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tietoon pohjautuva digitaalinen opas tukemaan tyontekijoiden ammatillisen tietopoh-
jan kehittymistd. Opinndytetydmme tuotoksen ansiosta péivi- ja tyOtoiminnassa asi-
akkaiden vireystilaa voidaan sdddelld siten, ettd mielekédstd ja osallistavaa toimintaa
voidaan toteuttaa koko piivén ajan.
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toon syyskuussa 2022 ja digitaalinen opas valmistui lokakuun 2022 alussa. Juhanan
tuvan asiakkaat ja henkilokunta olivat tyytyviisid opinnidytetydmme tuotoksena syn-
tyneeseen huoneeseen sekd oppaaseen.
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ABSTRACT
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tupa day and work activities center
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The purpose of the thesis was to enable a variety of sensory relaxation or stimulation
experiences for the day and work activities of people with mental disabilities in At-
tendo Juhana's tupa and to advance the staff's professional knowledge of sensory ac-
tivation and relaxation. The aim of the thesis was to design and implement a sensory
room and a digital guide to support the use of the room. Thanks to the output of our
thesis, alertness of the customers can be regulated so that meaningful and inclusive
activities can be carried out throughout the day.

The thesis was carried out as a functional thesis based on researched knowledge of
senses, multisensory activities, mentally disabled persons, and relaxation. Some ideas
for the room design were inspired by sensory room visits. The digital guide was im-
plemented based on the theoretical basis of the thesis. The guide includes, for ex-
ample, instructions related to the equipment of the room and various relaxation exer-
cises.

The room was implemented by listening to the wishes of the employees and users
about the contents of the room. Using light and soft materials, we tried to create an
easy to adapt, peaceful space where it is possible to either activate or relax the senses
with different tools. The equipment in the room took into account the senses of sight,
smell, touch and hearing. For budgetary reasons, we prepared some of the instru-
ments ourselves. The sensory room was completed in September 2022 and the digital
guide was completed at the beginning of October 2022. Juhana's tupa’s customers
and staff were satisfied with the room and the digital guide that was created as a re-
sult of our thesis.

Keywords of the thesis: Mentally disabled, senses, sensory room, relaxation
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1 JOHDANTO

Muodostamme aistitiedon varassa késityksen niin itsestimme kuin meitd ympérdi-
véstd maailmasta. Aistien kautta syntyvéit myds monet meitd miellyttdvit kokemukset:
musiikin kuunteleminen, hyvin ruoan nauttiminen tai kauniin maiseman katselemi-
nen. Aistien kautta ihminen voi olla yhteydessé sekd oman kehonsa tuntemuksiin etta
ulkomaailmaan. Aistikokemukset syntyvét usean eri aistin vélitykselld. (Papunet,

2021.)

Erilaiset aistisddtelyn hdiriot ovat varsinkin kehitysvammaisten keskuudessa yleisié.
Aistisdételyn héiriot voidaan jakaa kolmeen osaan: yliherkkdan reagointiin, heikkoon
tai puutteelliseen reagointiin seki aistihakuisuuteen. Yliherkilld reagoinnilla tarkoite-
taan kohtuuttoman voimakasta tunneperiistd reaktiota drsykkeeseen nihden. Aistiér-
sykkeeseen heikosti tai puutteellisesti reagoivalla henkil61ld heikko reagointi vaikeut-
taa henkilon tarkoituksenmukaisen toiminnan tuottamista, laskee henkilon vireystilaa
sekd hidastaa hdnen oppimistaan. Aistihakuinen henkil6 pyrkii hakemaan toiminnal-
laan koko ajan erilaisia aistidrsykkeitd, jopa itseddn stimuloiden. Aistihakuinen hen-
kil ei tule koskaan niin sanotusti kylldiseksi aistimuksista, ndin ollen aistimuksia kan-
nattaakin lisdtd arkeen mahdollisimman paljon esimerkiksi painopeiton/-liivin tai ais-
tihuoneissa suunniteltujen aistikokemuksien avulla. (Arvio ym., 2022, s. 29-30.) Ais-
tihuoneemme yhteni tarkoituksena on auttaa pdivé- ja tydtoiminnan asiakkaita, joilla

on edelld mainittuja aistisdételyn haasteita.

Opinndytetydmme tarkoituksena on toteuttaa Attendo Juhanan tuvan kehitysvammais-
ten pdivd- ja tyOtoimintaan aisteja rentouttavaa ja stimuloivaa toimintaa sekd tukea
oppaan muodossa tyontekijoiden ammatillisen tietopohjan kehittymistd. Tavoit-
teenamme on suunnitella ja toteuttaa aisti- ja rentoutushuone seké digitaalinen opas

koulutusmateriaaliksi ja huoneen kéyton tueksi.

Tyo6eldméindkokulmasta atheemme ei ole uusi, silld aistihuoneet ovat yleisesti kéy-
tossd, esimerkiksi pdiviatoimintapaikoissa, ympéari Suomen. Aiheesta on my0s tehty
aikaisemmin useampikin opinndytety0, joita hyddynndmme inspiraation ldhteini.

Ty6mme on kuitenkin aikaan ja paikkaan sidonnainen.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tilaajalle eli Attendo Juhanan tuvalle on noussut tarve rentoutus-/aisti-
huoneelle, jotta he pystyisivét pdiva- ja tyGtoimintojen vilissd madaltamaan asiakkai-
den kiihtymistasoja ja aistien ylikuormitusta. Ndin pystyttdisiin pitdimadn asiakkaiden
mielialat tasaisena pdivén aikana ja mahdollistettaisiin mielekkdammaét péivi- ja tyo-
toimintapdivét. Juhanan tuvan viikko-ohjelmaan on merkitty viralliset rentoutushetket

aina ruokailujen jédlkeen, jolloin asiakkaat saavat valita haluavatko kayttda huonetta.

Tavoitteenamme on siis toteuttaa aisteja rentouttava ja stimuloiva huone seka tutkit-
tuun tietoon pohjautuva digitaalinen opas tukemaan tyontekijoiden ammatillisen tieto-
pohjan kehittymisti. Digitaalisessa oppaassa ideana on koota kaikki rentoutumishuo-
neen kannalta tirked yksien kansien sisddn. Opas tulee sisdltiméén perustietoa rentou-
tumisesta ja sen fysiologisesta perustasta, erilaisia rentoutumisharjoituksia, taustamu-

siikkia tuokioihin sekd kdyttoohjeet kaikkiin rentoutushuoneen vélineisiin ja laitteisiin.

Toteutamme opinndytetyon parityond, koska yksin toteutettuna tyomaira olisi liian
suuri. Kéytdnnon toteutus koostuu opinndytetydn suunnitelmasta, huoneen suunnitte-
lusta ja budjetin laatimisesta, teoriapohjan keruusta, rentoutushuoneen vilineiden val-
mistuksesta, huoneen rakentamisesta, digitaalisen oppaan tekemisestd ja tyon rapor-
toinnista. Tiukan budjetin vuoksi joudumme tekemain monia aisti- ja rentoutumisvéa-
lineitd kdsityond, joiden valmistamiseen varaamme monta tyotuntia. Toiminnallisen
osuuden suunnittelu ja toteutus on aikaa vievdi ja se vaatii luovuutta. Koemme, etti
luovuutta vaativassa tyossd my0s lopputuloksesta tulee parempi, kun saamme yhdessé

jakaa ja tyOstdd ideoita.

2.2 Yhteistyokumppanin esittely

Opinndytetydmme tilaajatahona toimii Attendo Juhanan tupa, joka tarjoaa pdivé- ja
ty0toiminnan palveluja enintddn 15 kehitysvammaiselle henkilolle. Yhteyshenki-

londmme toimii pdivd- ja tyotoimintakeskuksen johtaja Eeva-Liisa Maihikoski.



Attendo Juhanan tuvan péivi- ja tydtoiminnan tilat sijaitsevat Porin Vdin6ldssi ker-
rostaloalueella. Péivi- ja tyotoimintaa on jérjestetty huhtikuusta 2016 alkaen ja toi-

minta uusissa tiloissa on aloitettu tammikuussa 2022.

Juhanan tuvan pdivi- ja tydtoiminnan ikdjakauma on tilla hetkelld 16—-60 vuotta. Toi-
mintaa jirjestetddn viitend paivénd viikossa maanantaista perjantaihin. Paivé- ja tyo-
toimintaa jérjestetddn niin kotona kuin palveluasumisessa asuville henkildille. Toimin-
nan tavoitteena on tarjota henkilon pdivddn mielekdstd sekd tavoitteellista sisdltod,
edistdd henkilon toimintakykyd, vahvistaa henkilon osallisuutta seka kehittdé erilaisia
arjessa vaadittavia taitoja. Pdivé- ja tyOtoiminta voidaan radtdloida erikseen kunkin
kivijén tarpeita sekd osaamista vastaavaksi. Jokaiselle kdvijille laaditaan henkilokoh-
tainen suunnitelma ja tydsopimus. Néin varmistetaan, ettd kaikki halukkaat padsevit

toimintaan mukaan.

Juhanan tuvassa mahdollisimman monessa toiminnassa pyritddan hyodyntdmaan asiak-
kaiden keskistd vertaistukitoimintaa. Ty6toiminnassa vertaistukea kéytetdan tyotoi-
mintaan perehdyttdmisessa tai tyotehtidvien tekemisessd tyOpareittain. Paivatoimin-
nassa on erilaisia ryhmié, kuten harraste-, kotitalous-, hyvinvointi-, yhteiskunnallisia-
ja sosiaalisten taitojen ryhmid. Tyo6toiminta koostuu pdivi- ja tyétilojen siisteyteen,
puhtaanapitoon ja kunnostukseen liittyvistd vastuutehtdvistd. Kaiken toiminnan tavoit-
teena on edistdd henkilon kokonaisvaltaista hyvinvointia vahvistamalla henkilon osal-

lisuutta sekd mielekéstda omannikoista elamaa.

Yhteistyotaho Attendo Juhanan tupa tulee hyddyntdmaén opinndytetyona toteutettavaa
aistihuonetta pdivé- ja tyotoiminnan arjessa. Huone tarjoaa Juhanan tuvan pidivé- ja
tyOtoiminnalle fyysisen tilan toteuttaa aistien rentoutusta tai stimulointia seki koulu-
tusmateriaalia tyontekijoille digitaalisen oppaan muodossa. Aistihuone saattaa myos

toimia tilaajan markkinointivalttina uusien asiakkaiden hankinnassa.

2.3 Kehittdmistyo ja aineiston hankinta

Kehittimistydmme perustuu multisensoriseen toimintaan, jota tulemme avaamaan

myShemmin tietopohjaosuudessa. Toteuttamamme huone ei kuitenkaan ole suoraan



pelkdstadn multisensoriseen toimintaan pohjautuva valkoinen huone, vaikka toteutuk-
sessamme on paljon sen piirteitd. Tydssimme tulemme hyddyntdméén tietoperustaa
myos kehitysvammaisuudesta, aisteista sekd rentoutumisesta. Alkuperdisen suunnitel-
man mukaan aisti- ja rentoutushuone olisi perustunut Snoezelen-menetelmaan (multi-
sensorista toimintaa ja Snoezelen-menetelméé kéytetdin usein termein rinnakkain),
mutta menetelmdstéd on hyvin haastavaa 16ytid kunnollisia l&hteitd, joten rajaamme sen
pois ja tistd syystd tulemme puhumaan tydssdmme ainoastaan multisensorisesta toi-

minnasta.

Aloitamme tydomme tiedonhaun osallistumalla Satakunnan ammattikorkeakoulun kir-
jaston jarjestimidn INFOtelakkaan. INFOtelakka on kirjaston tarjoamaa ohjausta tie-
donhakuun Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijoille, jotka ovat tydstaméssd
opinndytetyotdin. Ennen tapaamista ldhetimme ennakkoon tietoja opinndytetydmme
aiheesta sekd keskeisimmista késitteistd (kehitysvammaiset, aistit, aistihuone, rentou-
tuminen). Teppo Hjelt pitdd meille tunnin mittaisen perehdytyksen opinndytetydmme
aiheeseen liittyviin hakusanoihin, aineistoihin seki erilaisiin hakupalveluihin. Tiedon-
haussa tulemme kéyttdiméén kirjastojen tietokantoja sekd myds verkkoldhteitd. Huo-
neen toteutusta varten tulemme selaamaan erilaisia kuvia jo toteutetuista aistihuoneista
Googlen kuvahaun sekd Pinterestin kautta, joista saamme varmasti ideoita huoneen

suunnitteluun ja toteutukseen.

Opinndytetydmme avainsanat ovat kehitysvammaiset, aistit, aistthuone ja rentoutumi-
nen. Tietoperustamme tulee rakentumaan nédiden ympdrille. Perehdymme alkuun ke-
hitysvammaisuuteen, silld kehittimistyond toteuttamamme aisti- ja rentoutushuoneen
kayttdjakunta koostuu kehitysvammaisista henkildistd. Aistien osalta perehdymme
yleisesti aisteihin ja sen jdlkeen tarkemmin valmiissa huoneessa huomioituihin aistei-
hin eli ndko-, haju-, tunto- ja kuuloaisteihin. Rentoutuminen otetaan myds tietoperus-
taan, silld huonetta tullaan kdyttdméén aistien aktivoinnin lisdksi myds rentoutumi-
seen. Tarvitsemme tietoperustaa siitd, miten rentoutuminen tapahtuu, jotta tiedimme,
mitd se kiytdnnossd tulee vaatimaan. Liséksi tarvitsemme tietoa ylipddtdan aistihuo-

neista ja titd kautta tietoperustaan mukaan tulee myos multisensorinen toiminta.



3 KEHITYSVAMMAISET

3.1 Kehitysvammaisuuden mééritelma ja syyt

Suurin osa opinndytetydmme tilaajan Attendo Juhanan tuvan asiakkaista ovat kehitys-
vammaisia. Tamdn vuoksi teemme teoriapohjamme alkuun katsauksen kehitysvam-
maisuuden perustiedoista ja kehitysvammaisten palveluista. Valitsimme palvelut yh-
deksi osuudeksi, silld opinndytetydmme tilaaja tuottaa tdllaista laissa sdddettyd palve-
lua. Vammaisuus madritellddn YK:n yleissopimuksessa vammaisten henkildiden oi-
keuksissa seuraavasti: ”Vammaisiin henkil6ihin kuuluvat ne, joilla on sellainen pitké-
aikainen ruumiillinen, henkinen, élyllinen tai aisteihin liittyvd vamma, joka vuorovai-
kutuksessa erilaisten esteiden kanssa voi estdd heiddn tdysiméérdisen ja tehokkaan
osallistumisensa yhteiskuntaan yhdenvertaisesti muiden kanssa” (Yhdistyneiden Kan-
sakuntien yleissopimus vammaisten henkildiden oikeuksista 27/2016, 1 artikla). Eri
vammaisdiagnooseista kehitysvammadiagnoosit ovat yleisimpid. Suomessa kehitys-
vammadiagnoosin saaneita ihmisid on arvioilta noin 50 000 eli noin 1 % Suomen vé-

estostd. (Verneri.net, 2020.)

Kansainvilisen terveysjirjest6 WHO:n tautiluokituksen ICD 10-mukaan (tautikoodit
F70-F79) kehitysvammaisuus tarkoittaa tilaa, jossa mielen kehitysvaiheessa dlyllinen
kehitys on estynyt tai on jadnyt epatdydelliseksi joko synnynniisestd syysté tai kehi-
tysvaiheen aikana saadun sairauden, vian tai vamman vuoksi (World Health Organiza-
tion, 2019). Kehitysvamma johtuu aivojen kuorikerroksen toimintahdiriostd, mutta
héirion tarkan sijainnin méaarittdiminen ei yleensé ole mahdollista, silld ihminen kéyttaa
ajatteluun ja ymmairrykseen useita aivokuoren alueita. Kehitysvammaisuus voi vaikut-
taa henkilon kognitiivisiin, sosiaalisiin, motorisiin ja kielellisiin taitoihin, kykyyn toi-
mia itsendisesti sekd tarkkaavaisuuteen ja hahmottamiskykyyn. (Arvio & Aaltonen,
2011, s. 12.) Kehitysvammaisuus ei siis ole sairaus, vaan ldht6kohtana on henkilén
puuttuvat toimintaedellytykset johtuen hinen dlyllisistd rajoituksistaan, jotka vaikeut-
tavat sopeutumista ympiristoon. Alyllinen kehitysvammaisuus voi esiintyd yksiniin
tai yhdessd minka tahansa psyykkisen tai fyysisen tilan kanssa. (Kaski ym., 2012, s.
25.) Kehitysvamma voi olla progredioiva eli etenevéd, faasinen eli vaiheittainen tai

staattinen eli ei-eteneva (Arvio & Aaltonen, 2011, s. 36).
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3.2 Kehitysvammaisuuden vammaisuusaste

Kehitysvamma voidaan mééritelld lievéksi, keskiasteiseksi, vaikeaksi tai syvaksi.
Madritelma tehdédédn dlykkyysosamééran perusteella seké tarkastelemalla henkilon ky-
kyé sopeutua ymparistoonsa ja kuinka paljon hin tarvitsee tukea arkisissa asioissa pér-
jadamiseen. (Malm ym., 2012, s. 176.) Kehitysvammojen tasoista lievét kehitysvammat
ovat yleisimpii (Aberg, 2021). Lievi kehitysvammaisuus ilmenee usein oppimisvai-
keuksina koulussa. Aikuisena lievisti kehitysvammaiset kykenevit ylldpitimaan sosi-
aalisia suhteita, tulevat toimeen melko itsendisesti ja pystyvdt kdymadn esimerkiksi
tuetussa- tai suojatydssd. Téllaisilla henkildilld tuen tarve voi olla vain jollakin yksit-

tdiselld eldmin osa-alueella. (World Health Organization, 2019.)

Keskiasteisesti kehitysvammaisilla henkil6illd on usein lapsuudessa kehityksessa vii-
veitd, mutta aikuisikddn mennessd useimmat heisti ovat oppineet huolehtimaan itses-
tddn ainakin osittain itsendisesti ja ovat kehittdneet itselleen riittdvdt kommunikaatio-
ja sosiaaliset taidot. Tuen tarve vaihtelee yksilokohtaisesti, mutta useimmat tarvitsevat
ohjausta esimerkiksi tyotehtdavien suorittamiseen. (World Health Organization, 2019.)
Vaikeasti kehitysvammaiset tarvitsevat jatkuvaa tukea piivittiisissi askareissa ja esi-
merkiksi henkilokohtaisesta hygieniasta huolehtimisessa. Téllaiset henkilt ovat usein
tuetun asumisen piirissd ja heididn luku- ja kirjoitustaitonsa ovat puutteellisia. Osa
edelld mainituista piirteistd patee my0s keskivaikeasti kehitysvammaisilla henkil6illa.

(Arvio & Aaltonen, 2011, s. 22.)

Syvisti kehitysvammaisilla henkil6illd on merkittidvid kognitiivisia ja neuromotorisia
vaurioita. Syvésti kehitysvammaisilla on myds usein liitdnnéissairauksia, kuten esi-
merkiksi epilepsiaa. Téllaiset henkilot eivét kykene huolehtimaan itsestéén ja tarvitse-
vat ympdrivuorokautista tukea. He saattavat olla tidysin non-verbaalisia tai omaavat
merkittdvid kommunikaatiohaasteita, henkiléo voi kommunikoida esikielen keinoin,
esimerkiksi ilmeiden tai eleiden avulla. Kommunikaatiohaasteiden vuoksi téllaisten
thmisten kanssa vastavuoroinen kommunikoiminen vaatii usein hoivaajalta erityis-
osaamista ja hoidettavan tuntemista. (Arvio & Aaltonen, 2011, s. 22.) Kommunikaa-
tiohaasteiden liséksi syvésti kehitysvammaisilla henkil6illd voi olla merkittévid ongel-

mia motorisissa taidoissa. Itsendinen liikkuminen voi olla erittdin haastavaa tai jopa
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mahdotonta esimerkiksi raajojen spastisuuden eli lihasjdykkyyden tai halvaantuneiden

raajojen vuoksi. (Seppild, 2017, s. 42.)

3.3 Kehitysvammaisten palvelut

Suomessa vammaispalveluihin kuuluu toiminta- ja tyokykyé edistdvid ja ylldpitdvia
palveluita seké asiakkaan kehitysvamman tason asettaman tarpeen mukaan erityispal-
veluita, kuten asumis-, tulkkaus- ja apuvélinepalveluita. Suomessa vammaispalve-
luista vastaa sosiaali- ja terveysministerio ja palveluita ohjaavat YK:n yleissopimuk-
sen liséksi sosiaalihuoltolaki, vammaispalvelulaki ja kehitysvammalaki. (Sosiaali- ja
terveysministerid, 2022a.) Vammaispalveluiden jérjestiminen on ollut pitkalti kuntien
ja kuntayhtymien tehtévi. Ne jéarjestivit palvelut itse tai hankkivat ne yksityiselta sek-
torilta ostopalveluna. Myos kolmannen sektorin toimijoilla on merkittdva rooli tuki-
palveluiden tuottamisessa. (Kaski ym., 2012, s. 334.) Vuoden 2023 alusta alkaen mui-
den sosiaali- ja terveyspalveluiden ohella myds vammaispalveluiden jirjestiminen
siirtyi hyvinvointialueiden vastuulle sosiaali- ja terveydenhuollon seké pelastustoimen

uudistuksen myo6té (Sosiaali- ja terveysministerid, 2022b).

Kehitysvammaisuus ei ole sairaus, vaan henkilon koko eldaméén vaikuttava ominai-
suus. Témén vuoksi hoito-, tuki- ja kuntoutuspalvelut tdhtdavat luomaan merkityksel-
lisyyttd henkilon eldmién ja vahvistamaan hdnen omaa késitystansd omista kyvyistadn
sekd itsendisyydestddn. (Kaski ym., 2012, s. 173.) Esimerkkejd téllaisista palveluista
ovat tyollistymistd tukeva toiminta ja tyStoiminta sekd pédivatoiminta. Tyollistymisti
tukeva toiminta madritelldén vanhassa sosiaalihuoltolaissa pykéldssd 27 d tukitoimeksi
sellaisten henkildiden tyollistymiseksi, kenelld on vammasta, sairaudesta tai muusta
syystd vaikeaa suoriutua tavanomaisen eldméin toiminnoista. Ty6toiminta on maéri-
tetty samassa laissa pykélédssd 27 e seuraavasti:
”Vammaisten henkil6iden tyotoiminnalla tarkoitetaan toimintakyvyn yl-
lapitdmistd ja sitd edistdvad toimintaa. TyOtoimintaa jirjestetddn tyoky-
vyttomille henkilGille, joilla vammaisuuden takia ei ole edellytyksié
osallistua 27 d §:ssé tarkoitettuun tyohon ja joiden toimeentulo perustuu
pddosin sairauden tai tyokyvyttdmyyden perusteella myonnettiaviin

etuuksiin”. (Sosiaalihuoltolaki, 1982.)
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Péivitoiminta méaritelldin vammaispalvelulain pykéldsséd 8 b kodin ulkopuolisena toi-
mintana, joka tukee henkilon itsendistd parjadmisté ja sosiaalista vuorovaikutusta. Péi-
vatoiminta on suunnattu sellaisille henkildille, jotka eivit kykene vaikeavammaisuu-
den aiheuttamien toimintarajoitteiden vuoksi osallistumaan tyGtoimintaan, ja joiden
toimeentulo muodostuu péaiasiallisesti tyokyvyttomyyden perusteella myonnettivisti
etuuksista. (Laki vammaisuuden perusteella jarjestettivistd palveluista ja tukitoimista,

1987,8b §.)

Palveluissa on tirkedd huomioida, ettd ne edistévit asiakkaan itsendisyyttd ja kunnioit-
tavat henkilon itseméddrddmisoikeutta. Itsemdarddmisoikeuden vahvistaminen on séda-
detty kehitysvammalakiin ja se sisdltdd muun muassa maininnan, ettd vammaista hen-
kiloa koskevia pddtoksid tehdessd on otettava huomioon henkilén omat toivomukset
ja tarpeet ja héntd on mahdollisuuksien mukaan kuultava hénti koskevia paatoksii
tehtdessd. Keinot, joilla itsemddrddmisoikeutta ja itsendisyyttd edistetddn, kirjataan
palvelu- ja hoitosuunnitelmaan. Ndma teemat ovat erityisen tirkeitd vammaisten hen-

kil6iden asumispalveluissa. (Laki kehitysvammaisten erityishuollosta, 1977, 42 §.)

4 AISTIT

4.1 Aisteista yleisesti

Ihmisen jokainen kehon osa ldhettdd aivoille aistitietoa, jota hermosto kéyttdd tuot-
taakseen reaktioita. Nama reaktiot saavat ihmisen kehon sekd mielen toimimaan tar-
koituksenmukaisesti saadun aistitiedon pohjalta. (Ayres, 2008, s. 74.) Aistit antavat
meille siis tietoa, jonka pohjalta meidén on mahdollista toimia. Jokainen liike ja jokai-
nen kosketus tuottaa uusia aistimuksia. (Kranowitz, 2003, s. 63—64.) Kehittydkseen ja
toimiakseen aivot tarvitsevat monenlaista ja jatkuvaa aistitietoa (Ayres, 2008, s. 74).

Kun aivomme toimivat hyvin, niin toimimme mekin (Kranowitz, 2003, s. 64).



13

Aistit voidaan jakaa kauko-, ldhi- tai kehoaisteihin sen pohjalta, misté tuleviin drsyk-
keisiin ne reagoivat (Kranowitz, 2003, s. 64). Haju-, ndko- ja kuuloaisti lukeutuvat
kaukoaisteihin, joiden avulla ihminen pystyy vastaanottamaan tietoa ymparistossaan
tapahtuvista asioista. Léhiaisteihin kuuluvat maku- ja tuntoaisti, jotka antavat tietoa
ihmisen kehon ldhelld tapahtuvista asioista, kuten miltd jokin maistuu tai tuntuu. Ta-
sapaino-, asento-, ja liikeaisti kuuluvat kehoaisteihin, jotka kertovat, mité ihmisen ke-

hossa itsessddn tapahtuu. (Papunet, 2021.)

Muodostamme aistitiedon varassa kisityksen niin itsestimme kuin meitd ympéroi-
véstd maailmasta. Aistien kautta syntyvéit myds monet meité miellyttdvit kokemukset:
musiikin kuunteleminen, hyvén ruoan nauttiminen tai kauniin maiseman katselemi-
nen. Aistien kautta ihminen voi olla yhteydessd sekd oman kehonsa tuntemuksiin ettd
ulkomaailmaan. Aistikokemukset syntyvét usean eri aistin vélitykselld. (Papunet,
2021.) Toteuttamassamme aistihuoneessa on huomioitu kuulo-, nako-, tunto- seki ha-
juaisti. Olemme rajanneet muut aistit tydmme teoriaosuudesta pois, koska niitd ei ole

huomioitu toteuttamassamme aistithuoneessakaan.

4.2 Kuulo-, ndko-, haju- ja tuntoaisti

Kuulo on keskeisessd asemassa ihmisten jokapédivdisessd kanssakdymisesséd. Se on pu-
heen kehityksen perusta ja ndin ollen ithmisen sosiaalisen ja kulttuurisen kehityksen
kannalta yksi tdrkeimmisté aisteista. Kuuloaistimus syntyy, kun ulkokorva keraa déni-
aaltoja ympadristostd ja ohjaa ne eteenpdin tirykalvolle ja vélikorvaan. Téarykalvo ja
vélikorva vilittavit d4niaallot sisdkorvan simpukkaan, jossa sijaitsee thmisen ddniher-

két aistinsolut. (Sand ym., 2011, s. 158.)

Siind missd kuulo on tarkein aisti ihmisten vélisessd kanssakdymisessd, kdsityksemme
ympérdivistd maailmasta taas pohjautuu ensisijaisesti nakoon. Elimiston kaikista ais-
tinsoluista 70 % sijaitsee silmissd. Silmdssd on linssijarjestelmi, joka muistuttaa ka-
meraa. Se kohdistaa ympéristossd olevista esineistd heijastuvan valon silmén taka-
osassa sijaitsevaan verkkokalvoon, jossa silmin aistinsolut sijaitsevat. Ndin verkko-

kalvolle muodostuu kuva ympdéristostd, josta ndkohermo ldhettdd tiedot aivoihin.
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Tédmin jélkeen aivot tulkitsevat saamansa tiedot ja muodostavat niistd meille subjek-

titvisen nékoaistimuksen. (Sand ym., 2011, s. 167.)

Historiallisesti aikaisempaan verrattuna hajuaistin merkitys eldmidssimme on véhen-
tynyt. Nykyéddn hajuaistin alkuperdisistd tehtdvistd huolehtivat muut aistit, kuten
kuulo- ja nédkdaisti. Kuitenkin hajuaisti vaikuttaa edelleen ihmisen kdyttdytymiseen.
Hajuaisti vélittdd tietoa kemiallisista yhdisteistd, joita on ympéristossamme. Kuten
alemmin mainitsimme, hajuaisti on kaukoaisti, joten se reagoi hajudrsykkeisiin myds
kauempana hajunléhteestd. Thminen pystyy tunnistamaan seki erottamaan toisistaan
useita tuhansia erilaisia hajuja. Hajuaineet ovat kaasumaisia aineita, jotka haihtuvat.
Ne tulevat sisddn hengitettdessd ilman mukana nendonteloon ja joutuvat sielld koske-
tuksiin nendontelossa olevien aistinsolujen kanssa. Hajuaistimus syntyy, kun hajuso-
lujen hermosyyt kulkevat kallononteloon nendontelossa olevien pienten aukkojen
kautta. Sielld ne synapsoivat hajukddmissd muiden hermosolujen kanssa. Hajukaa-
misté ne taas kulkevat hermosyiti pitkin suoraan isoaivokuoren hajualueelle. Hajuihin
liittyy usein voimakkaita tunteita, miké johtuu siité, ettd aivokuoren hajualue kuuluu
limbiseen jérjestelmédn, joka on keskeinen tunne-eldmén kannalta. Erilaisten hajujen
herattdimat tunteet liittyvdat meiddn aikaisempiin elimyksiimme ja kokemuksiimme

sekd sen hetkiseen elimistossaimme vallitsevaan tilaan. (Sand ym., 2011, s. 155-157.)

Ihmisen eri aistijarjestelmistd ihon aistit ovat suorimmin kosketuksissa ulkomaail-
maan. Tuntoaisti pohjautuukin moniin erityyppisiin thon aistinsoluihin. Tuntoaistimus
syntyy, kun tuntoaistinsolusta vilittyy tieto, joka pdityy vastakkaisen aivopuoliskon
aivokuorelle. Tuntoaistinsolujen tiheys vaihtelee paljonkin eri ihoalueilla, esimerkiksi
sormenpdissd on hyvin runsaasti tuntoaistinsoluja, ja niiden reseptiiviset kentdt ovat
pienet. Tdma tarkoittaa sitd, ettd pystymme tuntemaan sormenpdillimme kaksi drsy-
tyskohtaa erillisind, vaikka ne sijaitsisivat hyvin l14dhella toisiaan (vain 2 mm etiisyy-
delld). Témi mahdollistaa esimerkiksi sormenpdilld sokeainkirjoituksen lukemisen.
Ihmisen selén ihossa on taas sormenpéihin verrattuna suhteellisen vihdn tuntoaistin-
soluja, ja niiden véhiistenkin reseptiiviset kentdt ovat hyvin suuret. Tamé tarkoittaa
sitd, ettd seldn ithossa drsytyspisteet tuntuvat erillisind vasta, kun ne ovat yli 70 mm

pddssd toisistaan. (Sand ym., 2011, s. 150-151.)
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Edelld mainitut aistit eivét kuitenkaan kaikilla thmisilld toimi edelld kuvatusti: tilldin
voidaan puhua aistisdételyn hdiriostd. Aistisddtelyn héirioité ei ole mahdollista korjata
pelkidstddn apuvilineiden avulla, kuten kuulolaitteella tai silmélaseilla. Erilaiset ais-
tisddtelyn hiiriot ovat hyvin yleisid monilla kehitysvammaisilla, kuten myos autismin-
kirjon piiriin kuuluvilla henkilGilld. Aistisdételyn héiridille ei ole olemassa omaa ICD-
10-koodia, koodiksi kuitenkin sopii F88 eli muu psyykkinen kehityshdirio. (Arvio ym.,
2022, s.29.) Perehdymme aistisdédtelyn hdirioihin lisdd kdsiteltyimme ensin aistitiedon

jasentelyé eli sensorista integraatiota ja sen hdiriota.

4.3 Sensorinen integraatio

Sensorinen integraatio on aistitiedon jasentelyd. Eri aistit (maku, kuulo, nékd, tunto,
haju, liike, asento, painovoima) ldhettavit koko ajan aivoillemme tietoa ympéristosti
sekd kehomme fyysisesti tilasta. Kaikki aivoihin tulevat aistidrsykkeet on jasennel-
tivi, jotta voimme oppia, liikkkua ja kayttiytyé tarkoituksenmukaisesti. Aivomme siis
paikallistavat, lajittelevat sekd ohjaavat eri aistimuksia. Ne voivat muodostaa niisti
havaintoja, oppimista seki tuottaa tarkoituksenmukaista toimintaa silloin, kun aisti-
mukset virtaavat jasentyneesti. Sensorinen integraatio antaakin kokemukselle merki-
tyksen valikoimalla kaikista tiedoista vain ne, joihin tulee keskittyd. Tamai kaikki ta-
pahtuu aivoissamme automaattisesti meidén tiedostamatta. [lman aistimusten jdsente-
lyd ja integroimista emme pysty hyddyntdmaéén eri aistimusten aivoillemme lahettdmia
tietoja. Sensorinen integraatio antaakin siis perustan sosiaaliselle kayttaytymisel-
lemme sekid éalylliselle oppimisellemme, silld se on tirkein aistitiedon késittelyn

muoto. (Ayres, 2008, s. 27-31.)

4.4 Sensorisen integraation hdirid

Sensorinen integraatio ei ole koskaan tdysin puuttuvaa tai tdydellistd: joillakin se on
hyvai, joillakin keskinkertaista ja joillakin heikkoa. Monilla eldmén alueilla ilmenee
vaikeuksia, mikali aivot integroivat aistimuksia heikosti. Onnistumisia paisee koke-
maan harvemmin ja asioiden tekeminen on tyoladmpaa sekd vaikeampaa. Sensorisen
integraation hdiriotd kutsutaan SI-hdirioksi. (Ayres, 2008, s. 34-35.) Toimintatera-

peutti, tohtori A. Jean Ayres on kuvannut aikanaan tdmin ongelman ensimmaéisena.



16

Héan yhdisti sensorisen integraation hiirion johtuvan keskushermoston aistitiedon
puutteellisesta késittelystd. Han kehitti teoriansa sensorisen integraation hdiriostéd seka
opetti my0s muita toimintaterapeutteja ongelman tunnistamisessa 1950- ja 1960-lu-

vuilla. (Kranowitz, 2003, s. 33.)

SI-hiiri6 on siis keskushermoston toimintahéirio. Talloin henkilon aivot eivit pysty
analysoimaan, jdsentdmadén ja yhdistiméén eli integroimaan eri aistimuksia. Tall6in
eri aistimuksiin ei myoskéén pysty reagoimaan tarkoituksenmukaisesti tai johdonmu-
kaisesti, silld aivojen ja kiyttdytymisen vélilld on hyvin vahva yhteys. Kun SI-hiirioi-
sen henkilon aivot tulkitsevat sekd integroivat aistimuksia jdsentymittomaésti, nikyy
se my0Os hdnen kéyttdytymisessddn. Néin ollen jokapdivdisten arjen toimintojen suo-
rittaminen sekd niihin reagoiminen voi olla hyvin vaikeaa. (Kranowitz, 2003, s. 33—

35.)

4.5 Aistisddtelyn hairiot

Aistisddtelyn hiiriét voidaan jakaa kolmeen osaan: yliherkkdan reagointiin, heikkoon
tai puutteelliseen reagointiin seki aistihakuisuuteen. Yliherkilld reagoinnilla tarkoite-
taan kohtuuttoman voimakasta tunneperiista reaktiota drsykkeeseen ndhden. Tdma voi
ndyttdytyd kuuloherkilld esimerkiksi niin, ettd hin pitdéd késid korvillaan tai tuottaa
koko ajan omaa dintdén, jotta hin pystyy vaientamaan ympdristostd tulevia dénid.
Tuntoyliherkélld taas omien hampaiden ja hiusten pesu tai jo pelkistddn vaatteiden
kosketus iholla voi tuottaa kipuaistimuksia. Syvétuntoaistimukset toimivat tuntoyli-
herkélld kuitenkin usein rauhoittavina elementteind, kuten painopeitot tai palloliivit.
Nékoyliherkkd voi kirsid erilaisista valoista, kun taas haju- ja makuaistimuksille yli-
herkka henkil6 voi kokea erilaiset voimakkaat hajusteet tai ruokien tuoksut drsytta-
vind. Aistiyliherkkyys voi siis ndyttaytya laaja-alaisesti henkilon kayttdytymisessi. Se
voi vaikeuttaa henkilon keskittymistia tai johtaa kokonaan vetiytymiseen, joskus se voi

ndyttdytyd my0Os aggressiivisuutena tai ylivirittyneisyytend. (Arvio ym., 2022, s. 29.)

Aistidrsykkeeseen heikosti tai puutteellisesti reagoivalla henkil6lld heikko reagointi
vaikeuttaa henkilon tarkoituksenmukaisen toiminnan tuottamista, laskee henkilon vi-

reystilaa sekd hidastaa hdnen oppimistaan. Esimerkiksi heikosti tuntoaistimuksiin
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reagoivalle henkildlle eri liikkeiden ja toimintojen oppiminen on hidasta ja tydldsta.
Tallainen henkild satuttaa usein itsensd, on kompeld sekd epdvarma. Heikosti kuulo-
aistimuksiin reagoiva huomioi heikosti muiden puhetta ja erilaisia 4dnid, kun taas na-
koaistilla heikosti reagoiva ei 16yda katseellaan olennaista. Haju- ja makuaistimuksiin
heikosti reagoiva voi usein olla ruokahaluton. Kehitysvammaisuuteen liitetdén ais-
tisddtelyn héiridistd useimmiten heikko tai puutteellinen reagointi. (Arvio ym., 2022,

s.29.)

Aistihakuinen henkild pyrkii hakemaan toiminnallaan koko ajan erilaisia aistidrsyk-
keité, jopa itseddn stimuloiden. Tuntoaistimuksille aistihakuinen henkild saattaa koko
ajan pyrkid viemién jotain suuhunsa, hakata pédétiédn, purra itseddn tai keréill4 ja tayt-
tdd omia taskujaan erilaisilla tavaroilla. Kuuloaistimuksia hakeva henkil6 voi pyrkid
tuottamaan jatkuvasti erilaisia kovia danid esimerkiksi hakkaamalla jotain tai itse dan-
telemailld. Nakoaistimuksia hakeva saattaa tuijotella omia késidén ja sormiaan tai kat-
sella ulkona heiluvia puita, kun taas haju- ja makuaistimuksia hakeva henkil6é maiste-
lee ja haistelee jatkuvasti kaikkea mahdollista. Aistihakuinenkin henkild pystyy kui-
tenkin arjessaan toimimaan tavoitteellisesti, kunhan hén saa kokea riittdvasti erilaisia
aistimuksia. Aistihakuinen henkil6 ei tule koskaan niin sanotusti kylldiseksi aistimuk-
sista, ndin ollen aistimuksia kannattaakin lisiti arkeen mahdollisimman paljon esimer-
kiksi painopeiton/-liivin tai aistihuoneissa suunniteltujen aistikokemuksien avulla.
Olennaista aistihakuisen henkilon auttamisessa onkin varmistaa, ettd hinelld on tar-
peeksi mahdollisuuksia tuottaa itselleen mielekkéitd toimintoja. (Arvio ym., 2022, s.

29-30.)

Kehitysvammaisilla esiintyvéa haastavaa kdyttdytymistd kannattaisi tutkia myds aisti-
pohjaisesti. Joskus kehitysvammaisen henkilon raivokohtausten taustalla voi olla
myos aistiyliherkkyys, jolloin pienikin kosketus tai jokin tietty 44ni voi laukaista hen-
kilolld ylivoimaisen suuren kipuaistimuksen. Eri aistihdirididen yhteydessd on hyvin
olennaista huomioida, tiedostaa ja ennakoida henkilon oireet sekd muokata ympéristoa
sen mukaan. Keskeisini asioina on henkil6lle mielekés paivéjarjestys sekd hinen mah-
dollisuutensa niin suureen omatoimisuuteen kuin vain mahdollista. Pienikin omatoi-
misuus on hyvinkin arvokasta aisti- ja vireysndkokulmasta tarkasteltuna. Henkilon
hyvi toimintavireys on myds yhteydessd ongelmitta toimivaan aistijarjestelmdén. (Ar-

vio ym., 2022, s. 29-30.)
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4.6 Autisminkirjo ja aistipulmat

Autismin kirjo on sateenvarjokésite joukolle oireyhtymié, ICD-10-luokituksessa niita
kutsutaan kokoavana kisitteend laaja-alaisiksi kehityshairioiksi. Autisminkirjoon kuu-
luvat mm. lapsuuden autismi, epétyypillinen autismi, Aspergerin oireyhtyma ja Rettin
oireyhtymi. Autismi on neurobiologinen keskushermoston kehityspoikkeama ja sen
taustatekijit ovat biologisia, usein geneettisii, ja ympéristotekijit ovat osavaikuttajina
piirteiden ilmenemisessd. (Malm ym., 2012, s. 219.) Autismi voi ndyttdytyéd hyvin eri-
laisena riippuen yksilostd, joillakin autismin oireet voivat olla hyvin lievid ja vain va-
hén eldmién vaikuttavia, joillakin ne voivat suoranaisesti vaikeuttaa arkipdivaista elé-
mid. Autismi on huomattavasti yleisempad miespuolisilla henkil6illd, noin 75 % au-
tisteista on miehid. (Malm ym., 2012, s. 220-221.) Tyttdjen ja naisten autismin diag-
nosointia vaikeuttaa se, ettd he ovat usein miehiin verrattuna sosiaalisesti lahjakkaam-
pia ja osaavat jdljitelld neurotyypillisten henkiloiden kéyttdytymisté, jolloin autismin
sijasta he saattavat saada esimerkiksi oppimisvaikeuksiin tai mielenterveydellisiin on-

gelmiin liittyvid diagnooseja (Autismiliitto, 2022).

Autismin kirjoon lukeutuvalla henkil6lld esiintyy hyvin tyypillisesti poikkeavaa rea-
gointia eri aistidrsykkeisiin. Nykyéén onneksi jo ymmarretdén, ettd poikkeavan ja eri-
koisen kdytoksen taustalla on usein jonkinlainen aistisdételyn hairio, jolloin aistikana-
vat esimerkiksi reagoivat drsykkeisiin joko liikaa tai liian vdahan. Niistd vaihtoehdoista
molemmat ovat ongelmallisia autismin kirjoon lukeutuvalle henkil6lle sekd hénen 14-
hipiirilleen. Aistisddtelyn hdiridihin on nykyéén saatavilla avuksi esimerkiksi toimin-
taterapiaa, jonka avulla pystytidén ohjaamaan henkilon kéyttdytymistd, harjoittelemaan

ja tarjoamaan sopivia aistimuksia. (Kerola ym., 2009, s. 97.)

Autismin kirjoon lukeutuvilla henkil6illd on paljon haasteita aistitiedon késittelyssa.
Tadmai ndkyy henkilon kehityksessé ja oppimisessa, jotka eivit ole pddsseet eteneméén
normaalisti. Poikkeava aistien integraatio nidkyy puutteellisena kéyttdytymisen hallin-
tana sekd vaikuttaa henkilon eldméén jo ithan lapsena, esimerkiksi leikin kehittymi-
seen. Kaikki haasteet ndyttaytyvit kuitenkin jokaisella yksilollisesti eriasteisina ja eri
lailla. (Kerola ym., 2009, s. 97.) Henkilon reagoinnin voimakkuus aistidrsykkeisiin
riippuu esimerkiksi hdnen sen hetkisestd vireystilastaan. Autistisen henkilon kyky ym-

martda ja jdsennelld haju- ja ndkoaistimuksia on yleensd parempi kuin kyky ymmartiaa
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kuulo- ja tuntoaistimuksia. Monilla autistisilla henkil6illd ndkdaistin kautta tulevat &r-
sykkeet ovatkin korostuneessa asemassa ja merkityksellisempid kuin muut aistit. Tdma
voi ndyttdytyd esimerkiksi kykynd hahmottaa kuvia sekd hyvin tarkkana “’valokuva-
muistina”. Autismin kirjoon lukeutuvien henkildiden muita tavallisia erityispiirteitd
aistiongelmiin liittyen ovat muun muassa uni- ja syomishairiot, liiallinen tai alentunut

aktiivisuus seki itsedéin vahingoittava kiyttdytyminen. (Kaski ym. 2012, s. 100-101.)

5 RENTOUTUMINEN

5.1 Stressi

Rentoutumisen vastakohta on stressireaktio. Stressireaktiota rinnastetaan usein taistele
tai pakene - reaktioon, ja silld on seki fysiologinen ettd psykologinen perusta. Téllai-
nen reaktio auttaa ihmistd toimimaan ja sopeutumaan haastavissa tilanteissa. Fysiolo-
gisesti stressireaktio ei ndy vain yhdessé osassa kehoa vaan siind on mukana esimer-
kiksi hengityselimet, lihaksisto ja hermosto. Ihmisen autonominen eli tahdosta riippu-
mattomasti toimiva hermosto jakautuu kahteen osaan, sympaattiseen ja parasympaat-
tiseen. Parasympaattinen hermosto vastaa monista elintoiminnoista, kuten ruoansula-
tuksesta, nukahtamisesta ja lihasten rentoutumisesta, kun taas sympaattinen hermosto
aktivoituu uhkaavissa tilanteissa ja aiheuttaa edelld mainitun taistele tai pakene - reak-

tion. (Hintsa ym., 2019.)

Aktivoitumisen jilkeen hermosto ldhettdd aivojen hypotalamukselle ja aivolisidkkeelle
kaskyn lisdtd stressihormonien ja vélittdjdaineiden adrenaliinin sekd noradrenaliinin
valitystd verenkiertoon. Ne nostavat syddmen syketta eli lyontitiheyttd ja nopeuttavat
verenkiertoa. Nopeutunut verenkierto mahdollistaa ravintoaineiden ja hapen kuljetuk-
sen sellaisiin kehonosiin, joita ihminen kéyttda taistellessaan tai paetessaan eli keho
priorisoi tillaisissa tilanteissa lihasten verenkiertoa esimerkiksi enemmaén kuin sisa-
elinten. Muita sympaattisen hermoston aktivoitumisen oireita ovat lisdidntynyt hikoilu

lammonsadtelyn vuoksi, tehostuneet aistit ja kipua lievittivien hormonien eritys
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verenkiertoon. Vaaratilanteen jélkeen keho rentoutuu sympaattisen hermoston deakti-

voituessa. (Jokiniva, 2017, s. 31.)

Taistele tai pakene -reaktiota aiheuttava stressi on akuuttia stressid, joka on yleensd
nopeasti ohimenevad, eikd aiheuta perusterveelle ihmiselle terveydellisid ongelmia.
Pitkittynyt stressi aiheuttaa erilaisia oireita kehossa. Se esimerkiksi heikentdd immuu-
nijarjestelmaa ja aiheuttaa tulehdustilan kehoon, jonka vuoksi keho on alttiimpi erilai-
sille viruksille ja bakteereille. Pitkittynyt stressi hidastaa aineenvaihduntaa ja voi al-
tistaa lihomiselle ja sitd kautta tyypin 2 diabetekselle. Se myos heikentééd unen laatua
ja vaikeuttaa néin ollen kuormituksesta palautumista. Tutkimusten mukaan se aiheut-
taa aivoissa muistialueella solujen hajoamista, joka johtaa muistin ja keskittymiskyvyn
heikentymiseen sekd vaikeuttaa tunnesditelyd ja lisdd dkillisid mielialavaihteluita.

(Kéhkonen, 2021.)

Stressilld voi olla monia erilaisia aiheuttajia, kuten kylma tai kuuma, keholliset tunte-
mukset esimerkiksi kivun tai ndldn tunne, uhkaavalta tuntuvat tilanteet, traumaattiset
tilanteet tai fyysinen rasitus (Kataja, 2003, s. 166). Stressireaktio on sama riippumatta
siitd, onko stressin aiheuttaja sisdinen vai ulkoinen tekijé ja onko stressin aihe lyhyt-
vai pitkdkestoinen. My0s positiiviset asiat voivat aiheuttaa stressid. Stressireaktio ei
ole aina negatiivinen asia, silld se luo edellytyksid parhaaseen mahdolliseen suoriutu-
miseen. (Jokiniva, 2017, s. 36.) Nykyddn ithminen kohtaa arkipdivassddn jatkuvasti
erilaisia aistidrsykkeitd, jotka laukaisevat stressireaktioita. Erityisesti ylikuormittu-
neen ihmisen sympaattinen hermosto voi aktivoitua pienimmistikin drsykkeistd ja
tdmd vaikeuttaa reaktion jilkeisen rentoutumisen kidynnistymisté. (Jaakkola, 2018, s.

27))

Birgit Vuori-Metsdmaéki on kehittdnyt stressikuppimallin, joka liittyy stressin sddte-
lyyn. Stressikuppimallissa kuormitusta havainnollistetaan konkreettisesti kupilla, jo-
hon kerddntyy péivin aikana stressitippoja. Jokaiselle ihmiselle tipat kertyvit yksilol-
lisesti eri tilanteissa, silld jokainen kokee erilaiset asiat kuormittavina. Mallilla pyri-
tdén kuvaamaan stressikuormituksen yksilollisyyttd. Ulkopuoliset henkilot eivit valt-
taméttd ymmaérrd, miksi pieneltd vaikuttava asia voi aitheuttaa suuren reaktion. Todel-
lisuudessa kyseinen pieni asia oli viimeinen tippa stressikuppiin, minkd voimasta

kuppi vuosi yli. Stressikupin avulla voidaan pysdhtyd miettimdén, mitkd ovat niitd
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jokaisen omia kuormitustekijoitd, joista kerddntyy stressitippoja, ja misté asioista tipat
kertyvét pdivédn aikana. Tunnistamalla edelld mainitut asiat voidaan pohtia, mitké oli-
sivat sopivia keinoja stressikupin tyhjentdmiseen péivén aikana, jotta se ei pédésisi tayt-
tymddn kokonaan. Tulisi my&s oppia tunnistamaan, milloin henkilon stressikuppi on
tdyttymassi, jotta asiaan voitaisiin reagoida ennen kuin kuppi pddsee vuotamaan yli.
Térkedd olisi 10ytdé jokaiselle omat keinot palautua kuormittavista tilanteista ja tehda

pdivdidn aikaa ja tilaa palautumiselle. (Hannukainen, 2022.)

5.2 Rentoutumisen fysiologinen tausta

Kehon rentoutumisen keskidssd on parasympaattisen hermoston aktivoituminen, joka
on vastareaktio sympaattisen hermoston aiheuttamalle stressireaktiolle. Parasympaat-
tisen hermoston aktivoituminen aiheuttaa siis pitkélti vastakkaisia reaktioita kehossa:
sykkeen ja verenpaineen laskua, silld sydidn lyo epasddnnollisemmin ja sykevéli kas-
vaa, hengitysvili pienenee ja hengitys syvenee, keho ei enda priorisoi lihasten veren-
kiertoa, jolloin veri kiertdd jdlleen normaalisti myds sisdelimisséd ja hormonitoiminta

normalisoituu. (Jaakkola, 2018, s. 35.)

Parasympaattisen hermoston lisdksi kehon fyysisessd rentoutumisessa olennaisena
osatekijdnd ovat hormonit, erityisesti oksitosiini. Oksitosiini erittyy aivojen hypotala-
muksesta ja sen eritys aktivoituu erilaisista mielihyvié aiheuttavista fyysisistd koske-
tuksista ja myOnteisestd vuorovaikutuksesta. Oksitosiini aktivoi aivoissa parasympaat-
tisen hermoston merkittavintd hermoa eli vagushermoa. Oksitosiini auttaa masennuk-
seen ja ahdistukseen. Se parantaa kivunsietoa aktivoimalla endorfiinien eritysti ja lisdd

henkilon halua osallistua sosiaaliseen kanssakéymiseen. (Jaakkola, 2018, s.37.)

5.3 Miten rentoutuminen vaikuttaa thmiseen

Kun ihminen rentoutuu, kehossa tapahtuu muun muassa seuraavanlaisia muutoksia:
verenpaine laskee, kyky keskittyd paranee, hengitystiheys ja syke laskee, omien reak-
tioiden ja tunteiden hallitseminen helpottuu (Kataja, 2003, s. 28). On olemassa tiettyjd
edellytyksii sille, miten ihminen voi péésti rentoutuneeseen olotilaan. Tallaisia edel-

lytyksid ovat esimerkiksi rentoutumiseen keskittyminen ja kyky siirtdd tietoinen
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ajattelu taustalle, riittivdn mukava asento, esimerkiksi istualtaan, jossa lihakset paise-
vit lepadmaidn ja saavat olla rentoina, tarpeeksi rauhallinen ympéristo seké sopiva lam-
potila. Edelld mainittujen lisdksi rentoutumista edistivié asioita voivat olla jokin hil-
jainen taustaddni, johon voi kiinnittdd huomion, mikili ajatusten syrjdén jattiminen
tuntuu hankalalta, hdméréd valaistus ja ryhmirentoutustilanteissa ryhmin ohjaajaan

lasnd oleva ja rauhallinen olemus seki puhetapa. (Kataja, 2003, s. 33-34.)

Rentoutuminen auttaa saavuttamaan muun muassa paremman stressinhallintakyvyn,
nopeuttaa kehon fyysistd palautumista rasituksen jélkeen sekéd lisdd itsetuntemusta ja
keskittymiskykya (Kataja, 2003, s. 35-45). Se tekee my0s unesta ja levosta palautta-
vampaa paremman laadun vuoksi. Rentoutuminen lisdd mielihyvdhormonien, kuten
oksitosiinin eritystd verenkiertoon, miki taas vdhentdd stressihormonien, kuten kor-

tisolin, eritystd. (Suomen mielenterveys ry, 2021.)

5.4 Rentoutusmenetelmaét

Jotta thminen voi saavuttaa rentoutuneen tilan, on kehon ja mielen oltava tasapainossa.
Rentoutuminen edellyttdd sellaista tilannetta, jossa keholta tai mielelti ei vaadita fyy-

sisti tai psyykkistd tyotd. (Virtanen, 2021, luku 2.)

Rentoutusmenetelmat jakautuvat aktiivisiin eli perifeerisiin menetelmiin seké rauhoit-
tumis- ja suggestiomenetelmiin (Kataja, 2003, s.52). Aktiivisia menetelmié ovat lihak-
sen jannittdminen ja viliton jannityksen laukaisu tai lihakseen vaikuttaminen ulkoisilla
arsykkeilld. Téllaisia drsykkeitd voivat olla lihaksen hieronta eri vilineilld tai sauno-
minen ja avannossa kdynti. Téllainen rentoutuminen perustuu verenkierron tehostu-
miseen ja kahden &éripaa olotilan vaihteluun, kuten kuuma-kylmaé-vaihtelu. Esimerkki
lihasten jannittdmis- ja laukaisuharjoituksista on Jacobssonin menetelma. Siiné lihasta
jannitetddn tietoisesti muutaman sekunnin ajan, mink jdlkeen lihas rentoutetaan mah-
dollisimman kokonaisvaltaisesti vahintédn puoleksi minuutiksi, harjoitus toistetaan 2—
3 kertaa. Lihasten rentoutumisen lisdksi menetelmé kasvattaa lihasvoimaa. (Kataja,
2003, s.66-85.) Myos litkunta lasketaan perifeerisiin rentoutuskeinoihin. On yksilo-

kohtaista, millainen liikunta on rentouttavaa, koska yleensd mielihyvédd tuottava
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aktiviteetti aiheuttaa myos rentoutumista. Esimerkkejd yleisesti rentouttavina pide-
tyistd litkkuntamuodoista ovat kdvely luonnossa, venyttely ja jooga. (Virtanen, 2021,

$.94.)

Suggestiorentoutuksessa joku antaa toiselle toimintaohjeita, joiden avulla henkil6 voi
saavuttaa rentoutuneen tilan. Téllaiset toimintaohjeet voivat olla vaikkapa mielikuva-
tai visualisointiharjoituksia. Suggestiot voivat olla suoria tai epasuoria. Epdsuorat sug-
gestiot ovat henkiloon vaikuttamista tiedostamattomalla tasolla. Onnistuneilla sugges-
tioilla on tiettyjé kriteereja, téllaisia ovat esimerkiksi suggestion todenmukaisuus, sel-
keys ja yksinkertaisuus, toistuvuus ja nykyhetkeen sijoittuminen. (Kataja, 2003, s. 86—

87.)

Kaikille rentoutustyypeille tirked yhdistdva tekijd on rentouttavan hengityksen har-
joittelu. Nyky-yhteiskunnassa yleistyvét haitalliset elintavat, kuten liikunnan puute ja
liiallinen stressi lisddvét pintahengitystd. Pintahengityksen merkkejd ovat katko-
naisuus, nopeatahtisuus ja tiedostamattomuus, hengittdessd kédytdssd on vain rintake-
hin yldosa eli keuhkot tdyttyvit vain puoliksi. Rauhallinen ja luonnollinen, rytmiltién
tasainen hengitys auttaa rentoutumaan. Téllaisessa hengityksessé pallea toimii oikein
ja keuhkot tiyttyvit alaosia myoten ilmasta. Oikeanlaisessa hengityksessa vatsa ko-
hoilee ja hartiat joko pysyvit paikallaan, tai laskevat. Téllaisen hengityksen etuja ovat
esimerkiksi se, ettd se takaa riittdvin hapensaannin aivoille ja lihaksille, se aktivoi pa-
rasympaattista hermostoa, sekd rauhoittaa ja tasapainottaa tunnereaktioita. (Kataja,

2003, 5.53-57.)

6 AISTTHUONE

6.1 Multisensorinen toiminta

Aistihuoneiden yhteydessd puhutaan usein Hollannissa kehitetystd Snoezelen-mene-
telméstd, joka on kdytdssd useassa maassa erilaisten asiakasryhmien, kuten kehitys-

vammaisten ja mielenterveyspotilaiden hoidossa (Vanhustyon keskusliitto, 2022).
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Snoezelen-menetelmistd voidaan kéyttdd myos termejd multisensorinen tyd tai multi-
sensorinen toiminta, jota me tulemme kayttimadn tyossimme. Kuten aikaisemmin
mainitsimme, tima johtuu siitd, ettd nimenomaan Snoezelen-menetelmaisté oli vaikea
16ytad vapaasti saatavilla olevia ldhteitd. Kaikilla eri termeill tarkoitetaan kuitenkin
menetelmad, jossa saavutetaan aktivoivan toiminnan sekd rentoutumisen tasapaino eri
aistien kautta saavutettavien aistikokemuksien avulla. Menetelmén avulla on mahdol-
lista muun muassa viahentda stressid, luoda hyvéa vireystila oppimiselle ja mielikuvi-

tukselle. (Papunet, 2022.)

Multisensorinen toiminta on tieteellisesti tutkittua ja monialaista. Toimintaa on helppo
radtiloida jokaiselle kiyttéjélle, silld se ei edellytd kéyttdjaltd kognitiivisia taitoja eli
tiedon kasittelyyn tarvittavia taitoja (mm. havaitsemista, ajattelua, muistamista). (Van-
hustyon keskusliitto, 2022.) Se siséltda seki rauhallista havainnointia ettd kokemuk-
sellista toiminnallisuutta. Toiminnan kiyttoon on yleensa varattu yksi helposti muun-
neltavissa oleva tila. Erilaisia huoneita on monia, esimerkiksi aktivointihuone, valkoi-
nen aistihuone, musiikkihuone ja luontohuone. Toteuttamassamme huoneessa on vai-
kutteita useista erilaisista huoneista, mutta 1dhimpéna se on valkoista aistihuonetta,

jota joskus saatetaankin kutsua vain aistihuoneeksi. (Vanhustyon keskusliitto, 2022.)

6.2 Aistihuonevierailut

Kéavimme ennen oman huoneemme toteutusta vierailemassa muutamassa aistihuo-
neessa saadaksemme ideoita Juhanan tuvan aisti- ja rentoutushuoneen toteutukseen.
Vierailimme Porissa Pdivdtoimintakeskus Mistelissd, Himeenkyrdssd Pahkindpolun
pédivitoiminnassa ja Ikaalisten Valkean ruusun koulussa. Mistelissé ja Pahkinédpolulla
kdvimme yhdessd, Valkean ruusun koululla Tia kévi yksin. Kaikkien edelld mainittu-
jen aistihuoneet olivat valkoisia aisti- ja rentoutushuoneita. Pahkindpolun paivatoimin-
nassa oli lisdksi metsdteemalla sisustettu rentoutushuone, missa kavijit viettdvit usein
péivdlevon lounaan jdlkeen. Vierailluista huoneista saimme paljon ideoita meidén
huoneemme sisustukseen ja valaistukseen. Kaikissa huoneissa huone oli rajattu val-
koisin verhoin, mika loi jo itsessdén rauhoittavan vaikutelman. Valkean ruusun koulun
aistihuoneessa katosta oli tehty aaltoileva valkoisen kankaan avulla. Ndm4 ideat hyo-

dynsimme myds Juhanan tuvan huoneen sisustuksessa. Pdhkindpolun
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pédivitoiminnassa ja Valkean ruusun koululla aistihuoneissa tutustuimme kuplaputkiin.
Kuplaputkessa nimensd mukaan menee putkessa kuplia ja taustalla on vaihtuva viri.
Kuplaputken on tarkoitus luoda rentouttavia visuaalisia aistimuksia. Mistelissd paa-
simme kokeilemaan my0s Neurosonic-tuolia. Tuoli tuottaa matalataajuista vérdhtelya,
joka rentouttaa autonomista hermostoa. Olisimme halunneet edelld mainitut laitteet
my0s Juhanan tuvan huoneeseen, mutta budjettisyistd emme voineet sisdllyttdd am-
mattilaisvalineitd toteutukseen. Saimme huoneista ideoita my0ds pienempéain budjettiin
sopivista aistitoimintaa tukevista vélineistd. Téllaisia olivat esimerkiksi tunnustelulaa-

tikot, aistitaulut seké hierontapallot.

7 HUONEEN SEKA DIGITAALISEN OPPAAN TEKOPROSESSI

7.1 Prosessin alkuvaiheet

Attendo Juhanan tupa ldhestyi Satakunnan ammattikorkeakoulua tarjoamalla aisti-
/rentoutushuonetta projektityoksi opiskelijoille. Tia kiinnostui aiheesta ja paitti tyon
suuren médran vuoksi pyytdd lidan mukaan. Lopulta innostuimme yhdessi aiheesta,
vaikka olimme aikaisemmin molemmat pdittineet, ettd emme toiminnallista opinndy-
tetyota tekisi. Laitoimme yhdessd 28.3.2022 sdhkopostia Juhanan tuvan yksikonpéal-
likolle Eeva-Liisa Maihikoskelle ja kerroimme halukkuudestamme toteuttaa huoneen
opinndytetyondmme. 6.4.2022 varmistui, ettd aisti-/rentoutushuone onnistuu toteuttaa
opinndytetydnd, vaikka Juhanan tuvan alkuperéinen toive oli, ettd se toteutuisi enem-
ménkin pienimuotoisempana kurssiprojektina. Keskustelimme aikatauluista ja Juha-
nan tuvan toive huoneen valmistumisesta kesdksi 2022 ei olisi meiltd onnistunut,
koska emme olisi ehtineet perehtymiin tarpeeksi tietoperustaan ennen huoneen toteu-
tusta. Saimme kuitenkin yhteisesti sovittua aikataulut kaikille sopiviksi niin, ettd

huone ja opas valmistuisivat viimeistdin syyskuussa 2022.

9.5.2022 kdavimme ensimmadiselld vierailulla Juhanan tuvan piivéitoiminnassa tutustu-
massa tiloihin seki asiakkaisiin. Kartoitimme tyontekijoiden seki asiakkaiden toiveita

tulevaan huoneeseen. Saimme melko vapaat kiddet eikd tyontekijoiltd noussut paljoa
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toiveita, 1dhinné tirkeint oli saada rauhallinen tila toteuttaa aisti- ja rentoutumishet-
kid. Aiemmin asiakkaiden rentoutustilana toimi sermein rajattu nurkkaus tyotoiminta-
huoneessa. Nurkkaukseen oli laitettu kaksi sékkituolia. Nurkkaus ei palvellut kiytto-
tarkoitustaan, koska tilan fyysiset puitteet eivit tukeneet rentoutumisen edellytyksia.
Sermit eivit tuoneet kunnollista dédnieristysti, eivétka ne rajoittaneet tarpeeksi kirkasta
kattovalaisimien valaistusta. Huoneen lisdksi asiakkaat olivat péivilevolla paivitoi-
mintasalin sohvilla, mikd ei mydskdin ollut rentoutumiseen sopiva tila. Asiakkaat toi-

voivat mukavaa ja rauhallista tilaa, jossa voisivat vélilli kidyda lepdilemissé paivétoi-

minnan lomassa. Alla kuvia huoneesta alkutilanteessa (kuvat 1 ja 2).

Kuva 2. Huone ennen muutoksia ovelta kuvattuna.
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Aloimme tydstdmédn opinndytetydonsuunnitelmaa heti tapaamisen jélkeen. Saimme
suunnitelman valmiiksi hyvissd ajoin toukokuussa. Saatuamme hyvéksynnén suunni-
telmaamme allekirjoitimme opinnédytety0sopimuksen tilaajatahon kanssa. Aikataulul-
lisesti tyon alkuvaiheet tuntuivat kiireisiltd, silld suunnitelma seké opinndytetydsopi-
mus piti ehtid allekirjoitukseen ennen kesdlomia. Suunnitelman yhteyteen liitimme jo
alustavan vélineistolistan tarvittavista materiaaleista ja vélineistd, jotta Eeva-Liisa

padsi aloittamaan hankinnat kesén aikana.

17.5.2022 kdvimme tutustumassa Hameenkyron Pahkindpolun pédivitoiminnan aisti-
huoneeseen. Paikka valikoitui sen perusteella, ettid Tia tiesi aiempien tdidensd kautta
huoneen olemassaolosta ja sai pdivdtoiminnan ohjaajien yhteystiedot tutustuessaan tu-
levaan harjoittelupaikkaansa Hameenkyron vammaispalveluissa. Kdvimme tutustu-
massa paivitoimintaan aamulla ennen asiakkaiden saapumista. 30.5. Kédvimme vierai-
lemassa Porissa Pédivitoimintakeskus Mistelin aistihuoneessa. Vierailuiden annista on

kerrottu tarkemmin luvussa Aistihuonevierailut.

Kesé-, heind- ja elokuussa ty0stimme tietoperustaa tahoillamme seké yhdessi. Tyo0s-
kentelyn helpottamiseksi sovimme Tian hankkivan tietoa kehitysvammaisuudesta seka
rentoutumisesta, ja lida tutkisi aisteihin sekd multisensoriseen toimintaan liittyvid l&h-
teitd. Kirjoitimme jaetuista aiheista alustavat tekstit, joita myohemmin kisittelimme
yhdessé ja mietimme mité teksteihin voitaisiin vield lisétd ja mitd poistetaan. Osa 10y-
tamistimme ldhdemateriaaleista oli verrattain jo melko vanhoja, mutta emme onnistu-
neet 10ytdmédn uudempia ldhteitd tydmme aiheeseen liittyen. Monet ldhteet, joita oli-
simme voineet hyodyntéda, olivat maksullisia. Tulimme yhdessé siihen tulokseen, ettéd
emme ldahde ty6td varten ostamaan kirjoja, vaan hyddynndmme ainoastaan maksutta
saatavilla olevia materiaaleja. Tietopohjan kirjoituksen ohella viimeistelimme hankin-
talistaa huoneen tarvikkeista (Liite 1). Tdmai osoittautui uskomaamme tyéladmmaksi,
silld budjettisyistd yritimme 16ytdd mahdollisimman halpoja, mutta toimivia vélineita.
Sovimme Eeva-Liisan kanssa, ettd hén tilaa tarvikkeet ja vdlineet huonetta varten mei-
dén tekemidmme listan mukaisesti. Tdéméin vuoksi aikaa meni etsiessé sellaisia kaup-
poja, mistd saisi hankittua kerralla mahdollisimman suuren osan tarvikkeista. Ennen
elokuun loppua emme vierailleet Juhanan tuvalla fyysisesti, mutta pidimme Eeva-Lii-

san kanssa yhteyttd sddnndllisesti puhelimitse ja sdhkoposteilla.
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7.2 Huoneen rakentaminen

27.8.-2.9. keskityimme itsetehtidvien vilineiden valmistukseen seké teoriapohjan kir-
joittamiseen ja tarkoituksena oli viikon lopulla tehda huoneen toteutus. Késityona val-
mistimme muun muassa aistitauluja, tuoksupurkkeja, tunnustelulaatikoita ja satuhie-
ronta-tarinakortit. Ndiden vélineiden valmistuksessa yritimme hyddyntédd mahdolli-
simman paljon meiltd jo 16ytyvid tarvikkeita budjettisyistd ja kestdvin kehityksen
vuoksi. Aistitauluissa kdytimme jo meiltd 10ytyneitd tarpeettomia huiveja ja lasten
kaulimia, perhesuhteiden kautta saatuja mattoniytteitd ja Eeva-Liisan hankkimia véli-
neitéd, kuten pensseleitd ja puuhelmid. Taulujen taustat oli tehty vanerilevystd, mitka
hioimme ja vilineet kiinnitimme taustoihin kuumaliimalla. Tuoksupurkit olivat tyhjiad
pilttipurkkeja, joihin virkkasimme ympdérille pehmusteet ja spraymaalasimme kannet
mustiksi. Tuoksujen nimitarrat teimme DYMO-tarrakirjoittimella. Purkkeihin sisdlle
laitoimme pohjalle tuoksuja, kuten kanelitikkuja ja kardemummaa ja paille pumpulia.
Koivun ja sitruksen tuoksut toteutimme eteerisilla 61jyillad. Tunnustelulaatikoiden poh-
jana oli tyhjid irtokarkkilaatikoita, mitkd Iida sai toidensd kautta. Taytimme laatikot
pumpulilla, makaroneilla ja lidalta 16ytyneelld kineettiselld hiekalla. Vélineitd ide-
oidessamme kdytimme hyodyksi aisteista kertovia kirjoja, internetii ja aistihuoneissa
vierailuista saamiamme tietoja. Pyrimme varmistamaan vélineissd sen, ettd jokainen
pédaisti, makuaistia lukuun ottamatta on huomioitu. Tarkemmat perusteet vilineiden
valinnoille 16ytyy luvusta Perustelut huoneen valinnoille. Alla kuvia tydskentelys-

tdimme sekd valmiista vilineistd (kuvat 3-7).



Kuva 3. Aistitaulujen hiominen.

Kuva 4. Aistitaulujen valmistaminen.
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Kuva 5. Valmiit tuoksupurkit.

Kuva 6. Valmiit tunnustelulaatikot.
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Kuva 7. Valmiit aistitaulut.

Perjantaina 2.9. menimme Juhanan tuvalle katsomaan kesén aikana hankittuja tarvik-
keita ja toiveenamme oli padsta jarjestimédn huonetta. Koska Juhanan tuvan paivétoi-
minnan tilat ovat vuokrattuja, emme saaneet itse tehdé fyysisid muutoksia huoneeseen.
Muutokset, kuten seinien poraamiset, tulivat tekemdin kiinteistohuollon tydntekijét.
Talla vierailukerralla paikalle oli pyydetty Juhanan tuvan palkkaaman kiinteistohuol-
lon edustaja vuokranantajan kiinteistohuollon sijasta. Tdma tyontekijé oli sitd mielta,
ettd he eivit saa tehdd muutostoitd huoneeseen, eikd muutenkaan ndhnyt suunnitelmi-
amme todenndkoisind palokuorman lisddntymisen vuoksi. Tdtd nidkokulmaa emme
me, eikd Eeva-Liisa, olleet osanneet ottaa tarvikehankinnoissa huomioon. Olimme
tastd hieman hatadntyneitd, koska koko budjetti oli jo kdytetty suunnitelmien mukai-
seen sisustukseen ja uudelleensuunnittelu tyontéisi huoneen valmistumista eteenpdin.
9.9. vierailimme jdlleen Juhanan tuvalla, tilld kertaa paikalle tuli vuokranantajan kiin-
teistohuollon edustaja. Onneksemme hén ei ndhnyt suunnitelmissamme ongelmia ja
saimme sovittua hdnen kanssaan verhojen kiinnitystavat. Kiinteistohuollon edustaja
hankki kiinnitysvélineet ja pddsisimme viimeistelemédén huoneen, kunhan muutostyot
saatiin tehtyd. Huoneen valmistuminen siirtyi suunnitellusta aikataulusta, mutta kay-

timme odotusajan hyviksi ja tyostimme télld vilin digitaalista opasta.

20.9. Kiinteistohuolto oli hankkinut verhoja varten huoneeseen verhotangot ja kiinnit-
tdneet ne seiniin. 23.9. Tapasimme kiinteistohuollon edustajan kanssa vield tarken-
taaksemme suunnitelmaa kattoon laitettavan kankaan kiinnittimisestd. Saimme talla
kerralla verhot asennettua ja valot aseteltua. Keksimme virittdd verhotankojen vélille

langat, joista saimme kankaat laskostettua aaltoilevaksi. Palasimme Juhanan tuvalle
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vield kerran 30.9., jolloin saimme huoneen loput jirjestelyt tehtyd. Kuvasimme val-

miin huoneen ja kerdsimme materiaalia Eeva-Liisan toiveesta Juhanan tuvan In-

stagram-péivitykseen huoneen tekoprosessista. Seuraavaksi kuvia valmiista huoneesta

(kuvat 8-10).

Kuva 8. Valmis aistihuone ovelta kuvattuna.
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Kuva 9. Valmiin aistihuoneen galaksiprojektori.

Kuva 10. Valmis aistihuone ikkunan puoleiselta seinaltd kuvattuna.

7.3 Perustelut huoneen valinnoille

Nimensd mukaisesti toteuttamamme huone on muunneltavissa erilaiseen toimintaan,
joko aistien aktivoimiseen tai rentoutumiseen. Kuten aikaisemmin kerroimme, toteut-
tamassamme huoneessa huomioidut aistit ovat kuulo-, néko-, haju- ja tuntoaisti. Ren-

toutumisen harjoittelemiselle sekd rentoutumiselle on hyvéa olla jokin tietty paikka,
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jolloin tilanteen toistuessa henkild osaa mieltdd sen rentoutumispaikaksi. Paikka voi
olla esimerkiksi lattialle levitettdvé patja, nojatuoli tai sékkituoli. (Kerola ym., 2009,
s. 146.) Sékkituoli on siitd hyvé, ettd se ei pdédstd ihmisen kehon ldmpdé karkaamaan
(Kataja, 2003, s. 34). Rentoutumiseen voidaan kdyttdd joko istuma- tai makuuasentoa,
mutta usein erilaiset istuma-asennot saattavat palvella rentoutumista paremmin kuin
makuuasento. Joskus nimittdin makuuasento saattaa aktivoida uneen siirtymisti, uni
on kuitenkin eri tila kuin rentoutunut tila. Istuma-asentoa valitessa tulisi kiinnittdd huo-
miota siithen, ettd lihakset saisivat leviti ja olla vapaasti. Istumapaikan olisi myds hyva
olla pehmed ja mukava. My0s pditd tulee tukea riittavasti esimerkiksi tyynylld. Ren-
toutumista varten paikan tulee olla my0s vedoton ja lampétilan tarpeeksi korkea. Pei-
toilla voidaan lisitd henkilon [Ammodn tunnetta. (Kataja, 2003, s.33—34.) Juhanan tu-
valta 10ytyi jo valmiiksi kaksi sdkkituolia, joita hyddynnettiin my6s uudessa huo-
neessa. Sakkituolit eivédt olleet kovin tukevia, joten huoneeseen hankittiin yksi uusi
hieman tukevampi sékkituoli, jotta siind voi olla mukavasti joko makuu- tai istuma-
asennossa. Huoneeseen hankittiin my0s peittoja ja vilttejd, jotta ldmpdtilaa voidaan
sdddelld. Peiton mukana tuli myos tavallinen tyyny ja sen liséksi huoneeseen hankittiin
pitkulaisempi tyyny, joka kiertdd niskan alta myds késivarsien alle antamaan tukea.
Nailla vilineilld pystytdén saavuttamaan miellyttidva ja rentouttava asento. Huoneen
ovelle hankittiin myos oviverho, joka roikkuu heti huoneen oviaukon pddlld. Tassa
tarkoituksena oli, ettd verhon ldpi kulkiessa tuotetaan heti ensimmaiset aistimukset ja
henkilon on mahdollista virittdytyéd tulevaan. Tiedostimme heti, ettd jotkut kayttdjat
voivat vieroksua verhoa. Tdmén vuoksi oviverho on mahdollista sitoa toiseen reunaan
tai vaihtoehtoisesti he, jotka eivét oviverhon lépi halua kulkea, voivat kédyttdd huoneen

toista ovea.

On todettu, ettd himmed ja hamara valaistus edistdé rentoutumista (Kataja, 2003, s.34).
Ympériston tulisi muutenkin olla rauhallinen sekd hiljainen, jotta ylimééraiset drsyk-
keet eivit vie huomiota itse rentoutumiselta. Musiikkia voidaan kéyttdd harkiten, silld
joillekin henkildille musiikki itsessdén voi olla rauhoittava elementti. (Kerola ym.,
2009, s. 147.) Huoneessa oli alun perin valkoiseksi maalatut tiiliseinét sekd kahdella
seindlld mustat ovet. Vieraillessamme muissa aistihuoneissa saimme idean seinille ri-
pustettavista valkoisista verhoista, jotka pehmentiisivét ja rauhoittaisivat kolkkoa ti-
laa. Katoksi laskostimme valkoista harsoa hieman aaltoilevasti, jotta huoneen pehmeys

sdilyisi my0s katossa. Huoneen valaistus toteutettiin led-nauhalla, joka kiersi huoneen
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ympdri lattialla verhojen takana. Ndin saimme huoneeseen himmein ja miellyttivin
valaistuksen. Juhanan tuvalla oli jo valmiiksi kaiutin musiikin tai erilaisien d4nien soit-
tamista varten, joten tétd ei tarvinnut erikseen endd hankkia. Digitaaliseen oppaaseen
kerdsimme internetistd vapaasti saatavissa olevia erilaisia rentoutukseen sopivia ddnid

sekd musiikkia.

Rentoutumistilanteessa ohjaajan tulee olla sensitiivinen ja hyvin ldsné oleva. Ohjaajan
rauhallinen kéyttdytyminen voi lisdtd osallistujan halua osallistua harjoitukseen seka
lisdtd motivaatiota ja ndin myds onnistumista. (Kataja, 2003, s. 34.) Autismin kirjoon
lukeutuvalle henkil6lle rentoutus tulisi kuvittaa tai muuten visualisoida, jotta hdn né-
kee tulevan rentoutuksen vaiheet seké tietdd, kuinka kauan harjoitus tulee kestaimaén.
Téllaiset henkilot tarvitsevat myos selkedd ohjausta sekd mallin ndyttdmistd. (Kerola
ym., 2009, s. 147.) Tadmin vuoksi sisdllytimme rentoutusoppaaseemme apukuvia, joita
tyontekijit voivat kayttdd hyviksi havainnoidessaan rentoutuksen kulkua visuaalisesti.
Kerdsimme digitaaliseen oppaaseen myds materiaalia ja toimintatapoja huoneessa to-
teutettavaa ohjausta varten ohjaajien tueksi, jotta huoneen kiytto asiakkaiden kanssa

olisi sujuvaa.

Eri aisteja varten huoneessa on erilaisia siirrettdvid vélineitd. Huone itsessddn on hyvin
pelkistetty, jotta sitd on helppo kéyttdd rentoutustarkoitukseen tai erilaisiin tuokioihin.
Tastéd syysta kaikki eri aisteihin liittyvét vélineet ja toiminnot on toteutettu siten, ettd
ne eivit ole kiinteind huoneessa, vaan huoneen reunalla olevassa hyllykdssd, josta ne
on helppo ottaa kdyttoon. Kuuloaistia varten voidaan kaiuttimen kautta soittaa erilaisia
adnid (kuten luonnondinid) sekd musiikkia. Linkitimme digitaaliseen oppaaseen kuu-
loaistia varten runsaasti erilaisia mielikuva- ja rentoutusharjoituksia, joita 16ysimme
internetistd vapaasta levityksestd. Hajuaistia voidaan huoneessa stimuloida erilaisilla
miellyttivilla tuoksuilla tuoksupurkkien avulla. Ohjasimme ohjaajia tuoksupurkkien
teossa, jotta he voivat tulevaisuudessa tehda lisdéd purkkeja erilaisilla tuoksuilla. Tun-
toaistia voidaan aktivoida erilaisilla pinnoilla ja esineilld. Teimme huoneeseen tunnus-
telulaatikoita ja aistitauluja. Lisdksi huoneessa on erituntuisia huiveja, stressipalloja,
siveltimié ja pesusienid, joita voi kosketella ja tutkia. Huoneen materiaalit toimivat
hyvin tuntoaistin stimuloimiseen, ja esimerkiksi huoneen lattialla oleva valkoinen peh-
med matto sekd taljat ovat miellyttdvin tuntuisia pintoja. Nikoaistia varten on laava-

lamppu seké galaksiprojektori, josta saa heijastettua huoneen seinilld oleville verhoille
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erilaisia kuvioita ja vérejd. Listasimme digitaaliseen oppaaseen erilaisia vilineitd,

joilla huonetta voi myohemmin tdydentda eri aistien osalta.

7.4 Digitaalinen opas

Tiedonhaku digitaalista opasta varten tapahtui rinnakkain huonetta varten tehdyn tie-
donhaun kanssa. Kdytimme oppaassa pohjana tutkittua tietoa ja merkitsimme tekstien
alkuun ldhteet. Pdivdtoiminnan ohjaajien toiveesta emme laittaneet teksteihin teksti-
viittauksia nikyviin, jotta opasta olisi miellyttivimpéa ja selkedmpéd lukea. Teoria-

osuutena kidytimme opinndytetyon lukuja Aistit ja Rentoutuminen.

Teorian ja vélineiden kéyttoohjeiden liséksi liitimme oppaaseen kirja- ja verkkoldh-
teistd 10ytdmidmme rentoutus- ja aistiharjoitteita, vapaassa levityksessé internetissa ol-
leita suggestiorentoutuksia ja linkitimme rauhoittavaa taustamusiikkia tuokioiden
taustalla soitettavaksi. Lisdsimme oppaaseen ohjeita aisti- ja rentoutustuokioita ohjaa-
ville tyontekijoille siitd, mitd tuokioita ohjatessa heidédn tulee huomioida omassa kéyt-
tdytymisessddn, jotta asiakkaita voidaan motivoida osallistumaan suunniteltuihin akti-
viteetteihin. Lisdsimme oppaaseen myds kommunikaation tukikuvia, jotta ohjaajan on
helpompi strukturoida tuokion rakenne siitd hyotyville asiakkaille. Juhanan tuvan oh-
jaajien toiveesta lisdsimme oppaaseen myos listauksen huoneen vilineistosta ja eri ma-
teriaaleista sekd puhdistus- ja kdyttoohjeet nidihin. Teimme digitaalista opasta yhdessi

koko syyskuun ajan ja 5.10.2022 saimme léhetettyd valmiin oppaan Eeva-Liisalle.

7.5 Huoneen kayttokokemukset

21.11.2022 Kéavimme Juhanan tuvalla keskustelemassa asiakkaiden kanssa huoneen
kayttokokemuksista. Ndin toivoimme pystyvdmme lisddmédéan asiakkaiden osallisuu-
den tunnetta heitd koskevassa asiassa. Huonetta tydostdessimme emme ehtineet rau-
hassa istua alas keskustelemaan asiakkaiden kanssa, vaikka he tdtd usein toivoivat.
Jaimme téll4 kertaa juomaan kahvit heiddn kanssaan. Saamamme palaute oli kaikin

puolin positiivista, yhdeltd asiakkaalta jopa ylistdvaa. Kaikki asiakkaat eivit olleet
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vield ehtineet tai uskaltaneet kokeilla huonetta, mutta huonetta kéyttaneet kokivat hyo-

tyneensa siitd paljon.

13.1.2023 Lédhetimme palautekyselyn Juhanan tuvan ohjaajille. Saimme palauteky-
selyn vastaukset takaisin 27.1.2023 ja ne olivat linjassa marraskuussa kdymiemme
keskustelujen kanssa. Kyselyn vastaukset kdymme lépi luvussa Kehittimistyon arvi-

ointi.

Listaamme seuraavaksi tuotteita, joilla valmista huonetta voi tulevaisuudessa tdyden-
tdd. Olemme listauksessa huomioineet kaikki huoneessa huomioidut aistit. Osa tava-
roista oli alkuperdisessd hankintalistassa, mutta joihin budjetti ei kuitenkaan riittdnyt.
Muutama listalla olevista tuotteista nousi palautekyselysséd esiin. Olemme listanneet

osan ndistd jo Juhanan tuvalle toteutettuun digitaaliseen oppaaseen.

Vieraillessamme huoneen valmistumisen jélkeen Juhanan tuvalla nousi keskusteluun
nojatuolin hankinta. Huoneessa on kolme erilaista sikkituolia, joista yksi on isompi ja
tukevampi. Kuitenkin hieman heikommin liikkuvien on vaikea menni alas melkein
lattianrajassa olevaan sékkituoliin eika sieltd ylos nouseminenkaan helppoa ole. Tésti
syysté tulevaisuudessa nditd asiakkaita varten nojatuoli olisi parempi vaihtoehto. Na-
koaistia ajatellen huonetta voisi tulevaisuudessa tdydentéd kuplaputkella, jossa vaih-
tuvat virit, kuplat ja veden liike luovat mielenkiintoisen visuaalisen kokemuksen. Tun-
toaistia ja rentoutumista varten painopeitto olisi huoneeseen hyva lisd. Painopeiton
paino tuottaa rauhoittavan sekd miellyttdvin tunteen ja auttaa néin rauhoittumista seka
rentoutumista. Adnimalja olisi kuuloaistia ajatellen tulevaisuudessa hyvi hankinta.
Ainimalja tuottaa lempeén soinnun, joka auttaa myds rauhoittumiseen ja rentoutumi-
seen. Taikofon-tyyny (&énituntumasoitin) olisi kuulo- sekd tuntoaistia stimuloiva. Di-
gitaalisessa oppaassa on kirjattu ohjeet uusien tuoksupurkkien valmistukseen, joita tu-

levaisuudessa voi tehdd myds yhdessé asiakkaiden kanssa.

Tyostimme opinndytetyon kirjallista osaa ja raportointia kevaalla 2023. Alkuperdinen
tavoitteemme oli saada raportointi kokonaan valmiiksi syksylld 2022, mutta pitkd am-
matillinen harjoittelu vaikeutti raportin etenemisti. Kokonaisuudessaan opinnéytetyo-
prosessi kesti noin vuoden aiheeseen tarttumisesta valmiin kirjallisen opinndytetyon

arvioitavaksi jattimiseen.
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8 POHDINTA

8.1 Kehittdmistyon arviointi

Opinndytetydmme tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa tutkittuun tietoon pohjautuva
aisti- ja rentoutushuone Attendo Juhanan tuvalle. Huoneen liséksi tavoitteena oli to-
teuttaa digitaalinen opas koulutusmateriaaliksi tyontekijoille sekd tukemaan huoneen
kayttod. Padsimme tavoitteeseemme ja aisti- ja rentoutushuone suunniteltiin ja toteu-
tettiin Porin Vainoldssa sijaitsevaan Attendo Juhanan tuvan péiva- ja tyStoiminnan ti-

loihin.

Tartuimme opinndytetyon aiheeseen huhtikuussa 2022. Tilaajatahon alkuperdinen
toive huoneen valmistumisesta oli kesdkuussa 2022 ja alkuun luulimme pystyvimme
toteuttamaan tyon tillad aikataululla. Téssd vaiheessa opinndytetydn prosessin laajuus
ei ollut meille viel4 tiysin selva. Prosessin laajuuden selvittyd tajusimme, ettd emme
pysty ndin tiukkaan aikatauluun, vaan huoneen valmistuminen siirtyy syksylle.
Saimme onneksi aikataululliset asiat sovittua tilaajatahon kanssa. Huoneen valmistu-
misajankohdaksi sovittiin syyskuu 2022. Alun perin olimme puhuneet, etti huone
voisi valmistua jo alkukuusta. Huoneen valmistumista hidasti kiinteistdhuollon huo-
neeseen tekemit muutostyot, jotka tapahtuivat heidin aikataulunsa mukaisesti. Haas-
teeksi tidssd kohdassa muodostui myds meididn samaan aikaan kidynnissd ollut amma-
tillinen harjoittelumme sekd pitkd vélimatka tilaajatahoon. Asumme molemmat Pir-
kanmaalla ja kdynnissé olleet harjoittelummekin toteutuivat kotikunnissamme. Edelld
mainittujen syiden vuoksi vierailumme Juhanan tuvalla tapahtuivat vain perjantaisin
yhdistettyind koulupdiviimme, jotka toteutuivat Porissa. Huone valmistui kuitenkin
sovitusti syyskuun lopussa. Yhteistyo tilaajatahon kanssa sujui koko prosessin ajan

vaivattomasti ja yhteydenpito oli sujuvaa.

Huoneen toteutukseen saimme tilaajataholta melko vapaat kiddet. Budjetiksi saimme
noin 500 €, jonka piti kattaa koko huoneen tarvikkeet ja vilineet. Suunnitteluvaiheessa
koimme budjetin haastavaksi, silld huoneessa ei ollut valmiina mitdén hyodynnettavaa
(paitsi kaksi sdkkituolia, jotka olivat Juhanan tuvalla valmiina). Kdytimme paljon ai-

kaa hankintalistan suunnitteluun, silld pyrimme 16ytiméan edullisia ratkaisuja niin,
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ettd mahdollisimman monet asiat voisi tilata samasta paikasta. Lopulta tilaajataho
hankki suurimman osan tarvikkeista Porin kivijalkamyymaloistd. TAmén vuoksi bud-
jetti ylittyi vahén, mutta pysyi kuitenkin noin 500€:ssa. Niin ollen budjetin ylitys ei
johtunut meistd. Meille annettuun budjettiin ei siséltynyt kiinteistohuollon ty6t. Lo-

pullinen kustannustoteuma on liitteend (Liite 2).

Aloitimme teoriapohjan kirjoittamisen siten, ettd pyrimme kirjoittamaan kyseisesta ai-
heesta kaiken mahdollisimman tiiviissd muodossa. Ohjaavan opettajamme komment-
tien myota ja aloitettuamme kirjoittamaan opinndytetyon raporttia, ymmérsimme teo-
riapohjamme olevan liian laaja. Tiivistimme aiemmin Kirjoitetun teoriapohjan rapor-
tointivaiheessa silmilld pitéen sitd, mitd tietoa oikeasti kiytimme hyddyksi toteuttaes-
samme huonettamme. Téarkeimpid teemoja teoriapohjassa oli yleisesti aisteista, ais-
tisddtelyn hiiridistid ja rentoutusmenetelmistd kertovat osiot ja kappale Aistihuone.
Aistivierailuista saimme paljon ideoita huoneen toteutukseen, mutta teoriapohja ei
karttunut néilld vierailuilla. Koemme, ettd valmis huone ja opas ovat linjassa teo-
riapohjamme kanssa ja olemme saaneet teoriapohjastamme arvokasta tietoa toteutusta

varten.

Jos olisimme jotakin tehneet toisin, olisimme jarjestéineet aikaa ohjaajien perehdytyk-
seen huoneen kidyttoon. Huoneen valmistuttua ndytimme ohjaajille missd mikdkin on
ja miten vélineitd kdytetddn, mutta ohjaajat olisivat kaivanneet vield esimerkkid siité,
kuinka rentoutus- ja aistituokio ohjataan. Olisimme itsekin toivoneet tdtd, mutta huo-
neen valmistuminen tapahtui samaan aikaan, kun olimme ammatillisessa harjoittelussa
10 viikkoa omissa kotikunnissamme ja Porissa kdynti ei ollut mahdollista pdivétoi-
minnan aukioloaikoina. Ohjaajat kokivat digioppaan olleen kuitenkin hyddyksi, ja he

olivat tehneet sinne kirjattuja harjoitteita asiakkaiden kanssa.

Kerdsimme tilaajalta kdyttokokemuksia rentoutus- ja aistihuoneesta vierailemalla Ju-
hanan tuvalla marraskuussa 2022 keskustelemassa asiakkaiden kanssa ja ldhettaméalla
tammikuussa 2023 kyselyn (Liite 3) pdivi- ja tydtoiminnan ohjaajille. Lahetetty kysely
oli osoitettu ohjaajille, koska marraskuussa vieraillessamme moni asiakas ei ollut vield
kaynytkdan huoneessa ja koimme aikaa kuluneen liian véhén, silld muutokset ottavat
oman aikansa. Marraskuussa asiakkaat, jotka huonetta olivat aktiivisesti kéyttineet,

olivat huoneeseen erittiin tyytyvéisid. Ainoa asiakkailta noussut epdkohta huoneesta



40

oli huoneen oviaukkoon kiinnitetty oviverho, josta osa ei halunnut kivelld lépi.
Osasimme ottaa timén ndkdkulman huomioon jo tekovaiheessa ja ohjeistimme ohjaa-
jia arvioimaan asiakkaiden kohdalla yksildllisesti, kannattaako verho kiinnittd4 oviau-

kon sivuun huoneeseen mentéessa.

Ohjaajilta saamissamme vastauksissa (Liite 4) kerrottiin aisteja stimuloivien vélinei-
den olleen sddnnollisessd kédytOssd, ainoastaan huivit ja aistitaulut olivat jddneet vi-
hemmialle kaytolle. He kuvailevat vilineitd helppokayttdisiksi ja monipuolisiksi. Oh-
jaajien mukaan asiakkaat kokevat huoneen turvalliseksi ja rentouttavaksi tilaksi. Vas-
tauksista ilmeni kehityskohdiksi se, ettd huoneessa on istumista varten vain sékkituolit
ja pehmeitd mattoja. Joillekin asiakkaille lattialta nouseminen on liian ty6ldstd, ja he
tarvitsisivat tilaan esimerkiksi nojatuolin. Toinen kehityskohta oli jo aiemmin mainittu
perehdytyksen puute ohjaajille. Itse olimme erittdin tyytyviisid valmiiseen huoneeseen
ja digitaaliseen oppaaseen (Liite 5) ja iloisia siitd, ettd pdivitoiminnan asiakkaat ovat

hyotyneet huoneesta.

8.2 Tian ja lidan omat arvioinnit

Tia: Minun taustani opinndytetyon prosessissa olivat sellaiset, ettd minulla oli jo ker-
tynyt jonkin verran tyokokemusta kehitysvammaisten asiakkaiden kanssa toimimi-
sesta ja olin yleiselld tasolla tietoinen aistihuoneiden kéyttotarkoituksista ja -tavoista.
Prosessin aikana koin vaikeimmaksi nimenomaan kaikkien huoneeseen liséttivien asi-
oiden linkittdmisen tutkittuun teoriaan, koska moni rentoutumiseen liittyvistd véli-
neistd tuntui vain luontevalta valinnalta huonetta varten, mutta teoreettisesti niitd oli
vaikea perustella. Aistihuonevierailuilta ei mydskédén tullut teoreettisesti mitdén tyon
kannalta hyodyllistd, enemmé&n nimenomaan sisustukseen liittyvid ideoita. Valintoja
tehdessé oli huomioitava, miten henkil6t, joilla osalla voi olla aistihakuisuutta ja toi-
silla aistiyliherkkyyttd voivat molemmat hyotyd huoneen sisdllostd ja mahdollisesti
toimia huoneessa samanaikaisesti. Mielesténi onnistuimme kuitenkin valinoissamme
ja huoneesta onnistuttiin tekemdin rauhoittava ja miellyttiva tila, jossa on vélineitd
monipuolisiin aistituokioihin. Térkeintd minusta on se, ettd huoneesta saatiin sellainen

tila, mihin menemisen asiakkaat kokevat turvalliseksi.



41

Ty0ssdni olen kohdannut monta aistihakuista asiakasta. Asumisyksikoissd olen tor-
ménnyt siihen, ettd aistihakuisilla asiakkailla on huoneissaan monipuolisesti erilaisia
aistivilineitd, mutta tyontekijoiti ei ole koulutettu vélineiden kdyttoon, joten ne kerda-
vit vain pOlyd huoneen nurkassa. Vaikka kaikille ei ole mahdollista rakentaa omaa
aistihuonetta, omassa huoneessakin tai muissa tutuissa tiloissa pidetyt aistituokiot voi-
vat olla asiakkaalle mielekkditd ja tirkeitd. Aistihakuinen kédyttdytyminen voi pahim-
millaan johtaa asiakkaan itsensd vahingoittamiseen, joten aistituokioiden avulla voi-
taisiin vdhentéé ei-toivottua kayttdytymistd ja mahdollisesti vdhentd4 rajoitustoimen-
piteiden tarvetta ja ndin ollen edistdd asiakkaan itsemddrddamisoikeutta. Paikoissa,
joissa tydskennellddn aistisddtelynhdiriditd omaavien henkildiden kanssa, olisikin mie-
lestédni tarvetta tyontekijoiden lisdkoulutukseen aisti- ja rentoutustoiminnassa. Rentou-
tus on tdrkedd, koska sen avulla voidaan tyhjentdd asiakkaiden stressikuppeja ja mah-
dollistaa mielialojen tasaisempana siilyttdmisti, miké tukee sujuvampaa arkea. Ym-
mirsin opinndytetyon prosessin aikana ndiden teemojen tirkeyden asiakkaan mielek-
kddn arjen kannalta ja tulevaisuudessa pyrin reagoimaan aktiivisemmin huomioides-
sani tyOpaikoilla puutteita tyontekijoiden ammatillisessa tietopohjassa edelld maini-

tuissa aiheissa.

Iida: Opin opinndytetyon aikana valtavasti uutta, ensinnékin tekemdmme tiedonke-
ruun ja kirjojen lukemisen myo6td, mutta myds kidytdnnon toiminnan kautta. Olen péds-
syt opinndytetyon kautta syventyméaén aistien, ja rentoutumisen taustoihin seké laajen-
tanut nikemystéini néistd. Uskon, ettd tulevaisuudessa tydskennellessini kehitysvam-
maisten, tai oikeastaan minka vain asiakasryhmén kanssa, pystyn hyddyntdméén op-
pimaani kdytdnnossd. Aisteihin ja rentoutumiseen liittyvét asiat ovat jokaisen meidin
arkipdivdimme ja jokainen ihminen hyétyy erilaisista toiminnoista néihin liittyen.
Koen, ettd prosessin aikana sain my0s monta arvokasta kohtaamista tilaajatahon ja Ju-
hanan tuvan asiakkaiden kanssa. Tdma oli myds ensimméinen pidempi prosessimainen
ty0, jossa piti pitdd aikatauluista kiinni, informoida tilaajaa, sopia minun ja Tian kes-
kindisid aikatauluja sekd jaksottaa meiddn omaa tekemistimme. Mielesténi onnis-

tuimme néissé kaikissa loppujen lopuksi hyvin.

Haastavaa opinndytetyon tyOstimisen aikana oli nimenomaan prosessimaisen tyosken-
telyn kokonaisuuden hahmottaminen seki eri osien pilkkominen pienemmiksi. Alkuun

koko opinndytetyd tuntui liian isolta ja laajalta, mutta kun eri vaiheet jaettiin
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pienempiin osiin, oli myos kokonaisuuden hahmottaminen helpompaa. Niin pysyi te-
kemisessd mukana eikd tyomadrd tuntunut ylitsepddseméttomaltd. Opinndytetyon ra-
portin tyOstdmisessd oli myos haasteita, silld samanaikaisesti oli kdynnissd useampi
muu opintojakso eikd aikaa ja jaksamista tuntunut olevan tarpeeksi kaiken tekemiseen.
Saimme onneksi kuitenkin raportinkin valmiiksi ja olen erittdin tyytyvéinen siihen,

ettd saimme koko tyon valmiiksi vuodessa.

Opinndytetydmme kehittdmistyond suunniteltu ja toteutettu aistihuone sekd opas on-
nistuivat mielesténi hyvin, ja niistd tulivat sellaisia kuin olimme suunnitelleetkin. Ti-
laajataho oli my0s niihin tyytyvéinen ja toivon, ettd huone seké opas pysyvét heidin
toiminnassaan aktiivisessa kiytossi jatkossakin. Kaiken kaikkiaan opettavainen vuosi
opinndytetydn tydstdmisen parissa ja toivon, ettd padsen tulevaisuudessa samojen ai-

heiden &direlle uudestaan.
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Aisti- ja rentoutushuoneen kustannussuunnitelma

Kustannussuunnitelrma aistibuomnetta varten

Tarvittavat tarvikiceet:

Verhowaijeri 2x 500cm
verhoklipsit 24kplfpussi
valkotset verhot

Valoketju 12m

L Roomox sBkkituoli)
higrontatyyny
nystyrapaliof

Stressipallot 4kpl

matto

Tuokswpurkit

painopeit n, Tikg
Maanpeite harso (kattoon)
Valkoinen pussilakana setti
Tunnustelulaatikot

Tyyny

{Eletra Corda FM CD Boom box TAI

JIEL Flip)
Toftlund-matot
Liirmattav: hehfowvat tahdet

YHTEENSA:

LIITE 1
hinta: mistd katsottu;
9.90x 2= 1998  IKEA
399x3=1197 IKEA
19,80 x 7= 1393 Rusta

34,9 Puullo
70 [ale) CDOM
329 (DO
Sx2 =10 CDON
18,99 (DON
1289 x 4= 5196 IKEA
0 TehddSn itse
49,9 Pyuilo
3,99 Puuilo
12,99 IKEA
0 Tehdddn itse
5.99 IKEA
(34,9 Power
59) Verkkoksuppa
12,99 % 3=3897 IKEA
16,72 CDON
518,564 [Iiman sanentoistolaitieia)
953 A6€ [Petra Cordalla)

27 1, 00€ (e Fliping)



Juhanan tuvan rentoutus/aistitila
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LIITE 2

Eeva-Liisa Maihikoski 16.1.2023

Kustannus Budjetti | Toteuma | Erotus
Kiinteistohuollon ty6t + materiaalit (verhotan- | 600€ 536,88€ 63,12
got, “pilvikatto”)

H&M 76,24

(tekstiilejd; tyynyjd, peittoja, lakanoita

Tokmanni 33,24
(Aistividlineet: karvamatto, puristelupalloja,

hierontapallo)

Rusta 100,10

(taljat, sivuverhot, pussilakana)

Sotka 49.95
(rentoutushuoneen matto)

Class Ohlson 69,35
(laavalamppu, aistivilineitd; siveltimii, pop it-

peli ja valosarja)

Rusta 85,27
(vartalotyyny, siveltimié, sivuverhot)

Puuilo 36,08

(hallaharso, kalustemaali lipastoa varten)

Kaérkkéinen 20,70
(rentoutushuoneen verhot)

H&M 163,08

(tyynyjé, lakanoita)

CDON 168,08

(sdkkituoli, hierontatyyny, stressipallot)

Johtajan matkakuluihin n.20 €

Yhteensd 1100€ 1359,82€ | -259.82€
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LIITE 3

KAYTTOKOKEMUKSIA AISTTHUONEESTA -
ATTENDO JUHANAN TUPA
Hei,

Valmis aistihuone on ollut kidytdssid nyt muutaman kuukauden ja kyseli-
simme kéyttokokemuksia sekd palautetta opinndytetyotimme varten. Tassa
tarkoituksenamme kerétd vastauksia ohjaajilta, jotka ovat olleet mukana
huoneen kiytdssa yhdessé asiakkaiden kanssa.

Miten huone on palvellut kidyttotarkoitustaan? (aistien stimulointi/rentou-
tus)

Onko huoneen vilineisto ollut kiytdssa; tuleeko mieleen jotain, mitd puut-
tuisi?

Miké huoneessa on onnistunut/miké epdonnistunut?

Miltd huoneen kéyttdminen asiakkaiden kanssa on tuntunut? Millaista pa-
lautetta asiakkaat ovat antaneet?

Olisiko aistihuoneen kayttoon tarvinnut perehdytysti?

Onko digitaalinen opas ollut kdytossd/harjoitukset sielti? Onko oppaan ma-
teriaalit olleet hyodyllisid?

Kiitos vastauksistanne jo etukiteen, vastaukset voi laittaa sdhkopostiin:
iida.ojainmaa@student.samk.fi

Ystavillisin terveisin

Tia Niemisto & Iida Ojainmaa


mailto:iida.ojainmaa@student.samk.fi
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Kayttokokemuksia aistihuoneesta
Heippa,
Kyselitte kdyttokokemuksia aistihuoneesta ohjaajien ndkokulmasta.
Asiakkaat ovat kokeneet huoneen rentouttavaksi ja rauhalliseksi tilaksi.

Aistien stimulointivélineet ovat olleet ahkerassa kdytossd. Vilineet ovat ol-
leet helppokéyttdisid ja monipuolisia. Suosituimmiksi ovat osoittautuneet
hierontatyyny, padhierojat, tuoksupurkit, seké laavalamppu. Véhdisimmalle
kiytolle ovat jddneet huivit, seki aistitaulut.

Huone on sisustettu todella miellyttiavésti, sekéd asiakkaiden mukaan turval-
lisen oloiseksi. Materiaalivalinnat ovat olleet onnistuneita, seki saaneet pal-
jon kehuja. Pehmolelut, seki vartalotyyny ovat olleet suosittuja.

Muutama asiakas on kokenut hankalaksi sen, ettei huoneessa ole esimer-
kiksi nojatuolia, jotta ei tarvisi menna lattiatasolle (ylosnousu hankalaa).
Nojatuolin voi toki halutessaan viedd huoneeseen.

Olemme kokeneet aistihuoneen kdyton hyvéksi etenkin vaikeavammaisen
asiakkaan kanssa. Huoneessa on helppo toteuttaa yksil6llisid rentoutus-
tuokioita. Useat asiakkaat ovat kéyttdneet huonetta myos itsekseen, kun
ovat tarvinneet rauhallista hetked. Ovat kuunnelleet esimerkiksi kuunnelta-
via rentoutusharjoituksia.

Digitaalinen opas on hyvin kattava ja sielld olevat materiaalit ovat olleet
kaytossd, esimerkkind satuhieronta, sekd rentoutusharjoitukset. Ohjaajia

ajatellen my0s materiaalien hoito -ja kdyttdohjeet saavat ison kiitoksen.

Vaikka digitaalinen opas onkin kattava, niin olisi voinut olla hyva, ettd huo-
neen kéyttod olisi vield yhdessé kiyty ajan kanssa lapi.

Kaikkinensa onnistunut toteutus, kiitos teille siita:)

Yst.terv. Satu ja Eeva, PT:n ohjaajat



Aistihuone

OPAS
Attendo Juhanan Tupa

Tia Niemistd ja lida Ojainmaa
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Oppaasta

Timi digitaalinen opas on toteutettu osana Tia Niemiston ja Ilida Ojainmaan
opinniytetytti. Opas toimii perehdytysmateriaalina Attendo Juhanan tuvan tyé- ja
péivitoimintaan toteutettuun aistihuoneeseen. Tihin on lisiksi koottu myds useita
erilaisia rentoutumiseen liittyvid harjoituksia, liséiksi opas siséltii kattavan
tarvikelistauksen huoneessa kiytetyistd materiaaleista seki vilineistdsti.

-

Aistit, aistikuormitus, aistisaédtelyn hdiriot

Thmisen jokainen kehon osa lihettéid aivoille aistitietoa, jota hermosto kiyttis |
tuottaakseen reaktioita. Nimé reaktiot saavat thmisen kehon seki miclen
toimimaan tarkoituksenmukaisesti saadun aistitiedon pohjalta. Aistit antavat meille
siis tictoa, jonka pohjalta meidéin on mahdollista toimia. Jokainen litke, jokainen
kosketus tuottaa uusia aistimuksia. Kehittytikseen ja toimiakseen aivot tarvitsevat
monenlaista ja jatkuvaa aistitictoa. Ja silloin, kun aivomme toimivat hyvin, niin
toimimme mekin. Saamme siis pdiviin aikana jatkuvalla sy6t6lld erilaisia
aistidrsykkeitd. Monet kehitysvammaisista tai autisminkirjoon lukeutuvista
henkildisti voi olla yli- tai aliherkki erilaisille aistimuksille, esimerkiksi erilaisille ‘
dinille, valolle, kosketukselle tai vireille. Moni voi kuormittua jatkuvista |
ympiristdn aiheuttamista taustadénistd, jotka eiviit kuitenkaan hiiritse muita

ihmisii. Kasautuva aistikuormitus aitheuttaa ahdistuneisuutta seki voi tuntua ithan ‘
jopa fyysiseni kipuna. Usein nimi korostuvat viisyneeni seki stressaantuneena.

Aistit voidaan jakaa kauko-, lihi- tai kehoaisteihin sen pohjalta, misté tuleviin |
drsykkeisiin ne reagoivat. Haju-, niiko- ja kuuloaisti lukeutuvat kaukoaisteihin,

joiden avulla ihminen pystyy vastaanottamaan tietoa ympéristéssidn tapahtuvista [
asioista. Lihiaisteihin kuuluvat maku- ja tuntoaisti, jotka antavat tietoa ihmisen

kehon lihelld tapahtuvista asioista, kuten milté jokin maistuu tai tuntuu. [
Tasapaino-, asento-, ja liikeaisti kuuluvat kehoaisteihin, jotka kertovat, miti !
1thmisen kehossa itsessééin tapahtuu. |

Edelld mainitut aistit eivit kuitenkaan kaikilla toimi kuten niiden kuuluisi, télléin
voidaan puhua aistiséitelyn hiiriostd. Aistisddtelyn hiiriditd ei ole mahdollista
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korjata pelkistidin apuvilineiden avulla, kuten kuulolaitteella tai silmilaseilla.
Erilaiset aistiséételyn hiiriét ovat hyvin yleisid monilla kehitysvammaisilla, kuten ‘
myds autisminkirjon piiriin kuuluvilla henkilsilli. Aistiséételyn hiirisille ei ole
olemassa omaa ICD-10-koodia, koodiksi kuitenkin sopii F88 eli muu psyykkinen
kehityshairis.

Aistiséiitelyn hiiridt voidaan jakaa kolmeen osaan: yliherkki#n reagointiin, ||
heikkoon tai puutteelliseen reagointiin sek aistihakuisuuteen. Yliherklld |
reagoinnilla tarkoitetaan kohtuuttoman voimakasta tunneperdisti reaktiota
drsykkeeseen ndhden. Tdma voi nayttiytyd kuuloherkilld esimerkiksi niin, ettd hin
pitii kisid korvillaan tai tuottaa koko ajan omaa &éntéén, jotta hin pystyy |
vaientamaan ympéristdsta tulevia 44nid. Tuntoyliherkélld taas omien hampaidenja |
hiusten pesu tai jo pelkéstiin vaatteiden kosketus iholla voi tuottaa ]
kipuaistimuksia. Syvituntoaistimukset toimivat tuntoyliherkilld kuitenkin usein
rauhoittavina elementteini, kuten painopeitot tai palloliivit. Ndkéyliherkk# voi

kirsii erilaisista valoista, kun taas haju- ja makuaistimuksille yliherkki henkils voi |
kokea erilaiset voimakkaat hajusteet tai ruokien tuoksut drsyttéavina. |
Aistiyliherkkyys voi siis ndyttiytys laaja-alaisesti henkilon kiyttdytymisessi. Se

voi vaikeuttaa henkilon keskittymisti tai johtaa kokonaan vetdytymiseen, joskus se |
vol ndyttaytyd myds aggressiivisuutena tai ylivirittyneisyytena. |

Aistidrsykkeeseen heikosti tai puutteellisesti reagoivalla henkilslla heikko

reagointi vaikeuttaa henkilén tarkoituksenmukaisen toiminnan tuottamista, laskee
henkilén vireystilaa seké hidastaa hdnen oppimistaan. Esimerkiksi heikosti _
tuntoaistimuksiin reagoivalle henkilslle eri liikkeiden ja toimintojen oppiminen on |
hidasta ja tydlistd. Tédllainen henkild satuttaa usein itsensi, on kémpeld seka |
epdvarma. Heikosti kuuloaistimuksiin reagoiva huomioi heikosti muiden puhetta ja
erilaisia #4nid, kun taas nikdoaistilla heikosti reagoiva ei 18yd4 katseellaan

olennaista. Haju- ja makuaistimuksiin heikosti reagoiva voi usein olla

ruokahaluton. Kehitysvammaisuuteen liitetdén useammin heikko tai puutteellinen
reagointi kuin muita aistisdsitelyn hairidita.

Aistihakuinen henkils pyrkii hakemaan toiminnallaan koko ajan erilaisia

aistidrsykkeiti, jopa itsedéin stimuloiden. Tuntoaistimuksille aistihakuinen henkild
saattaa koko ajan pyrkid viemiin jotain suuhunsa, hakata paitiin, purra itsedsin tai |
keriilld ja tdyttdd omia taskujaan erilaisilla tavaroilla. Kuuloaistimuksia hakeva
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henkils voi pyrkié tuottamaan jatkuvasti erilaisia kovia #inid esimerkiksi |
hakkaamalla jotain tai itse déintelemilld. Nikdaistimuksia hakeva saattaa tuijotella |

makuaistimuksia hakeva henkild maistelee ja haistelee jatkuvasti kaikkea |
mahdollista. Aistihakuinenkin henkild pystyy kuitenkin arjessaan toimimaan

tavoitteellisesti, kunhan hiin saa kokea riittiviisti erilaisia aistimuksia. '
Aistihakuinen henkils ei tule koskaan niin sanotusti kylldiseksi aistimuksista, néin
ollen aistimuksia kannattaakin lisétd arkeen mahdollisimman paljon esimerkiksi |
painopeiton/-litvin tai aistthuoneissa toteutettavien aistikokemuksien avulla.
Olennaista aistihakuisen henkildn auttamisessa onkin varmistaa, ettd hiinelld on '
tarpecksi mahdollisuuksia tuottaa itselleen mielekkiiti toimintoja. |

Kehitysvammaisilla esiintyvii haastavaa kiyttiytymistd kannattaisi tutkia aina ‘
myds aistipohjaisesti. Joskus kehitysvammaisen henkilén raivokohtausten taustalla
voi olla my®s aistiyliherkkyys, jolloin pienikin kosketus tai jokin tietty déni voi
laukaista henkilslld ylivoimaisen suuren kipuaistimuksen. Eri aistihdindiden |
yhteydessi on hyvin olennaista huomioida, tiedostaa seki ennakoida henkilén |
oireet sekii muokata ympiiristéé sen mukaan. Keskeisini asioina on henkilélle |
miclekis péivijirjestys seki hinen mahdollisuutensa niin suureen

omatoimisuuteen kuin vain mahdollista. Pienikin omatoimisuus on hyvinkin |
arvokasta aisti- ja vireysnikokulmasta tarkasteltuna. Henkilén hyvi toimintavireys

on myds yhteydessd ongelmitta toimivaan aistijirjestelmiin. |

Aistihuone
Aistihuone sopii kaiken tasoisille kiyttijille, silld aistiirsykkeiden méérai on

mahdollista muokata jokaiselle kéyttidjille yksilollisesti, jolloin sama huone

soveltuu kiytettidviksi monelle hyvin erilaisellekin kayttsjille. Huoneeseen tulee

tutustua jokaisen kiyttdjin kanssa erikseen ja néin hakea jokaiselle yksiléllisesti
soveltuvat miellyttédvit aistikokemukset. Esimerkiksi huoneeseen tullessa oviverho |
voi aiheuttaa jollekin epimiellyttévii tuntemuksia, jolloin voi kiyttis huoneeseen
johtavaa toista ovea.

Ylip#dtisn on siis tdrkesd hakea jokaiselle se oma tapa (joka voi tietysti vaihdella |
péivistd toiseen) kiyttdd huonetta; kuka hakee mahdollisimman paljon ‘
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aistikokemuksia, kuka taas kaipaa kaikkien aistifirsykkeiden “hiljentdmistd” ja

hybtyy enemmin ihan vain mahdollisimman rauhallisesta huoneesta ilman mité#n

ylimédriisid drsykkeits.

Rauhoittumiselle ja rentoutumiselle on hyvi olla jokin tietty paikka, jolloin
tilanteen toistuessa henkild osaa mieltd# sen ravhoittumis-/rentoutumispaikaksi.
Paikka voi olla esimerkiksi lattialle levitettivi patja, pchmei talja, nojatuoli tai
sikkituoli. Sikkituoli on siitd hyvi, etté se ei piisti thmisen kehon limpoi
karkaamaan.

Rentoutumiseen voidaan kiyttis joko istuma- tai makuuasentoa, mutta usein
erilaiset istuma-asennot saattavat palvella rentoutumista paremmin kuin
makuuasento. Joskus makuuasento saattaa nimittdin aktivoida uneen siirtymisti,
uni on kuitenkin eri tila kuin rentoutunut tila. Istuma-asentoa valitessa tulisi
kiinnittdi huomiota sithen, etté lihakset saisivat leviitd ja olla vapaasti.
Istumapaikan olisi my&s hyvi olla pehmei ja mukava. Myds piiti tulee tukea
riittévist, esimerkiksi tyynylld. Paikan tulee olla my8s vedoton ja limpétilan
tarpeeksi korkea. Peitoilla voidaan liséitd henkilén limmén tunnetta.

On todettu myds, ettéd himmei ja himiéri valaistus edistié rentoutumista.
Ympiriston tulisi muutenkin olla rauhallinen seki hiljainen, jotta mitkéin
ylimidriiset drsykkeet eiviit vie huomiota. Musiikkia voidaan kiyttis harkiten,
silld joillekin henkilgille musiikki itsesséiin voi olla jo rauhoittava elementti.

Musiikin avulla voidaan lievittéi stressid ja ahdistuneisuutta seki vaikuttaa myds
fyysisesti laskemalla verenpainetta ja syketts ja viihentéé stressihormonien (kuten ‘

kortisolin) eritystd verenkiertoon.

Huoneen sisilto ja kiyttotarkoitukset

Aistihuoneessa on pyritty huomioimaan melkein kaikki ihmisen perusaistit: kuulo-, |

niks-, haju- ja tuntoaisti. Perusaisteista ainoastaan makuaistia ei huomioida
huoneessa. Aistihuone on muunneltavissa erilaiseen toimintaan: joko aistien
aktivoimiseen tai rentoutumiseen.

Olemme pyrkineet tekemaiin tilasta ndkoaistin kannalta mielenkiintoisen erilaisilla |

esteettisilli ratkaisuilla, kuten huoneen ympiri kulkevilla verhoilla seki lattiaa
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pitkin kulkevalla led-valoketjulla. Nikéaistia stimuloi projektori, joka heijastaa
erivirisid ja erimuotoisia kuvioita kattoon seki laavalamppu. Nikoaistin |
stimulaatiota voi tiydentdd myshemmin hankkimalla huoneeseen kuplaputken, |
jossa nimensd mukaan kulkee kuplia ja taustalla on rauhallisesti vaihtuvia vireji. |
Kuuloaistia varten voi laittaa soimaan erilaisia 44nid sekd musiikkia,

Tulevaisuudessa huoneeseen voi hankkia d4nimaljoja, joiden dénen aiheuttama |
virihtely resonoi kehossa rentouttavasti. Tuntoaistia varten on tunnustelulaatikoita |
seki aistitauluja, joita voi kosketella. Tunnustelun liséksi tuntoaistia voi stimuloida l
nystyripallojen, hierontatyynyn tai pisnhierojan avulla. Nimé auttavat myds |
rentoutumisessa. Hajuaistia voidaan stimuloida erilaisilla miellyttiivilli tuoksuilla
tuoksupurkkien avulla. |

Ennen tuokioita, joissa asiakkaat kayttiviit itse tuntoaisteille tarkoitettuja vilineiti, ‘
kannattaa ohjata asiakkaat pesemiiiin kitenss, jotta viilineet pysyvit puhtaina |
pidempéin. |
Alla olemme vieli listanneet huoneen siséllon kiyttdohjeilla ja kuvilla.

e A 1 - 1 0 L s b= =

Tuntoaisti:

Aistitaulut: Aistitaulut voi ottaa
esimerkiksi sikldtuolissa
Mattotaulut istuessa syliin. Eri tauluissa
. . on hieman erilaisia
Sivellintaulu tnansitii: s v
Kaulintaulu vaihdella mieltymysten
mukaan. Aistitauluja ei
Helmitaula pysty kunnolla
puhdistamaan, tisti syysti
huolellinen kisienpesu
auttaa pitimiin aistitaulut
hyviinii pidempiin.
Taulujen eri vilineet on
kiinnitetty vanerilevyille
pikaliiman avulla.
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Huivit Huivit voidaan joko
x- : taulumuodossa ottaa sylin
Huvat voi pestd siliteltavaksi tai ne voidaan
pesukoneessa max. 40 irrottaa ja kayttad
asteessa. apuvilineend estmerkiksi
sivelyhieronnassa. (Ohjeet
rentoutusharjoituksia
kappaleessa)
Tunnustelulaatikot: Laatikoihin voi
. . tulevaisundessa laittaa
Pumpuli, makaroni ja esimerkiksi helmia, riisia,
kineettinen hickka revittyd papena (viltd
P ey eean sanomalehtid irtoavan
Laatikoiden sisaltoja o e Ak et
kannattaa vaihtaa esim. silkkipaperi), erilaisia
sidnnollisin viliajoin kankaita, partavaahtoa jne.
hygieniasyisti.
Stressipallot/ _Su-es_sipalloa vgi puristella,
Nystyripallot Jl_:l].lol.ﬂ sormen ja kiden
lihakset aktivoituvat, Pallon
puristelu purkaa myos stressid
seki rentouttaa. Stressipallon
puristelu voi myés olla
keskittynuistéd vaativassa
tilanteessa hyvi keino
rauhoittaa tilanteeseen, kun
saa kisilld kuitenkin tehdi
-
(Karkkainen)
Padinhierojat Rentoutukseen, stimuloi
péainahan akupisteitd.

(Karklcainen)
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Hierontatyyny Rentouttaa niskan seka selan
G i aluetta. Hierontatyynyssd on
Tyynya voi kayttaa myos lampotoiminto, joka
kerrallaan 15 vahvistaa hieronnan
minuuttia, jonka vaikutusta (lampod ei saa
jilkeen tyyny sammuu | $34dettyd).
automaattisesti. Tyynyn | Hierontatyynyn paalla
taytyy saada jaahtya kannattaa kayttaa tyynyliinaa,
hyvin ennen seuraavaa ?I‘m 511_’?53’“1 puhtaana. )
kiyttokertaa. yynyliina on helppo pest.
ayttokertaa O —

jalkeen.

Jos hierontatyynyn hierovat

nystyrit tuntuvat liian

kovilta vei tyynyn piille

laittaa vieli esimerkiksi

viltin viikattuna

pehmentimiin tuntumaa.

(Clas Ohlson)
Mattopalaset Niité voi kidyitaad aistitaulujen

tapaan. ndmé ovat vain
helpommun hikuteltavissa en
tilojen vihlld seka
kevyempid. Kisien pesu
ENnNen lcay toa p:ldcﬂ tEHE

Pop it-stressilelu

Rauhoittava sensorinen lelu.
Ideana on vain painella kuplia
alas ja ylos. Mikila
astaklkaalla on vatkeuksia
onentoitua rentoutushetkeen,
timi antaa kisille tekemisti,
joka voi helpottaa
rentoufumiseen keskittymisti.

(Rusta)
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Pensselit/siveltimet ja Eni stveltimid voidaan kayttad
. stumuloidakseen thon
selénraaputin tuntoaistimuksia seka
' : rentoufumisessa.
M Rentoutusharjottukset —
= kappaleesta loytyy myos
Maalailurentoutus-harjoitus,
jonka toteutuksessa néitd vo1
kayttaa.
Hajuaisti:
Tuoksupurkit (purkkien Purkke] a V_Oi hﬂ_-ismllﬂ
kansia ei kuulu avata): itsekseen, jolloin
Sitruuna, kaneli, mukavia aistituntemuksia
kardemumma, koivu ja Voidaan myos kiyttas
pipari ryhméharjoituksena.
Ryhmaharjoitus: Istukaa
Mikili haluatte vaihtaa | lattialla piiriss ja kierrittakia
uusia tuoksuja aina yhtd purkkia kerralla
purkkeihin, ka:kﬂla osa]]is_mjilla_ Kun
suosittelemme :kdk;‘_"“t hi’;lm
. s [ydaan sl K1efros, jossa
lalﬂamﬂ'iln'purklﬂ_ln osallistujat saavat kertoa
pumpulia, johon tuoksun herattamia
muutama tippa mielikuvia tai muistoja.

haluamaanne eteeristi
oljyi. Tuoksu pysyy
niin vahvempana
pidempiin.




Nikoaisti:
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Projektori

Projekton tomm kolmella
AA-panstolla,
kaukosiitimeen menee yksi
CR2032-paristo. Paloatka 23
tuntia.

En virejd ja kuvioita
katseltaessa on helpompaa
rauhoittua ja rentoutua ja niimn
saadaan myos
kuormitustasoja laskettua.
Kaukosadtimells valittavissa
omien mieltymysten mukaan
monta en vin vathtoehtoa ja
toimintoa.

(Jysk)

Laavalamppu

Kestid nom 1-2 funtia ennen
kuin vahan like nesteessi saa
laavalampun saavuttamaan
valaisinta sen ollessa lammin.
Sammuta se ja anna sen
jaahtyé ensin. Pidé valaisinta
péiilld korkeintaan 8 tuntia
kerrallaan.

(Clas Ohlson)

Sensory bottle

Korkki on kimnnitetty
pikaliimalla.

Pulloa ravistetaan, jollomn
sisilli olevat ainesosat
alkavat litkkua ja hileet ja
esineet likkuvat hitaasti
pullon sisélld. Pulloa
katsellessa huomio saadaan
kunnitettyi pulloon ja sen
katselu auttaa rentoutiumaan,
hengitys muuttou
stressid ja tunteiden sédtely

on helpompaa.
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Huoneen muita tavaroita/materiaaleja:
Valkoiset verhot ja Verhot Rustasta (Malli: | Verhot saa helposti otettua
verhotangot LINN) verhotangoilta pois pesua
Verhotangot ovat z;rg L i
kiinteistohuollon kautta. ’

Valkoinen pehmeé matto | Sotka Pesu maton pesulapun ohjeen
mukaan

Harmaa péhmeé'. ovimatto | Tokmanni Pesu pesulapun ohjeen
mukaan

Valkoiset taljat 3 kpl Rusta Taljoille ei suositella
konepesua, vain kisinpesu.

Sikkituolit 3 kpl Iso: CDON Sikkituolin voi puhdistaa
tarvittaessa kostealla liinalla.

Valkoisia pussilakanoita | Rusta’ H&M Home Konepesu pesulapun ohjeen

(siikkituolien suojina) nkaan.

Valkoiset harsot Maanpeite harsoa. Harsopeitetts ei voi pesta.

(katossa) Puuilosta. Katon likaantuessa
harsopeitteet vo1 vathtaa
uusiin. Harsot ovat
ovenpuoleiselta reunalta
hakaneuloilla kiinni
verhoissa. Ikkunanpuoleiselta
reunalta harsot evit ole
kiinmtettyina, téltid reunalta
Vo1 stis myds tarvittasssa
kinistad ta1 loysata
kattoharsoja.

Led-valoketju CDON

P'eﬁmoleluj a H&M Home Pesu pesulapun ohjeen
mukaan
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Viltti H&M Home Pesu pesulapun ohjeen
mukaan.

Tyynyjé ja tyynyliinoja | H&M Home Pesu pesulapun ohjeen
mukaan.

Satuhieronta kortit Nitd vo1 hyodyntad
sellaisenaan. Tannat on otettu
Tarina ja kosketus Oy:n Tuuli
tanssii ja metsd kuiskaa
(2020) -korteista.

Oviverho Kirkkiinen Oviverhoa kannattaa kasitelld
varoen. Tarvittacssa
oviverhon vo1 sitoa sivuun.

Rentoutushetkii varten
Miten rentoutuminen vaikuttaa ihmiseen

Kun ihminen rentoutuu, kehossa tapahtuu muun muassa seuraavanlaisia
muutoksia: verenpaine laskee, kyky keskittyi paranee, hengitystiheys ja syke
laskee, omien reaktioiden ja tunteiden hallitseminen helpottuu. On olemassa
tiettyjd edellytyksii sille, ettd ihminen voi péisti rentoutuneeseen olotilaan.
Tillaisia edellytyksid ovat esimerkiksi rentoutumiseen keskittyminen ja kyky
siirtéi tietoinen ajattelu taustalle, rittdviin mukava asento, jossa lihakset pésisevit
lepdiiméin ja saavat olla rentoina, tarpecksi rauhallinen ympéristd seké sopiva
lampétila. Naiden lisiksi rentoutumista edistéivié asioita vorvat olla jokin hiljainen
tausta#ini, johon voi kiinnittdd huomion, mikili ajatusten syrjéin jittiminen tuntuu
hankalalta, haméré valaistus ja ryhmérentoutustilanteissa ryhmiin ohjaajaan lisni
oleva ja rauhallinen olemus, seki puhetapa.

Rentoutuminen auttaa saavuttamaan muun muassa paremman
stressinhallintakyvyn, nopeuttaa kehon fyysistd palautumista rasituksen jilkeen
seki lisdd itsetuntemusta ja keskittymiskykyéd. Se tekee myds unesta ja levosta
palauttavampaa paremman laadun vuoksi. Rentoutuminen liséé
mielihyvihormonien, kuten oksitosiinin eritysti verenkiertoon ja taas vihentid

stressihormonien, kuten kortisolin eritysti.
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Ohjaajan toiminta rentoutushuoneessa
| Ohjaajan tehtivi rentoutushetkissi on johdatella osallistujat rentoutuneeseen
| tilaan. Ohjaajan on hyvi keskittyé omassa toiminnassaan seuraaviin asioihin:
® Osaava ohjaaja ohjaa aina itsevarmemmin. Témiéin vuoksi voi olla
| hy6dyllistd, ettd ohjaajat tekevit ndimé rentoutusharjoitukset myds itse
| ravhassa. Kun tunnet harjoitukset, rentoutustilanteessa on helpompaa
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arvioida, sopiiko jokin harjoitus juuri tille asiakkaalle juuri téssi tilanteessa. '

| s Rentoutushetken ohjaamisen alussa varmista, etté sinulla on esilld kaikki

i olla rauhallisia ja suunniteltuja, vilti dkkingisii liikkeité, jotka saattavat
l viedi osallistujan huomion pois rentoutuksesta. N#in voit varmistaa, etté
hetkeen osallistujien rentoutumiseen ei tule hiiridtekijoiti.

eikid synny episelvyyksii siitd, mitd heidin tulee tehdi seuraavaksi.

| * Rentoutumistilanteessa ohjaajan tulee olla sensititvinen ja ldsni oleva.

‘ Ohjaajan rauhallinen kiyttiytyminen voi liséti osallistujan halua osallistua
harjoitukseen ylip#itisin seki lisiti motivaatiota ja nfiin myds onnistumista.

‘ e Rentoutuksen kuvittaminen ta1 muu visualisointi voi auttaa asiakkaan halua
| osallistua rentoutushetkeen, koska hiin nikee tulevan rentoutuksen vaiheet ja

tietdd, kuinka kauan harjoitus tulee kestéiméin. Selkeds ohjaus ja mallin

| asiakkaiden kanssa rentoutushetkissi (kuvat otettu papunetisti):

| tarvitsemasi vilineet ja ettd kiytettiviit vilineet toimivat. Liikkeiden on hyvi |

& Puhu hitaasti, rauhallisesti ja selkeésti. A4nen voimakkuuden on hyvi olla |
| matalampi, mutta kuitenkin riittiviin kova, jotta osallistujat kuulevat sinut,

| néyttiminen lisii osallistumishalukkuutta. Alla apukuvia, joita voi kéyttidd |



‘ Rentoutushuone

Rauhoittua

Rentoutushetki
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| Rauhallinen tila

Istua lattialla

Sulkea silmiit

Hengittis sisdsin

A

Istua sikkituolissa

Kuunnella

Hengittii ulos

N

Maata

Tarkkaavaisesti

Rentoutua/ Maata

RS
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| Pehmes Siled | Karhea

Kova

Seuraavaksi listattujen harjoitusten liséiksi huoneessa on rentoutumista tukevia
esineiti, joita voidaan kiyttis ilman erillisid harjoituksia. T#llaisia ovat esimerkiksi
hierontatyyny ja pisinhicrontalaittect. Asiakkaat voivat kiiyttd4 niité itsenéisesti,
ohjeista asettumaan mukavaan asentoon esimerkiksi siikkituolille, viltti/peitto voi
lisété rentoa tunnetta ja tirkedd on rauhallinen hengitys. Taustalle voi laittaa
soimaan hiljaisella danenvoimakkuudella rauhoittavaa musiikkia. Alla listattu
muutamia taustamusiikiksi sopivia videoita, lisii 16ydit YouTube ja Spotify

palveluista hakusanalla rentouttava musiikki.

Instrumentaalista musiikkia:

https://www.youtube.com/watch?v=FbX CifwNORA

https://www.youtube.com/watch?v=ewMDxrpi3x0

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

Musiikkia ja luonnonainii:

Linnmunlaulu: https://www.youtube.com/watch?v=KWaT1YwsOXo

Sade: https://www.youtube.com/watch?v=VDwFZ AInXw

https://www.voutube.com/watch?v=RQtP1lcJTwlc

Meri: hitps://www.youtube.com/watch?7v=AbkWDDmV 7-M
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Rentoutusharjoituksia '

Sivelyhieronta

Ohjaaja voi tehdi harjoituksen osallistujalle tai osallistuja voi tehdi sen itselleen.
Kosketuksella on vahvin vaikutus ihoa vasten, joten hierottavalla on hyvi olla |
mahdollisuuksien mukaan esimerkiksi hihaton paita. Sivelyi voi tehdi my&s
esimerkiksi huivin tai nystyréipallon avulla.

e Kokeile ensin olkavarttasi silittdien, mikd kosketus tuntuu
parhaimmalta: kosketus pelkilld sormenpdiilld, puolikiaalla
kdmmenelld tai koko kédmimenelld. Kosketa rauhallisesti ja ‘
kevyesti. Pyri olemaan tdysin ldisnd koskefuksessa. Aisti
kosketus, tai jos kosketat toista, kosketa niin, ettd aistit ihon
koskettamassasi kohdassa. Apuna voi kdyttdd myds esimerkiksi
nystyripalloa tai pensseleitd. Tdissd harjoituksessa on hyvd I
huomioida, ettd tehokkain vaikutus fulee hyvin kevyestd
kosketuksesta. ‘

e Ala sitten sivelld valitsemallanne tavalla ensin toista kdsivartta.
Sivele etupuolelta olkapdidstd kohti sormia, vaihdellen hiukan |
kohtaa, jota kosketat. Sivele myds kdsivarren alapintaa.

o Vaihda sivelevdid kdttd ja toista sama toiselle kiidelle. ‘

o Sivele niskasta alaspdin hartioihin ja selkdcin. Kdytd molempia
keisidi tai vain toista. Sivele selkdranka alaselkddn asti kokonaan
vihdidiltd alas useita kertoja perdkkdin rauhallisesti. |

e Kisien ja seldn jilkeen sivelyvd voi jatkaa jalkoihin.

o Jos osallistuja tekee harjoituksen itselleen, lopuksi tuo kddet
rinnalle tai halaa itsecisi. Ohjaaja voi lopuksi pitdd hetken kdisid
hartioilla. Hengitd hetki syvddn ja rauhallisesti.
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Tho on ihmisen suurin tuntoelin ja kosketus aktivoi aivojen mielihyvikeskuksen, _
joka vapauttaa oksitosiini-hormonia. Oksitosiini voi atheuttaa muun muassa |
| verenpaineen laskua ja stressihormonien méiréin pienenemisti.

|
il Harjoitus otettu kirjasta Palaudu ja vahvistu, Jaakkola Kaisa, 2018. |

| Maalailurentoutus |

| Rentoutusharjoituksessa tarkoituksena on maalata rentoutunut olo ihoa sivelemall.

| Rentoutuksen aikana voi halutessaan kuunnella erilaisia luonnon &énié (lintujen ‘

‘ laulua, lehtien havinaa, veden solinaa tms.) ta1 itselleen micluista rentouttavaa,
rauhallista musiikkia. |

Ohjaaja toimii sivelijéing ja kiiy ensin harjoituksen tulevat tapahtumat lépi, tissé

kohtaa voidaan myds sopia, jos on jokin alue, mité ei haluta maalailtavan. ‘

| Rentoutusharjoituksen aikana voi my&s sanallisesti kertoa, miti seuraavaksi

| tapahtuu.

| * Maalaa ravhallisin vedoin selldid, hartioita, jalkoja ja kdsidi |
pitkin. '
‘ o Siveltimelld voi myds tdpsdtelld varovasti. '

‘ ® Muaalaa pddlaelta, kémmenistd, sormista sekd kasvoilta helldisti.
Harjoitus otettu sivulta Minun déneni. ‘

|
| Progressiivinen rentoutus
Aloita rentoutus asettumalla mukavaan asentoon joko sékkituoliin tai
| lattialle ja hengittdmdlld rauhallisesti muutamaan kertaan syvddn |
| sisddin ja ulos. Harjoituksessa lihasta jénnitetdidin tietoisesti muutaman I
| sekunnin ajan, minkd jcilkeen lihas rentoutetaan mahdollisimman
| kokonaisvaltaisesti véhintdicn puoleksi minuutiksi, harjoitus toistetaan |
‘ 2-3 kertaa. Esimerkiksi alkuun purista toista nyrkkid ja vapauta se |
sitten. Toistamisen jdilkeen tee harjoitus toisella kddelld. Kdisien lisciksi
‘ harjoituksen voi tehdd esimerkiksi “rutistamalla” naaman lihaksia,
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Jjdnmittamdilld pohkeita kédntdmdilld jalkaterid itsed kohden,

Jjanmittamdilld vatsalihaksia tai puristamalla pakaroita yhteen. Huomioi |
lihaksen jénnittcimisen jilkeen, kuinka vapautumisen tunne levidici |
kehoosi. ‘

Itsetuntemus rentoutusharjoitus |

o [stu lattialle ja ota mukava asento, voit sulkea silmdisi. |

o Nosta toinen kdmmenesi pdidsi pddlle ja ldhde piirtdmdicdn silld |.
kehosi ddriviivoja ensin toiselta puolelta kehoa ja sitten foiselta. '
Ky ldpi pddsi, hartiasi, kéitesi, kylkesi, jalkasi. ‘

o Lopuksi halaa itsedisi ja sano itsellesi jokin kehu (mieti esimerkiksi,
mistd piddt eniten itsessdisi).
Harjoitus otettu sivulta Coronaria.

Hengitysharjoituksia |

Seuraavat harjoitukset on otettu kirjasta Rentoutuminen ja voimavarat, Kataja |
Jukka, 2003 '

Rentoutumishuokaus |

Tamaé on hyvi harjoitus aistihuoneeseen tullessa, voi auttaa siirtyméaan
rentoutuneeseen tilaan. |

e [stu tai seiso ryhdikkddisti |
o Hengité syvdédn ja dcmekkdicisti aivan kuin hengitys ryntdisi ulos [
e Hengitd luonnollisesti ja pitkdcn siscicin |

e Toista noin kymmenen kertaa ja koe rentoutumisen tunne ‘
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Hengityksen maistelu |

Asetu mukavaan asentoon esimerkiksi sdkkituolille, sulje silmdit ja |'
hengitd muutamaan kertaan rauhallisesti syvddin varmistaaksesi
rentoutuneen olotilan. |

Hengitd rauhallisesti nendn kautta. Nencin tuntoherkityvden vuoksi voit

“maistella” ilmaa. Kiinnitd huomiosi siithen, kuinka ilma kulkee nendisi, |
kurkkusi ja kurkumpdicin kautta aina keuhkoihin saakka. Kun ilma pdicisee |
keuhkoihin, pidditi hengitystd hetki ja hengitd ulos samalila tavalla ilman ||
kulkua huomioiden. |

Kuvittele jéinnitvksen virtaavan wlos ilman kanssa ja tunne kuinka
siscicinhengityksen mukana hyvd, rentoutunut tunne levidid kehoosi. |
Toista harjoitusta noin 10 minuuttia.

Hengityksen kuuntelu
Kéy makaamaan seléillesi joko sdkkituoliin tai lattialle. Sulje silmdisi ja

pyri rentouttamaan mielesi. Kuuntele kehoasi, miomioi kuinka kehonosat |'
muuttuvat painavan tuntuisiksi rentoutuessasi. Hengitd siscicin

rauhallisesti ja syvddin téiyttden rintakehdsi ja keuhkosi tdvteen ilmaa. .

Kuuntele samalla syvdd sisdicinhengitystd ja rauhallista ja ravhoittavaa |
uloshengitystd. Voit tuntea kdisilldsi, kuinka rintakehdsi ja vidvatsasi {
kohoaa. Laske samalla itseksesi neljddn: vksi-kaksi-kolme-neljd. Piddtd
hengitystdisi niin kauan, kun se sinusta tuntuu mukavalta. Anna ilman |
virrata rauhallisesti wlos ja kuvittele rentoutuvasi liscici jokaisen '
uloshengitvksen myotd. Toista harjoitusta noin 10 minuuttia. |

Uloshengitysleikit '

e Kuvittele olevasi rantapallo, joka dkkid puhkeaa ja tyhjenee ‘
ilmasta. Puhalla keuhkot nopeasti tvhjiksi ja sen jélkeen hengitd I
rauhallisesti siscicin.
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o Kuvittele olevasi vihainen tiikeri, joka sihisee kiukkuisesti |
hampaittensa vilistd. IIman loputtua rentoudu ja tunnet, kuinka
taytyt ilmalla.

Palleahengitys istuen |

o [stu ryhdikldidsti mukavassa asennossa. Laita toinen kdsi II
rintakehdille ja toinen yldvatsalle, navan ylipuolelle. ‘

e Hengitd nendn kautta rauhallisesti siscicin ja ulos. !

o Al kiirehdi hengitysten véililld. Kun hengitcit siscicin, rintakehdillc .
oleva kdsi pvsyy paikallaan ja yidvatsalla oleva kéisi kohoaa. Kun
hengitdt ulos, vidvatsalla oleva kdsi laskee.

Harjoitus: Vahvike.fi

| Suggestiorentoutukset l,

‘ Suggestiorentoutuksessa annetaan toiselle toimintaohjeita, joiden avulla henkils .!
i voi saavuttaa rentoutuneen tilan. Téllaiset toimintaohjeet voivat olla vaikkapa |
| mielikuva, tai visualisointiharjoituksia. Linkkaamme alle ilmaisia

‘ suggestiorentoutuksia, joita voitte soittaa rentoutushetkeen osallistujille kaiuttimen |
| kautta. Lopuksi on my&s muutama mielikuvaharjoitus, jotka ohjaaja lukee. '

| Kuparikettu "Pdivdunien aika” 26:24 min
https://www.youtube.com/watch?v=alDUQ8zEZ00

‘ Kupariketun Youtube-kanavalla on mydés monia muita videoita, joita .
voitte kdyttid rentoutustuokioissa, esimerkiksi mielikuvitusmatkat- |
| videot. Linkki kyseiseen soittolistaan:

https://www.voutube.com/playlist?list=PLxs1 00O THf 1wvCKIC oBXL |
FaygHtWbrqa |

Oivamieli "Pitkd rentoutus” 9:12 min _!

https://oivamieli.fi/pitka_rentoutus.php I

== e e et 1 I = - My e o= A
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Tytti Koro, "Kaikki on hyvin"-rentoutusharjoitus 15:44 min

https://www.youtube.com/watch?v=o0WC0SZBcSr4 'I
Mielenterveysseura, "Turvapaikka” 2:30 min

https://www.youtube.com/watch?v=G2va0xfFFGs

Mielenterveysseura, "Valtameri” 2:34 min I

https://www.youtube.com/watch?v=sxsjxGSO0EA |

Mielenterveysseura, "Pieni loma hengityksen tahtiin” 3:27 min |

https://www.youtube.com/watch?v=wSnME4VI9GQ

e e S [

| Vahvike.fi, Aamuinen evisretki (Ohja_aj; lukee)
Ota hyvéi asento, voit istua tai olla makuullasi. Sulje silmdsi ja

‘ anna hengityksen tasaantua. Keskity hengittéimdiécin rauhallisesti.

Aurinko kurkistelee ujona ja ojentelee aamun hentoja séiteitiicin ikkunasta sisciéin. |
| Katselet, kuinka uninen perhonen kopsahtelee lasia vasten etsiessédn tietédn ulos. ‘
‘ Aukaiset ikkunan ja pdidistcit perhosen vapauteen. Se levittéid kirjavat siipensd ja

aloittaa riemullisen tanssinsa lennellen sinne téinne. |

Tunnet poskellasi aamutuulen, joka tuntuu kutsuvan sinua mukaansa. Péiéitéit syédé
aamiaisen ulkona, ja pakkaat evdidit reppuun. Vastakeitetyn kahvin tuoksu leijailee ‘

| ilmassa, kun kaadat kahvin termoskannuun. Leikkaat ruisleivéistéii paksuja sitvija. |
Levitdit pédlle kerroksen voita ja juustosiivun. Leipien vdliin laitat voipaperia juurt ‘
niin kuin mummokin evéisleiville aina teki.

| Nostat repun selkéidsi, ja aukaiset oven. Rappuset narahtavat vienosti, kun astelet |
pihamaalle. Léihdet kohti léiheistd metséid. Polku metsén halki on lapsuudesta asti |
| tuttu ja moneen kertaan tallattu. Jalkasi askeltavat eteenpdin kuin itsestédin.
Metséin rauha ja puiden vihreiden lehtien Iéipi siivilsityvd auringonvalo tekeviit |

| tunnelman léhes taianomaiseksi. Ei kuulu mitddn muita dénid kuin lintujen laulua. |

Pyséihdyt hetkeksi ja vedcit syvéidn henked. Nautit rakkaasta néikyméistd. Kosketat I
| viereisen koivun runkoa. Kuinka viiledin silkkiseltd se tuntuukaan kdtesi alla. |
Nojaat puuhun ja ajatuksesi siirtyvéit menneeseen. Muistot tulvivat mieleesi.
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| Havahdut oksan rasahdukseen. Jokin eldin - ehkii jéinis - katoaa takaisin metséin
| suajiin. Jatkat matkaasi kohti lempipaikkaasi, metséiaukiolla olevaa sileéiksi |
kulunutta kalliota, jota aurinko Idmmittéid jo heti aamusta.

|  Istahdat kalliolle ja aukaiset eviéiéisi. Voipaperi rapisee, kun otat voileivdt esille. i
Ruisleipdi on juuri sellaista kuin sen pitdékin: kovakuorista, mutta sisélté pehmedidi.

| Tuoreen leivén ihana tuoksu sekoittuu kahvin tuoksuun. Nautit jokaisesta ‘
suupalasta. Kahvi on kuumaa ja vahvaa. Kaadat itsellesi vieldi toisen kupillisen. [

| Syétydisi huokaiset syvédn.

Keslityt hetken ajan vain nauttimaan olostasi. |

| Voit aukaista silmdisi ja palautua hiljalleen takaisin téhcn hetkeen. Olet
rauhallinen ja rentoutunut. Hyvéinolon tunne kannattelee sinua vield pitkin pdivéd.
Sinun on téyvdellisen hyvéi olla, téissd ja nyt.

ORI DU S T B e |

e e

Vahvike.fi, Talvinen hiihtoretki (Ohjaaja lukee)

Ota hyviéi asento, voit istua tai olla makuullasi. Sulje silméisi ja anna hengityksesi
| tasaantua. Keskity hengittéimdiéin rauhallisesti.

‘ Katsot huoneesi ikkunaa. Siithen on kiteytynyt jééikukkasia. Ne muodostavat

ruutuihin alati muuttuvia, hopeisina hohtavia kuvioita. Ikkunan takana puiden |

oksat roikkuvat raskaina lumen painosta. Talvisen pédivéin héiiméirtyessé ne néikyveit ‘

maisemaan sulautuvina varjomaisina siluetteina. Aurinko vérjdcd vielé hetken |
tatvaanrantaa kalpeilla véireilldiéin ennen laskuaan méienharjanteen taakse. Hetki

‘ on kuin luotu hiihtoretkelle. ‘

Puet jalkaasi itse kudotut villasukat. Pujotat kiéisiisi lapaset, jotka joskus kuuluivat '
‘ didillesi. Astut ovesta ulos pihamaalle. Kuulet, kuinka lumi narskuu kenkiesi alla. |
| Pakkanen on kiristyméssd ja hengityksesi huuruaa ulos hengittéessd. Sinulla on
‘ kuitenkin ldmmin. |

Séiéi on téiydellinen. Hanget kimaltelevat ympdrillési tuhansien timanttien lailla.

Talon seindici vasten nostetut sukset odottavar sinua. Latu héddméttéd kutsuvana
| edesséist. Varovaisesti, ikdidin kuin tunnustellen, Idhdet hithtdmdicin. Suksesi
| tavoittavat hetken kuluttua rytmin, joka ohjaa kulkuasi kuin itsestéicin. Kuulet f
takaasi uskollisen nelijalkaisen kumppanisi haukahduksen. Yhdessd jartkatte
matkaa hiljaisuudessa. Ainea éiéini, jonka kuulet, syntyy suksien kosketuksesta
lumeen. Yhdessd taivallatte kilometrin toisensa jéilkeen.
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| Tunnet, kuinka lihaksesi ldmpidviit. Pipon alta karanneet hiukset kostuvat
véihitellen hengityksen huurusta. Pakkanen muuttaa kosteuden valkeaksi lumeksi.
Vaikka aurinko on jo jokin aika sitten sammuttanut viimeisenkin valonsa ja taivas
on tumma, ei kuitenkaan ole tiydellisen pimedid. Tiihdet taivaalla ovat sytyttdneet

‘ lyhtynsd ja néiytiéviit tietd kohti kotia. Jo kaukaa ndéiet ikkunoista loistavan valon ja

| melkein tunnet takasta hohkaavan ldmmén puiden ritistessd iloisesti. Than kohta

| olet kotona.

Voit aukaista silmdist ja palautua hiljalleen takaisin tiihéin hetkeen. Olet
| rauhallinen ja rentoutunut. Hyvdinolon tunne kannattelee sinua vield pitkin péiivdd.
| Sinun on téydellisen hyvé olla, téissé ja nyt

| Satuhieronta

Satuhieronnassa ohjaaja lukee tarinaa ja samalla herittéi tarinan cloon hieronnan
| avulla. Satuhieronta tuo positiivisia kokemuksia mydnteisestd kosketuksesta ja tuo
| aitoja kohtaamisia. Se on lht6kohtaisesti kehitetty lapsille, mutta siité hyStyy
myds aikuiset. Satuhieronta vaikuttaa hierottavan psyykkiseen, fyysiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin muun muassa siten, ctti se vahvistaa luottamussuhdetta
hierojaan, tuo kokemuksen omasta arvokkuudesta, lievittia ahdistusta, tukee
stressinhallintaa ja liséi luovuutta. Tirkein syy satuhieronnalle on kuitenkin se,
| cttd sc yksinkertaisesti tuntuu hierottavasta mukavalle.

Ohjaaja hieroo kerralla yhti osallistujaa, ohjaaja on hieromisen ohella tarinan

| kertoja. Hicrottava istuu tai makaa pehmeilli alustalla. Olemme tehneet teille

| erillisii kortteja, joissa on tarinan lisiiksi hierontaohjeet. Tarinat on otettu Tarina ja
| kosketus Oy:n Tuuli tanssii ja metsé kuiskaa (2020) -korteista.

Miten tidydentda aistihuonetta tulevaisuudessa?
Aistihuonetta voi tulevaisuudessa tiydentdd seuraavilla asioilla:

| Nikdaisti: Kuplaputki (esimerkiksi

| https:/www .lekolar. fi/verklkokauppa/opetusvalineet/aistimateriaali’'nakoaisti/lupla

putket-taulut/kuplaputki-1-m/? )
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Tuntoaisti: Painopeitto (ellei ole jo) |

Kuuloaisti: Adnimalja (esimerkiksi https://www lkuukorento.fi/fi'tuote/18624744- |
nimalja-sakraalichakra-oranssi-11-12cm)

Pimennysverhot ikkunaan |

Hajuaisti: Erilaisilla tuoksupurkeilla, néité on helppo tehdi liséi esimerkiksi |
yhdessi asiakkaiden kanssa. Meidédn tekemissd purkeissa pohjana toimii Piltti-
purkit. |

Kuulo-/tuntoaisti: Taikofon-tyyny https://www.taikofon.fi/taikofon-verkkokauppa ‘

Lihteet |

Digitaalinen opas on toteutettu Tia Niemistdn ja Iida Ojainmaan opinniytetytn '
“Aistihuone - Attendo Juhanan tupa” pohjalta. Kyseinen opinniiytetyd toimii siis ‘
téimin oppaan lihteens. ‘
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