuntuu. Makaa sén-
gyllé ja ohjaa keskittyminen hengittimiseen. Anna ajatusten tulla ja menni, mutta 4la
jaa niihin kiinni. Keskity tdhin hetkeen ja hengittdmiseen. Huomaa rintakehén nousu
ja lasku hengityksen mukaan se voi my0s auttaa keskittymién. Ajattele itsesi kehon
ulkopuolelle ja tunne lammin hehku kehosi ympérilld. Huomioi kehosi ympirilla ta-
pahtuvat muutokset ja tunteet. Laske hitaasti kymmenestd yhteen harjoitteen mukai-
sesti ja tunne jokaisen numeron kohdalla, miten kehon jannitys ja stressi vdhenee.
Laske uudestaan harjoitteen mukaisesti kymmenestd yhteen ja tunne, miten jokainen
numero tuo rauhaa, selvyyttd ja rauhallisuutta. Keskity rauhalliseen hengittdmiseen.
Harjoituksen loppupuolella harjoituksen puheééni hiljalleen poistuu, mutta voit silti

keskittyd hengittimiseen sekd harjoituksesta kuuluvaan musiikkiin.


https://www.youtube.com/watch?v=ROzhPtg-91g
https://www.youtube.com/watch?v=ROzhPtg-91g

Harjoitus 3:
Nimi: Mindfulness harjoitus 7min

Harjoitteen linkki: https:// www.you-

tube.com/watch?v=cF682V Xtwdg

Harjoitteen tarkoitus: Auttaa rauhoittumaan ja pysah-
tymddn arkisen kiireen keskelld. Kiinnitetddn huomio

omaan hengitykseen ja kehon tuntemuksiin.

Harjoituksen Kesto: 6min 45sek
Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tami harjoitus ei edellytd vélineen kayttoa,
mutta voit kdyttdd makuualustaa tai istua tyynyn pééll4, jotta sinulla on mukavampi
olo harjoitusta tehdessa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiéristé: Voi tehdd missd vain, esimerkiksi
koulussa tai toissé tauolla tai bussissa.

Harjoituksen eteneminen: Aloita harjoitus joko istuen tai maaten ja rentouta keho.
Voit sulkea silmit tai katsoa alaviistoon. Pyri l0ytdmadn levollinen ja hyvi olo sekéd
keskity vain itseesi. Harjoituksessa on kaksi vaihetta: ensin havainnoidaan kehoa ja
sitten keskitytdén hengitykseen. Miltd mielestési keho tuntuu ja millaisia tuntemuksia
tunnet. Keskity harjoituksen ohjeiden mukaisesti koko kehoon osa kerrallaan. Hengiti
muutaman kerran syvddn sisdén ja ulos omaan tahtiin. Anna hengityksen palautua
omaan rytmiin ja seuraa sekd havainnoi sitd harjoituksen ohjeiden mukaisesti. Missd
tunnet hengityksen parhaiten? Seuraa hengitysti ja jos mieli ldhtee harhailemaan, niin
ohjaa se takaisin hengityksen seurantaan. Voit my0s laskea hengityskertoja tai kuvi-
tella aaltojen liikettd hengityksen rytmissd auttaaksesi keskittymistd hengitykseen.

Harjoituksen lopuksi voit avata silmét ja pikkuhiljaa liikutella itseési.


https://www.youtube.com/watch?v=cF68gVXtwdg
https://www.youtube.com/watch?v=cF68gVXtwdg

Harjoitus 4:
Nimi: Ystivéllisyyttd itsellemme

Harjoitteen linkki:  https://soundcloud.com/user-

582035810/ystavallisyvytta-itsel-

lemme?utm_source=clipboard&utm_cam-

paign=wtshare&utm medium=widget&utm_con-
tent=https%253A%252F%?252Fsound-
cloud.com%?252Fuser-582035810%252Fystavallisyytta-itsellemme

Harjoitteen tarkoitus: Antaa ystivéllisyyttd sekd positiivisuutta itsellemme ja ke-
holle sekd huomioida siti.

Harjoituksen kesto: 3min 7sek

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tami harjoitus ei edellytd vélineen kayttoa,
mutta voit kdyttdd makuualustaa tai istua tyynyn pééll4, jotta sinulla on mukavampi
olo harjoitusta tehdessa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiéristo: Rauhallinen ympéristo ja vihin
héiriotekijoita.

Harjoituksen eteneminen: Tee harjoitus istuen tai maaten ja ota itsellesi mukava
asento. Sulje silmdt, jos se tuntuu hyvaltd. Aseta kési syddmellesi tai muualle, missi
se tuntuu rauhoittavalta ja lohduttavalta. Tdma on muistutuksena siitd, ettd olet tuo-
massa nyt ystivéllistd huomiota itsellesi ja kehollesi. Harjoitteen ohjeiden mukaisesti
aisti hengityksesi ja sen virtaus. Sano itsellesi ystivéllisid sanoja, joista voit nauttia ja
sinun tarvitsee kuulla. Voit myos kéyttda ja sanoa kokonaisia lauseita. Anna sanojen
olla totta ja vaikuttaa sinuun positiivisesti. Jos mieli harhailee, niin kohdista se uudes-
taan ystavéllisesti omaan kehoosi ja sen tuntemuksiin. Lopuksi anna kehosi leviti ja

avaa hiljalleen silmaési.


https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme?utm_source=clipboard&utm_campaign=wtshare&utm_medium=widget&utm_content=https%253A%252F%252Fsoundcloud.com%252Fuser-582035810%252Fystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme?utm_source=clipboard&utm_campaign=wtshare&utm_medium=widget&utm_content=https%253A%252F%252Fsoundcloud.com%252Fuser-582035810%252Fystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme?utm_source=clipboard&utm_campaign=wtshare&utm_medium=widget&utm_content=https%253A%252F%252Fsoundcloud.com%252Fuser-582035810%252Fystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme?utm_source=clipboard&utm_campaign=wtshare&utm_medium=widget&utm_content=https%253A%252F%252Fsoundcloud.com%252Fuser-582035810%252Fystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme?utm_source=clipboard&utm_campaign=wtshare&utm_medium=widget&utm_content=https%253A%252F%252Fsoundcloud.com%252Fuser-582035810%252Fystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme?utm_source=clipboard&utm_campaign=wtshare&utm_medium=widget&utm_content=https%253A%252F%252Fsoundcloud.com%252Fuser-582035810%252Fystavallisyytta-itsellemme

Harjoitus 5:

Nimi: Mindfulness harjoitus- Lasnd luonnossa

Harjoitteen linkki: https://www.you-

tube.com/watch?v=2faOzDf3m7w

Harjoitteen tarkoitus: Keskittyd aistimuksiin ja lds-

ndoloon téssd hetkessd ja samalla havainnoida oma
kehoa ja luontoa ymparilla.

Harjoituksen kesto: 12min 2sek

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tami harjoitus ei edellytd vilineen kayttod,
mutta harjoitetta voi avustaa esimerkiksi kuulokkeilla, jotta saat harjoituksesta parhaan
hyodyn.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympéristé: Harjoitus on tarkoitettu kuunnel-
tavaksi ja tehtdvéksi luonnossa kulkiessa.

Harjoituksen eteneminen: Harjoitteen alussa tulee hyddyllistd yleistietoa luonnossa
liikkkumisesta ja sen vaikutuksista kehoon ja mieleen. Kulje luonnossa omaan tahtiin
ja tuo huomio kehoon. Tunne miten liikkuminen tuntuu kehon eri osissa harjoitteen
mukaisesti ja miten osat liitkkuvat kévelyn aikana. Hidasta askelta ja huomioi kehon
eri osat varpaista pddhén, niin kuin harjoitteessa ohjeistetaan. Pysdhdy miellyttavéadn
paikkaan, jossa on mahdollista istua tai nojaa esimerkiksi puuhun. Sulje silmét tai
katso alaviistoon ja keskity omaan oloon. Hengitd muutaman kerran syvéén ja anna
sen palautua normaaliin tahtiin. Tunne miten keho liikkuu hengityksen tahdissa. Huo-
mioi ja havainnoi keho, sen ympéristo ja dénet ohjeiden mukaisesti. Jos mieli on levo-
ton pédstd irti ajatuksista ja palauta huomio takaisin déniin. Keskity tuntoaistiin ja ha-
juaistiin ohjeiden mukaisesti. Avaa silmit ja katso maisemaa, niin kuin nikisit sen
ensimmaisen kerran. Mitd vérejd, muotoja tai litkkettd huomaat? Millaisia tunteita ha-
vainnot herdttavat. Sulje vield silmdt, ja tunne luonto kaikilla aisteilla. Lopuksi hengitad

vield muutama kerta rauhallisesti.


https://www.youtube.com/watch?v=2faOzDf3m7w
https://www.youtube.com/watch?v=2faOzDf3m7w

Harjoitus 6:

Nimi: Kehon kuuntelu iltaisin- mindfulness harjoitus

Harjoitteen linkki: https://www.you-

tube.com/watch?v=fZ all GA8Y 8&t=3s

Harjoitteen tarkoitus: Auttaa unen saamisessa ja nu-

kahtamisessa

Harjoituksen Kkesto: 12min 48sek
Harjoituksessa kaytettavit vilineet: Voit kiyttd4 peittoa apuna rauhoittumisessa.
Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympéristo: Rauhallinen ympéristd ja vihdn
héirictekijoita

Harjoituksen eteneminen: Aloita harjoitus menemailld makaamaan ja aseta kddet ren-
nosti kehon viereen lattialle. Sulje silmit, jos se tuntuu mukavalta. Hengitd muutaman
kerran pitkédén ja syvéddn. Tunne, kuinka rentoudut lattiaa vasten ja kehon jannitys hai-
pyy jokaisella hengitykselld. Kokeile voitko levittdd huomion takaisesti koko kehoon.
Tunne sen jdlkeen niiden luonnollinen paino ja rentoudu. Tunnustele onko kohossa
jannitystd harjoitteen ohjeen mukaisesti koko keho osa kerrallaan. Tarkoituksena on
rentoutua niin hyvin, kuin mahdollista ja antaa lihasten rentoutua. Jos mieli on aktiivi-
nen ajatuksista niin ohjaa ajatukset jalkoihin ja niiden tuntemuksiin. K&y l4pi koko
kehon tuntemukset varpaista padhén asti harjoitteen ohjeiden mukaisesti. Tuo huomio
sen jilkeen hengitykseen ja sen liikkeisiin sekd rentoutumiseen. Tunne kaikki kehon
tuntemukset hengittimisen aikana. Jos mieli harhautuu muualle niin ohjaa se takaisin
huomioimaan kehon tuntemukset hengityksen aikana. Lopuksi avaa silmét ja nouse

hitaasti ylos, kun harjoitteesta kuuluu kellon déni.


https://www.youtube.com/watch?v=fZ_al1GA8Y8&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=fZ_al1GA8Y8&t=3s

2 KATEGORIA B: STRESSINHALLINTA HARJOITTEET

Kategoria B: Stressinhallinta harjoitteet jossa on yhteensé 4 harjoitetta.

Harjoitus 1:
Nimi: Harjoitus stressin ja jannityksen poistamiseksi
Harjoitteen linkki: https:// www.you-

tube.com/watch?v=6h_BARSvBGw

Harjoitteen tarkoitus: Oppia lievittimaan stressié ja

|
jénnitystd E

ei edellytd vilineen kéyttdd, mutta voit kdyttdd makuualustaa tai istu tyynyn paélla,

Harjoituksen kesto: Smin 42sek

Harjoituksessa kiytettiivit vilineet: Tima harjoitus

jotta sinulla on mukavampi olo harjoitusta tehdessa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristo: Harjoituksen voi tehdi istuen tai
seisten, joten paikalla ei ole vélid. Rauhallinen ymparisto.

Harjoituksen eteneminen: Hengitetdin rauhallisesti ja havainnoidaan kehon paino
yksi osa kerrallaan. Huomioidaan ympardivit ddnet ja tapahtumat. Keskitetddn huomio
omaan kehoon ja kdydddn ldpi, tuntuuko esimerkiksi jénnitysté tai kireyttd kehossa.
Mielikuvaharjoituksen omaisesti kuvitellaan auringonvalo ja 1dmpd, mikd kédy kehon
lapi yksi osa kerrallaan. Rentoutetaan koko keho ja sen lihakset. Muistetaan rauhalli-
nen hengitys koko harjoituksen ajan. Harjoituksen voi palauttaa mieleen pdivan aikana

ja muistella miltd auringon 14mp0 tuntuu, jos on tarpeen.


https://www.youtube.com/watch?v=6h_BARSvBGw
https://www.youtube.com/watch?v=6h_BARSvBGw

Harjoitus 2:
Nimi: Unirentoutus stressikupla

Harjoitteen linkki: https://www.you-

tube.com/watch?v=xD20QQI0o0xgg

Harjoitteen tarkoitus: Rentouttaa keho ennen nukku-

maanmenoa

Harjoituksen kesto: 7min 50sek

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tdméa harjoitus ei edellytd vélineen kayttoa,
mutta voit kiyttad makuualustaa ja peittoa, jotta sinulla on mukavampi olo harjoitusta
tehdessa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristéo: Rauhallinen ympéristd esimer-
kiksi oma sidnky ennen nukkumaan menoa. Sopii tehtiviksi my0s keskelld yotd, kun
el saa unta.

Harjoituksen eteneminen: Asetu hyvadn asentoon, vaikka selinmakuulle ja hengiti
rauhallisesti palleaan asti. Ajattele, ettd uloshengitys on pidempi kuin sisddnhengitys,
voit kayttdd tdhidn laskemista apuna. Rentouta ja huomioi koko keho osa kerrallaan
varpaista kohti paétd ohjeiden mukaan. Hengitd rauhallisesti koko harjoituksen ajan.

Lopuksi kiitd kehoa pdivasté seké rentoutuksesta.


https://www.youtube.com/watch?v=xD2QQI0oxqg
https://www.youtube.com/watch?v=xD2QQI0oxqg

Harjoitus 3:
Nimi: Pika-apu stressinhallintaan
Harjoitteen linkKi: https://www.you-

tube.com/watch?v=6UzxSiJiDIE

Harjoitteen tarkoitus: Saada nopea apu stressin hallin-

taan sekéd levottomalle ja ahdistuneelle mielelle.
Harjoituksen kesto: Smin 4sek
Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tdméa harjoitus ei edellytd vélineen kayttoa,
mutta voit kdyttdd makuualustaa tai mennd tyynyn péille istumaan, jotta sinulla on
mukavampi olo harjoitusta tehdessa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristo: Rauhallinen ympéristdé mieluiten
ilman hairidtekijoitd

Harjoituksen eteneminen: Harjoituksen voi tehdé istuen tai mene makaamaan ja ota
itsellesi hyva asento. Hengitd sisdén ja ulos ohjeiden mukaisesti. Aseta kiddet vatsan-
paille, niin ettd sormenpiit koskettavat toisiinsa ja kédet liikkuvat hengityksen mu-
kaisesti vatsan pailld. Keskity rauhalliseen ja tasaiseen hengitykseen. Lopuksi voit hil-

jalleen taas alkaa litkkumaan ja avata silmét.


https://www.youtube.com/watch?v=6UzxSjJiDIE
https://www.youtube.com/watch?v=6UzxSjJiDIE

Harjoitus 4:
Nimi: Stressin lievitys- lyhyt ohjattu meditaatio stressiin

(kuulovammaisille sopiva)

Harjoitteen linkKki: https://www.you-
tube.com/watch?v=m8Bk5Sul. DvXY

Harjoitteen tarkoitus: Kisitelld stressid ja purkaa sit.
Harjoituksen kesto: 9min ja 4sek

Harjoituksessa kaytettiiviit vilineet: Tdmi harjoitus ei edellytd vdlineen kayttoa,
mutta harjoitetta voi avustaa esimerkiksi kayttdmalla kuulokkeita harjoituksen aikana,
jotta saat siitd parhaan mahdollisen hyodyn.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristo: Harjoituksen voi tehdd missd vain
esimerkiksi omassa huoneessa singylld maaten, tydpaikan taukohuoneessa, linja-au-
tossa tai koulussa tauolla.

Harjoituksen eteneminen: Aloita 160ytdmalld mukava asento ja suorista selkdsi seké
sulje silmdt, jos haluat. Rentouta lihakset ohjeiden mukaisesti pddstd varpaisiin asti.
Keskity hengittiméan syvain, sisddn ja ulos. Tee hengitysharjoitus ohjeen mukaan ja
huomioi se, ettd ei haittaa, jos et pysy ohjeiden mukana. Voit aloittaa harjoitteen uu-
delleen, kun siltd tuntuu. Heréttele hiljalleen kehoa liikuttelemalla varpaita ja sormia.

Voit herdtelld kehoa my0s harjoitteen ohjeiden mukaisesti tai itsendisesti.


https://www.youtube.com/watch?v=m8Bk5uLDvXY
https://www.youtube.com/watch?v=m8Bk5uLDvXY

3 KATEGORIA C: HENGITYSHARJOITTEET

Kategoria C: Stressin hallinta- harjoitteet jossa on yhteensd 5 harjoitetta.

Harjoitus 1:

Nimi: Helppo hengitys- ja rentoutusharjoitus selkiki-

¢ E]

puun ja stressiin
Harjoitteen linkki: https://www.you-

tube.com/watch?v=LpYrxFclJEE

Harjoitteen tarkoitus: Hengitykseen keskittymisté ja
kehon skannausta. =1 IJ
Harjoituksen kesto: 7min 25sek
Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tami harjoitus ei edellytd vilineen kiyttoa,
mutta harjoitetta voi avustaa esimerkiksi, mutta voit kiyttdd makuualustaa, jotta si-
nulla on mukavampi olo harjoitusta tehdessa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristo: Rauhallinen ympiristo ja mahdol-
lisimman vahan hiirictekijoita.

Harjoituksen eteneminen: Hae itsellesi mukava asento istuen tai makuulla ja pidenni
selkdrankaa ja niskaa. Sulje silmét, jos se tuntuu itsestd hyvaltd. Tunne kehon, jalkojen
ja késien paino lattialla sekd kuule ympéardivit ddnet, mutta anna niiden olla. Havain-
noi ja keskity hengitykseen harjoituksen ohjeiden mukaisesti. Jos ajatukset valtaavat
mielen niin suuntaa ne takaisin hengitykseen. Aloita kehon skannaus padsti varpaisiin
ja havainnoi kehon jokainen osa yksi kerrallaan. Tunnetko jossain kireyttd tai janni-
tystd ja anna niiden olla. Jokainen hengitys vapauttaa jdnnitystd pois kehosta. Laske
hengityskertoja kymmeneen asti ja aloita alusta. Tunne ja havainnoi kehoa ja ympa-

ristod. Lopuksi avaa silmét. Ennen kuin nouset ylos, niin kdy 1dpi, miltd sinusta tuntuu

juuri nyt.


https://www.youtube.com/watch?v=LpYrxFclJEE
https://www.youtube.com/watch?v=LpYrxFclJEE

Harjoitus 2:
Nimi: Mindfulness hengitysmeditaatio 4min
Harjoitteen linkki: https://www.you-

tube.com/watch?v=9vQpJck-OzQ

Harjoitteen tarkoitus: Auttaa palautumaan tdhin

hetkeen sekd rauhoittamaan mielen. Harjoituksessa

puhe auttaa hengityksen tasaisuudessa.
Harjoituksen Kkesto: 3min 57sek
Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tami harjoitus ei edellytd vilineen kiyttoa,
mutta harjoitetta voi avustaa esimerkiksi tuoli tai tyyny, minké péélld istua. Tai jos
kaytat julkista kulkuvilinettd voit kiyttad kuulokkeita harjoituksen kuuntelemiseen.
Harjoituksen toteutukseen soveltuva ymparistd: Voi tehdd missi ja milloin vain, esi-
merkiksi my0s julkista litkennevélinettd kdyttiessisi.

Harjoituksen eteneminen: Istu tuolilla tai alustalla kddet leviten reisien péélld seké
rentoutua hartiat. Sulje silmét, jos se tuntuu sinusta hyviltd. Tuo huomio hengitykseen
ja tunne miten ilmavirta liikkuu siséén ja ulos. Hengitd omaan rauhalliseen tahtiin. Jos
huomaat ajatusten harhailevan, niin tuo ne takaisin hengitykseen &lédkd jda niihin

kiinni. Lopuksi voit pikkuhiljaa liikutella késid ja jalkoja sekd avata silmiit.


https://www.youtube.com/watch?v=9vQpJck-OzQ
https://www.youtube.com/watch?v=9vQpJck-OzQ

Harjoitus 3:

Nimi: 10 minuutin ohjattu hengitysharjoitus istuen E F E

Harjoitteen linkki: https:// www.you-

tube.com/watch?v=1HkozODDxRA

Harjoitteen tarkoitus: Rauhoittaa ja auttaa kehoa

palautumaan.
Harjoituksen kesto: 9min 43sek E -1 |J

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tamé harjoi-

tus on tarkoitus tehdé, kun istut tuolialla. Voit myos kayttda kuulokkeita, jos olet jul-
kisella paikalla esimerkiksi bussissa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympéristo: Voi tehdd missd vain, missd voit
istua. Esimerkiksi junassa, tyOpaikalla tai koulussa tauon aikana tai vaikka linja-au-
tossa.

Harjoituksen eteneminen: Istu rentona tuolilla jalkapohjat lattialla ja selkd suorana.
Voi muutaman kerran pyOrdyttdd hartian ja rentouttaa ylévartalon. Voit harjoitteen oh-
jeen mukaan rentouttaa yldvartaloa ja asettaa kddet sopivaan asentoon. Kéénné katse
ja huomio omaan kehoon ja hengitykseen. Tee ohjeen mukaisestikehon liikkeet ja ren-
toutus. Tunne ja havainnoi jalkojen osat yksi kerrallaan harjoitteen mukaisesti. Keskity
hengityksen rauhallisuuteen sekd rytmiin. Anna ajatusten etiéntyd sekd paéstd niistd
irti ja tuo tietoisuus takaisin omaan hengitykseen. Lopuksi voit rauhassa avata silmét

ja havainnoida, miltd kehossasi ja mielessd nyt tuntuu. Voit rauhassa herételld kehoa.


https://www.youtube.com/watch?v=1Hkoz0DDxRA
https://www.youtube.com/watch?v=1Hkoz0DDxRA

Harjoitus 4:
Nimi: Mindfulness: keho- ja hengitysharjoitus
Harjoitteen linkki: https:// www.you-

tube.com/watch?v=S{OZtkKZXYY

Harjoitteen tarkoitus: Olla lisné ja huomioida mité

kehossa tapahtuu hengityksen aikana.

Harjoituksen kesto: 9min 27sek
Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tdméa harjoitus ei edellytd vélineen kayttoa,
mutta harjoitetta voi avustaa esimerkiksi istumalla tuolilla.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristo: Rauhallinen ja vidhan hiiridteki-
joita

Harjoituksen eteneminen: Istu tuolille tai lattialle sekd hae itsellesi ryhdikds mutta
rento asento. Siirrd katse alas lattialle tai laita silmit kiinni, jos se tuntuu hyvélta. Siirrd
huomiota ohjeiden mukaisesti varpaista, jalkoihin, hengitykseen ja rentouta keho. Voit
myds laittaa kdden vatsan péille, jos se helpottaa hengityksen seuraamista. Tee hengi-
tysharjoitusta ohjeiden mukaisesti ja hengité rauhalliseen tahtiin. Jos mieli ldhtee seik-
kailmaan, niin ohjaa se takaisin hengityksen tarkkailuun. Ulkoiset tekijét voivat myos
hairitd keskittymistd, mutta kdinn silloinkin keskittyminen ja huomio takaisin hengi-
tykseen. Lopuksi kuulet kellon didnen, jolloin ohjattu harjoitus loppu, mutta voit jatkaa

harjoitusta itsendisesti.


https://www.youtube.com/watch?v=SjOZtkKZXYY
https://www.youtube.com/watch?v=SjOZtkKZXYY

4 KATEGORIA D: RENTOUTUSHARJOITTEET

Kategoria D: Stressin hallinta- harjoitteet jossa on yhteensa 5 harjoitetta.

Harjoitus 1:
Nimi: Rentoutusharjoitus toissé
Harjoitteen linkki: https://www.you-

tube.com/watch?v=HBQOuLSZnUE

Harjoitteen tarkoitus: Rentoutua harjoituksen ai-
kana ja ottaa hetken itsellesi tyopdivén aikana.

Harjoituksen kesto: 10min

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tadmi har-

joitus ei edellytd vilineen kdyttod, mutta voit istua tuolilla ja kdyttad kuulokkeita, jotta
saat harjoituksesta kaiken hyddyn irti.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristo: Voi tehdi missi vain, vaikka tyo-
paikalla tai kotona. Varmista, ettei kukaan padse hdiritseméén sinua.

Harjoituksen eteneminen: Istu sohvalle tai tyopdydén déreen tuolille. Keskity tdhin
hetkeen ja hengitd muutama kerta syviin. Laita silmit kiinni, jos se tuntuu hyvalta.
Jatka hengittdmistd omaan tahtiin. Paésté irti kaikesta jannityksesté ja anna kehon ren-
toutua. Tunnustele miltd kehosi tuntuu. Rentouta hartiat ja muu ylévartalo. Miltd hen-
gitys tuntuu eri puolilla kehoa. Jatka koko kehon rentoutusta harjoitteen ohjeiden mu-
kaisesti. Hengitd rauhallisesti ja tasaisesti. Lopuksi voit hiljalleen herédtelld varpaita ja

sormia sekd pyoritelld hartioita.


https://www.youtube.com/watch?v=HBQ0uLSZnUE
https://www.youtube.com/watch?v=HBQ0uLSZnUE

Harjoitus 2:
Nimi: Rentoutusharjoitus [kaikki on hyvin 16min]
Harjoitteen linkki: https:// www.you-

tube.com/watch?v=o0WC0SZBcSr4

Harjoitteen tarkoitus: Rentouttaa koko keho seké hen-

gitys, saada rauhallisuutta pdivain

Harjoituksen kesto: 15min 44sek

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Harjoituksen aikana voit ottaa alustaksesi pat-
jan ja tyynyn péan alle.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympéristé: Rauhallinen paikka voidaan tehdi
myds esimerkiksi kesken koulupdivén tai tyopaivan.

Harjoituksen eteneminen: Istu tai mene maahan makaamaan ja ota hyva asento. Vie
huomio hengitykseen ja hengitéd rauhallisesti nenédn kautta sisdéin ja suun kautta ulos.
Tunne miten keho rentoutuu jokaisella hengitykselld. Anna lupa itsellesi rentoutua ja
rauhoittua. Sulje silmét, jos se tuntuu sinusta hyvaltd. Huomioi ja rentouta ja paéisti
irti jAnnityksestéd harjoitteen ohjeiden mukaisesti koko kehossa péésti varpaisiin yksi
kohta kerrallaan. Hengiti syvéén ja tunne olevasi rauhallinen, turvassa ja rentoutunut.
Ajatukset, muistot ja erilaiset tunteet voivat tuntua hyvin konkreettisilta ja erilaisina
kehollisina kireyksind. Siitd huolimatta ne ovat vain ajatuksia ja tilla hetkelld kaikki
on hyvin. Huomaat, miten jokaisella hengitykselld olet aina enemmén lésni téssd het-
kessd ja olet ldsnd omassa mielessisi sekd kehossasi. Voit antaa ajatusten menna ja
tulla omaan tahtiin, 414 jaa nithin kiinni nyt. Huomaat miten ajatukset alkavat rauhoit-
tua ja muuttaa muotoa hiljalleen. Huomaat, miten syddmen syke rauhoittuu jokaisella
ulos hengitykselld. Hengitd syvédn ja rauhallisesti harjoitteen ohjeiden mukaisesti.
Harjoituksessa lasketaan samalla kun hengitetdén sisdén ja ulos, mutta jos se ei tunnu
hyvilta ei ole pakko laskea. Voit padstdd irti negatiivisista tunteista, ajatuksista ja stres-
sistd jokaisella uloshengitykselld. Lopuksi voit hiljalleen litkutella varpaita ja sormia

sekd venytelld, jos se tuntuu sopivalta. Avaa silmit.


https://www.youtube.com/watch?v=oWC0SZBcSr4
https://www.youtube.com/watch?v=oWC0SZBcSr4

Harjoitus 3:
Nimi: Rentoutusharjoitus — jdnnitéd -rentouta

Harjoitteen linkKi: https://www.you-

tube.com/watch?v=loLZIfXzReg

Harjoitteen tarkoitus: Saada keho rentoutettua kokonais-

valtaisesti jannittdmalld ja sen jdlkeen rentouttamalla jokai-
nen kehon osa vuorotellen.

Harjoituksen Kesto: 14min

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tami harjoitus ei edellytd vélineen kayttoa,
mutta harjoitetta voi avustaa esimerkiksi maata makuualustalla, jotta sinulla on muka-
vampi olo harjoitusta tehdessa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristo: Rauhallinen ymparisto, jossa on
mahdollisimman véhin héiriotekijoitd

Harjoituksen eteneminen: Asetu mukavaan istuma tai makuuasentoon ja sulje sil-
misi. Jos jinnittdminen ei vélttimattd tunnu hyvaltd jossain lihaksessa niin keskity
enemman lihaksen rentouttamiseen. Muista hengittdd koko jannityksen ajan. Tee har-
joitus ohjeiden mukaisesti ensin vasen nyrkki, sitten oikea nyrkki ja lopulta molemmat
kisivarret. Tunne rentoutuneet kidet ja nauti tdstd tunteesta. Jatka harjoitusta ohjeiden
mukaisesti keskittyen hartioihin ja sen jilkeen kasvoihin. Hengitd muutama kerta sy-
vadn ja pidatd hengitystd seki tunne jannitys kehossa. Jannitéd vatsalihakset ja selkili-
hakset vuorollaan harjoitteen ohjeiden mukaisesti. Ndiden jdlkeen keskity vartalon ala-
osaan ja jannitd sekd rentouta jokainen kohta vuorollaan ohjeiden mukaan. Jannitd mo-
lempia jalkoja yhtd aikaa ja anna rentouden levitd jalkoihin. Anna rentouden tuntua
koko kehossa pidésti varpaisiin. Rentoudut nyt siind méaérin kuin se on sinulle mahdol-
lista. Lopuksi voit hitaasti venytelld ja alkaa liikuttamaan késid ja jalkoja. Anna silti

rentouden tunteen sdilyd kehossa. Avaa silmit.


https://www.youtube.com/watch?v=loLZIfXzReg
https://www.youtube.com/watch?v=loLZIfXzReg

Harjoitus 4:
Nimi: Mindfulness- harjoitus: rusinasta rennoksi
Harjoitteen linkki: https:// www.you-

tube.com/watch?v=LG-mhlzyCXk

Harjoitteen tarkoitus: Rentouttaa kehoa ja samalla

opetellaan miltd keho tuntuu jannittyneend ja rentona.

Samalla harjoitus vahvistaa oman kehon tuntemista,
kehotietoisuutta ja myonteistd suhdetta omaan kehoon.
Harjoituksen Kkesto: 6min 47sek

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tami harjoitus ei edellytd vilineen kiyttoa,
mutta voit ottaa patjan makuu alustaksi, jotta sinulla on mukavampi olo harjoitusta
tehdessa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristé: Rauhallinen ympéristd, missé voi
maata lattialla.

Harjoituksen eteneminen: Asetu makaamaan selélleen jalat suorina ja kddet vartalon
vieressd. Hengitd muutaman kerran syviin sisddn ja ulos. Tunne samalla miten vatsa
ja keho liikkuu hengityksen mukaan. Laita silmit kiinni, jos se tuntuu sinusta hyvalta.
Jannitetdén ja rentoutetaan kehoa péddstd varpaisiin. Aloita jinnittiminen kasvoista
harjoitteen ohjeiden mukaisesti. Jatka harjoitusta jénnittden ja rentouta niska, hartiat
ja kédet. Niiden jilkeen jdnniti ja rentouta rintakehd, vatsa ja selkéd ohjeen mukaisesti.
Sitten tee sama jaloille kokonaisuudessaan. Jannitd vield koko keho harjoitteen mukai-

sesti. Lopuksi tunnustele kehoa, miltd se tuntuu nyt.


https://www.youtube.com/watch?v=LG-mhIzyCXk
https://www.youtube.com/watch?v=LG-mhIzyCXk

Harjoitus 5:

Harjoitteen nimi: Meditaatio- ja rentousharjoitus
(30min), rentoutus, rentoutuminen, rauhoittavaa mu-

siikkia.

Harjoitteen linkki: https://www.youtube.com/watch?v=1q1V2RX5UwU

Harjoitteen tarkoitus: Rentouttaa keho kokonaisvaltaisesti ja kehon rentous voi kes-

tad vield harjoituksen pédattymisen jélkeenkin.

Harjoituksen kesto: 31min 43sek.

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tima harjoitus ei edellytd vilineen kiyttoa,
mutta harjoitetta voi avustaa esimerkiksi kdyttdmailld peittoa tai painopeittoa, sekd

kiyttda alustaa, jonka pdélla maata.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympéristo: Rauhallinen ymparisto, missd on
helppo keskittyd. Voit myos kuunnella harjoituksen omassa huoneessa ennen nukku-

maanmenoa.

Harjoituksen eteneminen: Mene makaamaan ja hengité rauhallisesti sekd yrité tie-
toisesti rauhoittaa hengitystahtia. Huomioi, missé hengitys tuntuu ja kulkee kehossasi.
Mitd muutoksia rauhallinen hengitys tekee kehossa? Mieleen voi tulla ajatuksia, mutta
anna niiden tulla ja menni. Koita olla tarttumatta ajatuksiin, vaan anna niiden menna.
Tunnustele kehoasi, tuntuuko jossain esimerkiksi jannitettd. Jokaisella uloshengityk-
selld stressi ja jdnnitys purkaantuu ja ldhtee pois kehosta. Havainnoi mité tunteita tun-
net harjoituksen aikana. Harjoituksessa on pitkid taukoja, mutta keskity hengittimi-
seen omassa rauhallisessa tahdissa. Harjoituksessa puhutaan paljon kiitollisuudesta ja
kevyestd olosta, jonka tima harjoitus saa aikaan kehossa. Harjoituksen lopuksi voit

hiljalleen alkaa liikuttamaan varpaita ja sormia.


https://www.youtube.com/watch?v=1qiV2RX5UwU

5 KATEGORIA E: KEHONSKANNAUSHARJOITTEET

Kategoria E: Stressin hallinta- harjoitteet jossa on yhteensé 5 harjoitetta.

A0

Harjoitus 1:
Nimi: Rentoutusharjoitus: kehon skannaus E
r

Harjoitteen linkki: https:// www.you-
tube.com/watch?v=eSE2QUUbdzc

[m]yrt

Harjoitteen tarkoitus: Auttaa huomaamaan kehon eri-

laisia tuntemuksia pelkdn kivun havaitsemisen sijaan.
Lisdi tietoista ldsnédoloa.

Harjoituksen kesto: 9min 43sek

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tami harjoitus ei edellytd vilineen kiyttoa,
mutta voit kdyttdd makuualustaa, jotta sinulla on mukavampi olo harjoitusta tehdessa.
Harjoituksen toteutukseen soveltuva ymparistd: Voit tehdd harjoituksen, vaikka heti
herétessd tai nukkumaan kdydessé tai bussissa istuessa. Voit siis tehdd harjoituksen
missd vain ja koska vain.

Harjoituksen eteneminen: Aloita harjoite ottamalla hyvéa asento. Voit sulkea silmét
tai suunnata katseen alaviistoon. Hengitd syvédédn nenin kautta ja ulos suun kautta muu-
taman kerran. Sitten voit palata omaan luonnolliseen hengitykseen. Harjoituksen ai-
kana ajatukset voivat harhailla pois harjoituksesta, mutta kddnnd huomio takaisin
omaan kehoon. Havainnoi kehon osia ja tuntemuksia kantapiistd padhin asti harjoit-
teen ohjeiden mukaisesti. Harjoitteessa huomioit kehossa olevat tuntemukset ja huo-
maatko jalkojen vilisid eroavaisuuksia tuntemuksissa. Huomaatko rintakehdssa tai se-
ldssd erilaisia tuntemuksia tai sen painoa alustaa vasten. Lopuksi harjoitteessa kidyddan
lapi pdédn alue, huomaatko sielld erilaisia tuntemuksia tai puoli eroja? Kuvittele har-
joitteen mukaisesti kehosi ldpi kulkeva linja, huomaatko puoli eroja? Harjoitteen lo-
puksi voit hengittdé parikertaa sisdén ulos ja liikuttaa sormia ja varpaita. Avaa silmat.

Mieti itseksesi, huomasitko eroavaisuuksia kehon eri osien vélilla.


https://www.youtube.com/watch?v=eSE2QUUbdzc
https://www.youtube.com/watch?v=eSE2QUUbdzc

Harjoitus 2:
Nimi: Mindfulness kehonskannaus 18min
Harjoitteen linkki: https://www.you-

tube.com/watch?v=J6 YI4KdHr6Y

Harjoitteen tarkoitus: Rentouttaa ja rauhoittaa kehoa

sekd harjoittaa kykyé sietdd ikdvéltd tuntuvia asioita.

Harjoituksen kesto:18min 32sek
Harjoituksessa kaytettivit vilineet: Tdma harjoitus ei edellytd vilineen kayttoa,
mutta voit kdyttdd makuualustaa, jotta sinulla on mukavampi olo harjoitusta tehdessa.
Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympéristd: Rauhallinen ympéristo jossa on vahén
hiiridtekijoitd. Voit tehdé harjoituksen koska tahansa, joko pdivén aloitukseksi tai il-
lalla ennen nukkumaan menoa.

Harjoituksen eteneminen: Asetu mukavaan makuu asentoon lattialle tai alustalle.
Sulje silmit, jos se tuntuu hyvélti. Harjoituksessa suunnataan huomio eri kohtiin ke-
hossa ohjeiden mukaisesti. Jos ajatukset harhailevat muualle, niin siirrd huomio takai-
sin kehoon. Ensin siirretddn huomio vasempaan jalkaan ja sen eri osiin ohjeiden mu-
kaisesti. Vasemman jalan jélkeen huomio siirretdin oikeaan jalkaan ohjeiden mukai-
sesti. Huomioi onko jalkojen tuntemuksien vililld erilaisuuksia? Jalkojen jilkeen ha-
vainnoi keskivartaloa ja sen liikettd hengityksen tahdissa sekd niiden tuntemuksia.
Harjoitteen ohjeiden mukaisesti huomio siirtyy hiljalleen molempiin késiin ja niiden
tuntemuksiin. Huomaatko kisien tuntemuksissa eroja? Késien jilkeen huomio siirre-
tddn niskaan ja pddn alueelle harjoitteen ohjeiden mukaisesti. Huomioi alueen tunte-
mukset. Lopuksi kdy vield lapi koko keho varpaista péilaelle asti. Keskity hengityk-
seen ja anna kehon leviti alustaa vasten. Jos ajatuksesi alkaa harhailla, niin palauta se
hengitykseen ja sen liitkkeeseen. Voit hiljalleen aloittaa litkuttamaan sormia ja var-

paita. Voit avata silmét ja nousta istumaan.


https://www.youtube.com/watch?v=J6YI4KdHr6Y
https://www.youtube.com/watch?v=J6YI4KdHr6Y

Harjoitus 3:
Nimi: Mindfulness harjoitus- mini ja kehoni
Harjoitteen linkki: https://www.you-

tube.com/watch?v=wKjl85t12v8&t=10s

Harjoitteen tarkoitus: Harjoitellaan huomion
keskittdmistd oman kehon aistimiseen sekd oman

kehon arvostamista.

Harjoituksen kesto:5min 50sek

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: TAma harjoitus ei edellytd vilineen kayttod, mutta
voit kdyttdd makuualustaa tai tyynyé, jotta sinulla on mukavampi olo harjoitusta teh-
dessa.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympéristo: Rauhallinen ympiristd ja voit
tehdi sen missé vain.

Harjoituksen eteneminen: Ota hyvéi asento istuen tai maaten ja anna kehon rentoutua.
Sulje silmit, jos se tuntuu hyvéltd. Vie huomio hengitykseesi ja anna sen kulkea rau-
hallisesti. Tuo huomio omaan kehoon, minkélaisia tuntemuksia tunnet jaloissa, kisissd
ja kasvoilla. Mieli voi olla levoton ja ajatukset ldhted muualle, jos niin kdy ohjaa ne
takaisin omaan kehoon. Harjoituksessa puhutaan paljon kehon voimavaroista ja sen
tarkeydestd. Huomioi vield kehosi ja hengityksen rauhallinen rytmi. Lopuksi voit hil-

jalleen avata silmaési.


https://www.youtube.com/watch?v=wKjl85tl2v8&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=wKjl85tl2v8&t=10s

Harjoitus 4:

Nimi: Mindfulness harjoitus- rentouttava kehon ha-

o0

vainnointi
Harjoitteen linkKi: https://www.you-

tube.com/watch?v=_rabVo_KBkA

Harjoitteen tarkoitus: Tarkoituksena on huomi- 2

oida kehon tuntemuksia tésséd hetkessd. Autat kehoa E - - IJ
palautumaan stressaavasta paivasta.

Harjoituksen Kkesto: 14min 50sek

Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tima harjoitus ei edellytd vilineen kiyttoa,
mutta harjoitetta voi avustaa esimerkiksi painopeitolla tai kuulokkeilla.

Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympéristd: Rauhallinen ympéristd, jossa on mah-
dollisimman vihan héiriotekijoitd. Voit kuunnella harjoituksen ennen nukkumaanme-
noa omassa sangyssa.

Harjoituksen eteneminen: Asetu maaten alustalle tai singylle ja laita peitto piille,
jos se tuntuu mukavalta. Voit myds sulkea silmét, jos haluat. Seuraa hengitysti omassa
normaalissa rytmissd. Jokaisella uloshengitykselld ilma vie pois mukanaan negatiivi-
sia asioita ja murheita. Hengityksen avulla voit palauttaa ajatukset takaisin omaan ke-
hoosi, kun huomaat ettd ajatukset ovat muualla. Harjoituksessa havainnoidaan koko
keho tarkasti ja yksityiskohtaisesti pdélaesta aina varpaisiin asti. Tee havainnointia
harjoitteen ohjeiden mukaisesti. Miten tunnet hengityksen liikkeen kehossa. Havain-
noi myds ympadristd sen ldmpdatila ja dénet. Huomaa lopuksi kehosi kokonaisena ja
anna hengityksen virrata koko kehon ldpi. Tunne koko kehosi alustaa vasten. Kiitd

kehoasi siitd, ettd se on kannatellut ja liikuttanut sinua koko paivén.


https://www.youtube.com/watch?v=_rabVo_KBkA
https://www.youtube.com/watch?v=_rabVo_KBkA

Harjoitus 5:
Nimi: Ankkurointiharjoitus
Harjoitteen linkki: https:// www.you-

tube.com/watch?v=12iax5e05M0&t=1s

Harjoitteen tarkoitus: Auttaa rauhoittamaan ja tuo-

maan tietoisuuden tihin hetkeen.

Harjoituksen kesto: 4min 32sek
Harjoituksessa kiytettivit vilineet: Tdméa harjoitus ei edellytd vélineen kayttoa,
mutta harjoitetta voi avustaa esimerkiksi istumalla tuolilla harjoituksen ajan.
Harjoituksen toteutukseen soveltuva ympiristo: Voit tehdi harjoituksen missé vain
esimerkiksi koulussa tai linja-autossa istuessa.

Harjoituksen eteneminen: Ota mukava asento tuolilla laita kddet syliin ja suorista
selkési. Aloita suuntamaalla huomia jalkoihin ja tarkkaile niiden tuntemuksia harjoit-
teen ohjeen mukaisesti. Harjoitteessa kdydddn jalat ldpi varpaista koko kehon ala-
osaan. Aisti kaikki tuntemukset ja miten ne muuttuvat harjoitteen aikana. Huomioi

myds hengitys ja sen tuomat liikkeet.


https://www.youtube.com/watch?v=i2iax5e05M0&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=i2iax5e05M0&t=1s
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