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THVISTELMA

Opinnaytetydssa kaydaan lapi rentoutumisen vaikutuksia. Rentoutuminen tapahtuu
kehossa rauhoittumisjarjestelman avulla. Rauhoittumisjarjestelmaa on tutkittu
laéketieteessd tahdn mennessa vahan, mutta tehdyt tutkimukset osoittavat kuinka
oksitosiinia voi saada monilla eri tavoilla vapautumaan kehossa. Kaytannossa eri
rentoutumistavat ovat olleet tiedossa jo kauan. Riippuvuudesta kérsiville ihmisille
on tarkeéa 1oytaa vaihtoehtoja paihteiden vaarinkaytolle, jotta he voivat el ilman
paihteita ja silti nauttia hyvasté olosta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa kuusi kertaa rentoutusryhmaé péihdekun-
toutujille. Mainiemen kuntoutumiskeskus kiinnostui tekemaén yhteistyota kanssa-
ni. Tavoitteena oli, ettd osallistujat oppisivat rentoutumisen menetelmén ja kéyt-
taisivat rentoutumismenetelmia itsendisesti elaman hankalissa tilanteissa seka op-
pisivat nauttimaan asioista ja hetkista elaméssaan. Rentoutuminen voi olla osallis-
tujille vaihtoehto paihteiden kaytdlle ja uusi kayttaytymismalli. Paihdekuntoutujat
osallistuivat rentoutusryhmaan oman mielenkiintonsa mukaan. Vaatimuksena oli
osallistua kolmelle perakkéiselle kerralle. Paihdekuntoutujat nauttivat rentoutuk-
sesta ja toivoivat rentoutusryhmaén jatkuvan. He myds huomioivat rentoutusryh-
missa opittuja asioita vapaa-ajallaan.

Opinnaytetydssa perehdytaan alkoholin ja huumeiden yleisyyteen Suomessa, riip-
puvuuteen mielenterveysongelmana seké rentoutumiseen ja kuinka rentoutuminen
vaikuttaa ihmiseen. Opinnaytetydssa huomioidaan myds paihteita kayttavan per-
heenjésenet ja paihteiden kéayton yhteiskunnallinen ndkokulma.

Jatkokehittdmissuunnitelmana voisi olla, ettd rentoutusharjoituksia tehtéisiin toi-
senlaiselle kohderyhmélle, koska rentoutumisesta hyotyisi moni asiakas tervey-
denhuollossa tai rentoutumistapaa voisi muuttaa, koska vaihtoehtoja on paljon.
Olisi my0s kiinnostavaa kuulla osallistujien mielipiteita, jos
rentoutusharjoituksia tehtdisiin pidemman aikaa ja/tai suurelle joukolle paihde-
kuntoutujia ja tutkittaisiin osallistujien toimintaa ja mielialaa rentoutuksen jal-
keen.

Avainsanat: alkoholi, huumeet, riippuvuus, rentoutus
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ABSTRACT

The thesis studies the effects of relaxation. Relaxation begins from the calming
down system. In medical science there is little research on the calming down sys-
tem, but the research that has been done shows that there are many ways to get
oxytocin releasing in a human body. In practise many relaxation ways have been
known for a long time. It is important to find alternative ways for addicted people
not to abuse drugs so that they can live without drugs and still enjoy feeling good.

The purpose of the thesis was to organize six times relaxation group for drug re-
habilitators. Mainiemi’s nursing home was interested to cooperate with me. The
intention was that participants would learn the method of relaxation and would use
relaxation method when they have difficulties in life and would enjoy things and
moments in life. Relaxation can be alternative to drug use and new behavioral
model. Drug rehabilitators participated in the relaxation group if they were inter-
ested in. The requirement was to participate three times in consecutive groups.
Drug rehabilitators enjoyed relaxation and hoped that relaxation would continue.
They also paid attention to things that they learned in relaxation groups in their
free time.

The thesis contains theory about how common alcohol and drugs are in Finland,
addiction part of mental health, relaxation and how relaxation affects a person.
The thesis contains also theory about drug users’ family and collective perspec-
tive.

If someone wants to continue this thesis, they could do relaxation practices to
another target group because many people in health care would get help from re-
laxation practices or the way of relaxation could also change to another kind be-
cause there are a lot of choices. It would also be interesting to hear participants’
opinions, if someone would organize longer period of time and/or do relaxation
practices to big group of drug rehabilitators and would examine participants’ ac-
tivity and feeling after the relaxation.

Key words: alcohol, drugs, addiction, relaxation
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1 JOHDANTO

Ihmiset etsivat ja saavat mielihyvaa hyvin monenlaisista asioista. Riippuvuus on
mukana jokaisen ihmisen elamassa, sill4 olemme kaikki riippuvaisia jostakin.
Riippuvuus voi kohdistua alkoholiin, huumeisiin, la&kkeisiin tai erilaisiin toimin-
toihin. Jos riippuvuus muuttuu pakonomaiseksi ja aiheuttaa negatiivisia asioita
elamaéan, olisi pakonomainen toiminta saatava loppumaan. Negatiivisen toiminnan

tilalle olisi hyvé 16ytdd muuta mukavaa toimintaa, josta nauttia.

Ihminen rentoutuu elimiston rauhoittumisjérjestelmén avulla. Rauhoittumisjéarjes-
telmaa on tutkittu vahemman kuin stressia ja taistelu-pakoreaktiota, mika saattaa
johtua kulttuuristamme, jossa toiminta on tdrkedd. Rauhoittumisjarjestelmalld on
kuitenkin yhté tarked merkitys eloonjaamiselle kuin puolustukseen ja rasitukseen
liittyvalla jarjestelmalld. Rauhoittumisjarjestelman tarkea vélittdjaaine ja hormoni
on oksitosiini, jonka vapautumiseen kehossa voi vaikuttaa monin tavoin. (Moberg
2007.) Rentoutuminen on pdihdekuntoutujille yksi vaihtoehto, mink& avulla vapa-
uttaa oksitosiinia ja saada mielihyvaa. Myos yleisesti hoitoalalla rentoutumisen
tarkeys olisi otettava huomioon, koska sen avulla on mahdollista saada apu mo-

nenlaisiin ongelmiin.

Suomalaiset kéayttavat alkoholia suuria annoksia kerralla ja ovat humalahakuisia.
Havion, Inkisen & Partasen (2008, 56) mukaan suurkuluttajia arvioidaan Suomes-
sa olevan noin 200 000-500 000. My6s huumeiden kéyton ongelmat ovat yleisia
alle 35-vuotiailla ja Dahl & Hirschovitsin (2002, 79) mukaan kymmenet tuhannet
suomalaiset ovat riippuvaisia ladkkeista. Alkoholi on kuitenkin Suomessa suu-
rempi ongelma kuin huumeiden kayttd. Alkoholituotteita ostettiin vuonna 2008
Suomessa asukasta kohti 794 eurolla, miké tekee kokonaissummaksi 4,2 miljardia
euroa (Hamaladinen 2009, 21). Tarke&d on myos huomioida péihteitd kayttavien
laheiset. Varsinkin lasten olot on tarke&& huomioida, koska péihteiden kayttdja ei
valttamatta jaksa huolehtia omista lapsistaan ja lapset joutuvat elamaan ilman

vanhempien ohjausta jopa lapselle vaarallisessa ymparistossé.



Mainiemen kuntoutumiskeskus on paihdehuollon erityisyksikko ja osaamiskeskus
Lammilla. Opinnéytetyon hankkeessa pidin rentoutusryhmaé péaihdekuntoutujille
Mainiemen kuntoutumiskeskuksessa yhteensa kuusi kertaa lukemalla rentoutus-
tekstin ja sen jalkeen mietittiin erilaisia tapoja rentoutua itsenéisesti. Rentoutus-
ryhmaéssa keskityttiin miettimaan esimerkiksi luontoa ja syémisté ja sita kuinka
voisimme keskittyd ja nauttia niistda enemman. Tavoitteena oli, etta osallistujat
oppisivat rentoutumisen menetelman ja kayttaisivat rentoutumismenetelmia itse-
naisesti eldmén hankalissa tilanteissa sek& oppisivat nauttimaan asioista ja hetkista

elaméassaan.



2 LAHTOKOHDAT

2.1 Alkoholi

Alkoholi on kdymisen avulla sokeri- ja tarkkelyspitoisista kasveista valmistettavaa
nestettd, joka imeytyy nopeasti ruuansulatuskanavasta. Alkoholi vaikuttaa jo pie-

nind méaarind keskushermostoa lamaavasti. (Dahl & Hirschovits 2002, 130.)

Suurin osa suomalaisista kayttaa alkoholia, mutta véeston alkoholin kéayttétapa
vaihtelee paljon ja alkoholinkulutus jakautuu hyvin epatasaisesti. Eroja alkoholin
kayttotavoissa on sukupuolten, eri-ikéisten ja eri seudulla asuvien valilla. Suoma-
laisista pieni osa ei juo ollenkaan alkoholia, suuri osa juo vahan, suurin osa koh-
tuudella ja pieni osa erittain paljon. Kansanterveyslaitoksen tutkimusten mukaan
taysin raittiita on hieman runsas kymmenesosa aikuisvaestosta. (Osterberg & M-
keld 2006; Eskola 2007; Havio, Inkinen & Partanen 2008, 54.)

Monien lahteiden mukaan miehet kayttavat alkoholia useammin kuin naiset. Kui-
tenkin naiset kayttavat nykyaan enemman alkoholia kuin aiempina vuosikymme-
nind, koska 1960-luvun lopulle saakka melkein pelkastaan miehet kayttivéat alko-
holia Suomessa. Véhitellen naiset ovat alkaneet kéayttaa alkoholia, mutta kuitenkin
naisten juomistiheys on miesten juomistiheyttd alhaisempi kaikissa ikdryhmissa.
(Salaspuro, Kiianmaa & Seppi 2003, 26; Osterberg & Mikela 2006; Havio ym.
2008, 53-54.) Myos Osterberg ja Makela (2006) toteavat artikkelissaan, etta ny-
kyaan noin 90 prosenttia naisista on kayttanyt alkoholia viimeksi kuluneiden 12
kuukauden aikana ja kyseinen osuus on ldhes sama kuin miehilla. Kuitenkin mo-
nen lahteen mukaan miehet ovat humalahakuisempia kuin naiset. (Salaspuro, Kii-
anmaa & Seppa 2003, 26; Osterberg & Makela 2006; Havio ym. 2008, 53-54.)

Suurkulutuksen riskiraja on miehill& 24 annosta ja naisilla 16 annosta viikon aika-
na. Kertakayton ylérajana on miehille seitsemén ja naisille viisi alkoholiannosta.

Alkoholiannoksien erot eri sukupuolten kesken johtuvat miesten ja naisten ruu-



miinpainojen eroista seké kudosten rasva- ja vesipitoisuuksien eroista. Ikdantynei-
den alkoholin suurkulutuksen rajat ovat selvésti alhaisemmat, koska ik&éntyessa
alkoholin sietokyky heikkenee, pienetkin annokset saattavat aiheuttaa terveyshait-
toja ja altistaa tapaturmille. Suomessa on méaritelty riskirajoiksi yli 65-vuotiaille
seitseman alkoholiannosta viikossa ja enintdén kaksi alkoholiannosta kerralla.
(Dahl & Hirschovits 2002, 132; Osterberg & Mékela, 2006; Havio ym. 2008, 56.)

Havion ym. (2008, 56) mukaan suurkuluttajia arvioidaan Suomessa olevan noin
200 000-500 000. Paihdetilastollisen vuosikirjan (Hamaélainen 2009, 17-18) mu-
kaan vuonna 2008 oli suurkuluttajiksi maariteltyja miehia 6,4 prosenttia ja naisia
1,6 prosenttia kaikista alkoholinkayttajista. Vaitetaan, ettd naimisissa olevat ja
eronneet ihmiset juovat useammin véhintdan kerran viikossa kuin naimattomat
ihmiset ja pitkan koulutuksen kéyneet ihmiset juovat useammin kerran viikossa
kuin peruskoulun kdyneet ihmiset. Vaeston kymmenesosa, joka juo eniten alkoho-
lia, juo noin puolet kaikesta kulutetusta alkoholista. Arvioitu kokonaiskulutus,
johon kuuluu tilastoitu ja tilastoimaton alkoholinkulutus, oli vuonna 2008 55,3
miljoonaa litraa sataprosenttista alkoholia, miké on asukaslukuun suhteutettuna
10,4 litraa alkoholia henked kohden. (Havio ym. 2008, 54, 56; Hamaldinen 2009,
17-18.)

Lepistd, von der Pahlen & Marttunen (2007) kertovat, ettd suomalaisnuoret kokei-
levat alkoholia ensimmaéisté kertaa keskimé&arin 13-14 vuotiaana. Juomatavat ovat
alle 15-vuotiaana alkoholin kéayton aloittaneilla humalahakuisempia kuin myo-
hemmin aloittaneilla nuorilla ja useammalla heistd on alkoholin ongelmakéytt6a
aikuisiassa. Poikolainen (2009) on asiasta samaa mieltd, ja kertoo, ettd myohem-
min alkoholin k&ytdn humaltumistarkoituksessa aloittaneilla on harvinaisempaa
tulla alkoholiriippuvaiseksi. Nuorilla pdihteiden kéayttd saattaa muodostua psy-
kososiaalista kehitystd haittaavaksi hairiotilaksi. Lepiston ym. (2007) mukaan, jos
kéyttd on ongelmallista tai on alkanut hyvin nuorena, on todennakdist, etta nuori
oireilee my6s muulla tavoin ja hanelld voidaan diagnosoida jokin muu samanai-
kainen mielenterveyden hairié esimerkiksi kaytos-, tarkkaavuus-, mieliala- tai

ahdistuneisuushairio.
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Lahde: Eurooppalainen koululaistutkimus (ESPED)

KUVIO 1. 15-16 vuotiaiden tyttdjen ja poikien alkoholin kayttdé 1995-2007

Kuvion 1. mukaan 2000- luvulla 15-16-vuotiaiden osuus, jotka eivat kayta alko-
holia koskaan, on kasvanut ja humalaan asti juoneiden osuus on laskenut. Saman-
suuntaisia tuloksia tuli nuorten kouluterveyskyselyssa (Havio ym. 2008, 54), jonka
mukaan nuorten tupakointi, alkoholin ja huumeiden kaytté on vahentynyt 2000 —
luvulla, mutta humalajuomisessa ei ollut tapahtunut selvaa laskua. Myos Oster-
bergin ja Makelan (2006) artikkelin mukaan 14- ja 16-vuotiailla juomistiheys ja
humalakulutus ovat vahentyneet 2000-luvulla verrattuna aiempiin vuosikymme-
niin. Huolestuttavaa on silti, ettd nuorten kouluterveyskyselyn (Havio ym. 2008,
54) mukaan 2000-luvulla 8.-9. luokkalaisista 17 prosenttia oli ollut tosi humalassa
ainakin kerran kuukaudessa. Havion ym. (2008, 54) ja Salaspuron ym. (2003, 26)
mukaan 15 — vuotiaiden tyttdjen ja poikien vélilla ei juomistiheydessa ole eroja,
mutta pojat juovat kertaa kohti tytt6ja enemman. Salaspuro ym. (2003, 26) kerto-
vat, ettd nuoret miehet juovat kaikkia naisikaryhmia enemmaén, mutta kuitenkin

nuoret naiset ovat humalahakuisempia kuin varttuneet ja idkkaat naiset.



Osterberg ja Makela (2006) kertovat, etta alkoholi kuului suomalaisessa kulttuu-
rissa pitk&an vain erityistilaisuuksiin. Eskola (2007) jatkaa, ettd alkoholin kayttd
on arkipaivéistynyt viime vuosikymmenten aikana. Nykyaén alkoholinkulutus
keskittyy viikonloppuihin, mik& kertoo, etté edelleen alkoholia kdytetdan tuomaan
juhlaa arkeen. Osterbergin ja Makeldn (2006) mukaan viinien nauttiminen aterial-
la on pienessa nousussa, mutta edelleen melko harvinaista. Myos Eskolan (2007)
mielestd suomalaiset ovat oppineet ’eurooppalaiseen” kulttuuriin, mutta sen ohel-
la perinteinen runsas alkoholin kaytt6 on tyypillistd. Suomalaisessa juomakulttuu-
rissa humalan tavoittelu on yleista ja hyvaksyttavaa ja niin se on ollut pitk&an.
Alkoholin kayton syita voi olla monia esimerkiksi sen mielihyvaa tuottavien, ren-
touttavien, jannitysta poistavien ja estoja laukaisevien ominaisuuksien takia. (Sa-
laspuro ym. 2003, 26; Osterberg & Makela 2006; Eskola 2007; Havio ym. 2008,
70.)

2.2 Huumeet

Huume — kdsitettd kdytetddn epamaaraisesti tarkoittamaan muita paihteita kuin
alkoholia ja tupakkaa (Dahl & Hirschovits, 2002, 5).

Suomen huumetilanne I&hti nousuun 1990-luvulla ja huumeiden kokeilu laajeni
perinteisen kokeilijoiden ydinryhmén, paédkaupunkiseudulla yksin asuvien ja nai-
mattomien, ulkopuolelle. Nyky&an huumeiden kayttoé keskittyy voimakkaimmin
paakaupunkiseudulle ja muihin suurimpiin kaupunkeihin. 1990-luvulla kannabik-
sen kéyttd kaksinkertaistui, nuorten juhlimiskulttuuriin levisi ekstaasin ja gamman
kaltaisia aineita seka amfetamiinin ja opiaattien ongelmakéayttdjien maara monin-
kertaistui aikaisempaan verrattuna. Huumehaitat lisdéntyivat ja nakyivét rikolli-
suuden ja sairastuvuuden kasvuna seké tartuntatautien ja huumekuolemien liséan-
tymisend. 2000-luvun alkupuolella on tapahtunut huumeiden kokeiluk&yton ta-
saantumista. Kokonaisuudessaan huumeiden kayttd on kuitenkin jaanyt 1990-
lukua korkeammalle tasolle. Myds opiaattien vuoksi hoitoon hakeutuneiden osuus
on noussut 2000-luvulla. Opiaattiryhmaan kuuluvan heroiinin markkinat ovat ty-

rehtyneet Suomessa 2000-luvulla, joten buprenorfiinin pistamélla tapahtuva kaytté



on lisdantynyt. Kéytdnndssa Suomen huumemarkkinoilla buprenorfiini on korvan-
nut heroiinin. (Hakkarainen 2008; Havio ym. 2008, 58, 62; Hirschovits 2008, 36.)

Koululaiskyselyjenkin mukaan nuorten huumekokeilut lisadntyivat 1990-luvulla ja
2000-luvulla huumekokeilut ovat hieman véhentyneet. Vuosina 2004—2005 huu-
meita kokeilleiden osuus 15-16-vuotiaista oli kuusi prosenttia. Vastaava luku
2000-luvun vaihteessa oli yhdeksén prosenttia. Myds 17—-19-vuotiaiden nuorten

keskuudessa huumeita kokeilleiden osuus oli laskenut. (Havio ym. 2008, 62.)

Suomalaisille tehdadn vaestokyselyja huumeiden kéaytosté tietyin véliajoin. Vuosi-
na 2002, 2004 ja 2006 on tehty 15-69 —vuotiaille kyselytutkimuksia. Vuoden
2006 kyselytutkimuksessa 14 prosenttia vastaajista ilmoitti kokeilleensa jotain
laitonta huumetta ainakin kerran eldmassaan. 14 prosentista 16 prosenttia oli mie-
hid ja 12 prosenttia naisia, misté voi paatella, ettd huumeiden kayttd on jonkin
verran yleisempad miehilla kuin naisilla. (Hakkarainen 2008.) Vuosien 2004 ja
2002 véestokyselyjen perusteella 12 prosenttia suomalaisista oli joskus elamas-
séan kokeillut jotain huumausainetta, joka yleisimmin oli kannabis (Havio ym.
2008, 62). Vuoden 2006 véestokyselyssa selvisi, ettd viimeksi kuluneen vuoden
aikana huumeita kayttaneita oli noin kolme prosenttia véestosta eli noin 100 000
suomalaista ja viimeksi kuluneen kuukauden aikana kdyttaneité oli noin yksi pro-

sentti vaestdsta eli noin 40 000 suomalaista (Hakkarainen 2008).

Hakkarainen (2008) viittaa vuoden 2006 véestokyselyyn, jossa selvisi, etté ylei-
simmin k&ytetty aine huumeita kdyttaneill& oli kannabis, jota melkein kaikki huu-
meita kayttaneet olivat vahintdén kokeilleet. Liséksi noin kaksi prosenttia kaikista
vastaajista oli kokeillut amfetamiinia ja ekstaasia sekd noin yksi prosentti kaikista
vastaajista oli kokeillut kokaiinia, LSD:t& ja sienid. Noin puoli prosenttia kaikista
vastaajista ilmoitti kokeilleensa gammaa ja/tai lakkaa. Heroiinin ja Subutexin
osuus oli my6s noin puoli prosenttia kaikista vastaajista. Liséksi ladkkeiden véa-

rinkéyttod ilmeni seitsemalld prosentilla vastaajista. (Hakkarainen 2008.)

Amfetamiinin ja opiaattien kdyttajien méarésté on tehty tilastollinen arvio Suo-

messa vuonna 2002. Arvion pohjana on kéytetty Stakesin sairaaloiden hoitoilmoi-



tusrekisterid, poliisin rikosilmoitusrekisterid, Kansanterveyslaitoksen huumaantu-
neina ajaneiden rekisteria sekd valtakunnallisen tartuntatautirekisterin C-
hepatiittitapauksia. Tutkimuksessa arvioitiin amfetamiinin ja opiaattien kayttajien
madraksi 16 000-21 000, joista amfetamiinin k&ayttéjia arvioitiin olevan 70-75
prosenttia ja opiaattien kayttajia 25-30 prosenttia. (Havio ym. 2008, 63.) Vuoden
2005 rekisteritietojen pohjalta arvioitiin amfetamiinien ja opiaattien ongelmakayt-
t4jid olevan Suomessa noin 14 500 — 19 000 (Hakkarainen 2008).

Dahl & Hirschovitsin (2002, 79) mukaan kymmenet tuhannet suomalaiset ovat
riippuvaisia ladkkeistd. Rauhoittavia laakkeité kaytta4 vuosittain 300 000-400 000
ihmista Suomessa. Ladkkeiden saannollisid vaarinkayttéjia arvioidaan olevan

20 000. Yleisimpi& véaarinkaytettyja ladkkeitd Suomessa ovat unildakkeet ja rau-
hoittavat ladkkeet, kuten bentsodiatsepiinipohjaiset ladkkeet seka sarkyladkkeet.
Sarkylaakkeista erityisesti sellaiset, jotka sisaltdvat opiaatteja, aiheuttavat riippu-
vuutta. Ladkkeista yleensa haetaan lievitysta erilaisiin psyykkisiin ongelmiin ja
sairauksiin. Vain osa ladkkeiden vaarinkayttajista etsii 1adkkeistd humalatilaa.
(Dahl & Hirschovits 2002, 79; Hirschovits 2008, 39.)

Suomessa sekakayttd on alkoholin kayton jalkeen yleisin paihteiden kayton muo-
to. Vuoden 2002 tehdyn tilastollisen arvion mukaan kahdella kolmesta oli mainit-
tu ainakin kolme ongelmapéihdettd, joita he kayttavat joko yhté aikaa tai vuorotel-
len. Sekakayttajat voivat sdadella olotilojaan esimerkiksi siten, ettd ensin kéyte-
taan piristeita ja sitten levataan rauhoittavilla aineilla. Ainoastaan huumausaineita
kayttdvien madré on pienin paihteiden kayttajien ryhma. (Havio ym. 2008, 63, 65;
Hirschovits 2008, 36.)

Sekakayttd on Maailman terveysjarjeston (WHO) ICD-10-diagnoosiluokituksessa
omana F19-luokkanaan. Kansainvélisesti sekakayttotyyppista huumeongelmaa
pidetdan kaikkein vaikeimpana huumeongelman muotona, koska vieroitus on
yleensa vaikeampaa, kun on otettava huomioon useita riippuvuuksia. Sekakaytta-
jilld on suurempi vaara yliannostelukuolleisuuteen kuin "puhtaiden™ aineiden kéyt-

t4jilla. He ovat yleensa muita syrjaytyneempid huumeongelmaisia ja heilla esiintyy



muita enemmaén vakavia mielenterveyden héiri6itd. (Holopainen 2005; Hirscho-
vits 2008, 36.)

2.2.1 Alkoholin tai huumeiden kayttajan vaikutus perheenjaseniin

Suomessa arviolta noin tuhat lasta altistuu vuosittain alkoholin haitoille raskauden
aikana ja noin 100 000 lasta eld& perheess, jossa vanhempien péihteiden kayttd
varjostaa lapsen elamaa ja aiheuttaa lapselle eriasteisia haittoja. Lapsen nakdkul-
masta alkoholi ja huumeet muuttaa tutun ja turvallisen aikuisen vieraaksi. (Kuro-
nen 2007; Lonngvist 2007.)

Naisen raskauden aikainen runsas alkoholin kaytto lisda keskenmenoriskié ja hai-
ritsee sikion kehitystd aiheuttaen pysyvia keskushermostovaurioita, henkisen kehi-
tyksen hidastumista sekd epdmuodostumia. Huumausaineiden kayttd raskauden
aikana voi vaurioittaa kasvavaa sikitta esimerkiksi aiheuttamalla eriasteisia vam-
moja, kuten sokeus tai huuli-suulakihalkio seka aiheuttaa vastasyntyneelle vieroi-
tusoireita esimerkiksi levottomuutta tai tuskaisuutta. Yleistd on myos ennenaikai-
nen synnytys, vauvan alipainoisuus ja pienipaisyys. (Dahl & Hirschovits 2002,
137, 188.)

Huumeita kayttavilla naisilla ei-toivotut raskaudet ovat yleisempid kuin koko vé-
estdssa keskimaarin. Runsas paihteiden kaytto saattaa hairita kuukautiskierron
sédannollisyytta, jolloin raskaus saattaa edeté pitkalle ennen kuin nainen huomaa
sen. (Dahl & Hirschovits 2002, 193.)

Pdihteiden vaikutuksen alaisena olevan tai vieroitusoireista kérsivan vakivaltai-
suus ja harhaisuus voi vaarantaa perheenjasenten elaman ja terveyden. Pdihteiden
kayttaja ei valttaméatta kykene pitdamaan huolta lapsen normaaleista psyykkisista ja
fyysisisté tarpeista. Jos péihteita kdyttdvien vanhempien voimavarat eivat riita
lapsista huolehtimiseen, lapset eldvét rajatonta elamaa ilman vanhempiensa ohja-

usta, ilman kotiintuloaikoja tai muuta valvontaa. Vanhempien aika saattaa kulua
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pelkéstadn paihteiden kayttoon, jolloin kasvatus on epdjohdonmukaista, voimaton-
ta ja tehotonta ohjausta ja toisaalta rankaisevaa kurinpitoa. Paihdeperheissa lapset
voivat joutua pahoinpidellyiksi tai hyvéksikaytetyiksi tai he voivat joutua téllais-
ten tapahtumien silminnakijoiksi. Lapset saattavat myos altistua rikolliselle ympé-
ristélle. Myrkytysten ja tapaturmien riski on suuri, koska alle kouluikéiset lapset
saattavat niell& huumeita tai pistad itseaén ruiskulla vahingossa, jos aineita ja kéayt-
tovélineitd on lapsen ulottuvilla. (Dahl & Hirschovits 2002, 188, 196.)

Perheenjdsenet joutuvat usein elamaan paihdeongelmaisen ehdoilla, jolloin l&heis-
ten oma eldma ja omat tarpeet jaavat vahemmaélle huomiolle. Perheenjésenet saat-
tavat joutua jopa vékivallan kohteeksi. Salailu ja perheenjasenten hapean- ja syyl-
lisyydentunteet ovat yleisid. Puoliso sopeutuu usein toisen paihteiden kayttoon.
Paihteiden kayttajan kanssa eldminen lisdéd todennakdisyyttd, etta itsekin alkaa
kayttaa paihteitd. (Dahl & Hirschovits 2002, 187, 191.)

Runsas péihteiden kaytto tekee perheiden arkielaman epdavarmaksi, elamisen etu-
kateissuunnittelu vaikeutuu ja turvallisten perherutiinien muodostuminen estyy.
Paihdeperheessa on yleensd vain vahan yhteisia harrastuksia, koska kodin elama
rakentuu paihdeongelman ymparille. Perhe saattaa eristdytya tai pitdéd yhteyksia

vain muihin runsaasti paihteité kayttaviin. (Dahl & Hirschovits 2002, 191.)

2.2.2 Alkoholi ja huumeet yhteiskunnallisesta nakokulmasta

Paihdetilastollisessa vuosikirjassa (Hamaldinen 2009, 21) kerrotaan, ettd vuonna
2008 kuluttajien kotimaassa tekemiin alkoholiostoihin kayttdmé rahamééré oli
yhteensa 4,2 miljardia euroa ja tima summa on asukasta kohti laskettuna 794 eu-
roa. Valtion alkoholista saamat verotulot arvonlisdvero mukaan luettuna olivat 1,9
miljardia euroa. Kuitenkin alkoholin kaytt6 aiheutti 0,7-0,9 miljardin euron vélit-
tomaét kustannukset ja 3,2-6,0 miljardin euron vélilliset kustannukset vuonna 2007

ja vuonna 2008 valittomat kustannukset kasvoivat keskiméarin hieman yli kolme
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prosenttia. Lonnqvist (2007) tiivistaa, ettd alkoholituotteiden valmistus, markki-

nointi, myynti ja kulutus muodostavat merkittavéan taloudellisen tekijan.

Eskola (2007) kertoo, ettd alkoholin arvioidaan aiheuttavan vuosittain noin 3000
kuolemaa, ja lahes kymmenkertaisen mééran sairaalahoitojaksoja. Paihdetilastolli-
sen vuosikirjan (Hamaldinen 2009, 19) mukaan “vuonna 2008 terveydenhuollon
vuodeosastoilla rekisterditiin 26 157 hoitojaksoa, joissa alkoholisairaus oli paa-
diagnoosina ja 37 607 hoitojaksoa, joissa alkoholisairaus oli joko paa- tai sivu-
diagnoosina.” Alkoholisairauksien vuoksi vuodeosastoilla hoidetuista potilaista 80
prosenttia oli miehid ja 20 prosenttia naisia. Paihdetilastollisen vuosikirjan (Hé&-
malainen 2009, 20) mukaan vuonna 2008 Suomessa kuoli alkoholin kéyton seura-
uksena yhteensa 3 119 henkea. Alkoholiperéiset sairaudet ja myrkytykset ovat
olleet vuodesta 2005 lahtien tyoikéisten eli 15-64-vuotiaiden miesten ja naisten
yleisin kuolinsyy. Vuonna 2008 alkoholisairauksiin ja — myrkytyksiin kuoli 2 140
henked. Dahl & Hirschovits (2002, 140) kertovat, ettd varsinaiseen alkoholimyr-
kytykseen kuolee Suomessa vuosittain 400-500 ihmistéd. V&han suuremman luvun
kertoo Péihdetilastollinen vuosikirja (Hamaélainen 2009, 20), jonka mukaan alko-
holimyrkytyksiin kuoli 551 henke& vuonna 2008. Dahl & Hirschovits (2002, 140)
selventavat, ettd alkoholimyrkytys on kuolema, jossa alkoholi aiheuttaa hengityk-
sen lamaantumisen, sydanpysahdyksen tai sammumisen seurauksena oksennuk-

seen tukehtumisen.

Eskola (2007) muistuttaa, ettd osa alkoholin kdytdn haitoista jaa helposti tilastojen
ulkopuolelle, esimerkiksi vanhempien alkoholin k&yton heijastukset lasten ela-
maan ja turvallisuuteen, tai monet alkoholin seniorivéestolle aiheuttamat ongel-

mat.

Huumesairaus on huumausaineisiin tai la&keaineisiin liittyva sairaus. Vuonna
2008 terveydenhuollon vuodeosastoilla rekisterditiin 6 668 hoitojaksoa, joissa
huumesairaus oli paadiagnoosina ja 9 508 hoitojaksoa, joissa huumesairaus oli
péé- tai sivudiagnoosina. Huumehoitojaksot muodostavat noin viidenneksen kai-
kista sairaaloiden paihdehoitojaksoista ja yli puolet hoitojaksoista, kun kyseessé

ovat alle 35-vuotiaat. Oikeusl&éketieteellisissa ladke- ja huumausainetutkimuksis-
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sa huumausaineiden 16ydoksia tehtiin vuonna 2008 244 kuolemantapauksessa.
Myrkytys oli peruskuolemansyyné noin puolessa kuolemantapauksista. (Hamalai-
nen 2009, 23-24.)

Lisaksi A-klinikoilla k&vi 47 359 asiakasta vuonna 2008. Péihdetilastollisen vuo-
sikirjan (Hamélainen 2009, 19) mukaan edelliseen vuoteen verrattuna asiakkaiden
maarda liséantyi kolme prosenttia. Nuorisoasemilla kévi 5 764 asiakasta, joka on

selvésti enemman kuin vuonna 2007 ja kuntien kustantamissa paihdehuollon kat-

kaisuhoitopalveluissa kirjattiin 10 223 asiakasta. (Hamaldinen 2009, 19.)

2.3 Riippuvuus

Hirschovits (2008, 27) médrittelee riippuvuutta monimutkaisena yksilon oireku-
vana, johon vaikuttaa itse riippuvuutta tuottava aine tai toiminto ja yhteiskunnalli-
set asenteet eri riippuvuuden muotoja kohtaan. Aineen tai kayttaytymisen lailli-
suus tai laittomuus seké asema yhteiskunnassa ja ihmisten mielissa vaikuttavat
siihen, millaisena riippuvuus nahdaan. Tampereen yliopiston sosiaalipsykologian
professori Anja Koski-Jannes (Perttula, 2009, 32) kuvailee, etta riippuvuus on
toimintamalli, joka tuottaa vakavaa haittaa, josta on yrityksistd huolimatta vaikea
paasta eroon ja jonka kontrollointi on todella hankalaa. Havion ym. (2008, 42)
mukaan riippuvuuskayttaytyminen ilmenee epdrealistisena tai elaméntilanteeseen
soveltumattomana selviytymistapana, liiallisena turvautumisena muihin ihmisiin
tai muihin kohteisiin omien pa&tosten tekemisessd, itsestd huolehtimisessa tai tyy-

dytyksen saamisessa.

Hirschovitsin (2008, 35) mukaan riippuvuus on voimakas takertuminen johonkin,
josta ihminen hakee turvaa ja tyydytysté silloin, kun ei onnistu saamaan parempaa
tyydytysté elaman muilla alueilla. Havio ym. (2008, 42) kertovat, ettd riippuvuu-
den vallitessa ihmisen kyky hallita k&yttaytymistddn on véhentynyt tai se puuttuu
ajoittain kokonaan. Aluksi riippuvuutta aiheuttava asia tuottaa haluttua mielihy-

vad, mutta toiminnan syventyessa riippuvuudeksi, kehittyminen johtaa haitalliseen
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ja pakonomaiseen riippuvuuteen, joka vie voimavaroja muilta persoonallisuuden
kehittymisen alueilta. (Hirschovits 2008, 35; Havio ym. 2008, 42.)

Riippuvuus voi muodostua kemiallisiin aineisiin sek& toimintoihin, joissa ei nauti-
ta mitdén kemiallista ainetta. Yhteista riippuvuuskayttaytymisté ja psyykkista riip-
puvuutta tuottaville aineille ja toiminnoille on se, ett4 ne aiheuttavat vélitonta tyy-
dytystd, mutta niiden myéhemmét seuraukset voivat olla hyvin haitallisia riippu-
vaiselle ja heidan ldheisilleen. (Hirschovits 2008, 36.) Hirschovits (2008, 36) ker-
too, ettd ristiriippuvuus on tilanne, jossa ihminen on riippuvainen useasta riippu-
vuutta aiheuttavasta aineesta tai toiminnosta yhté aikaa. Samaa mielt4 on Koski-
Jannes (Perttula, 2009, 34, 36) ja toteaa, ettd paihde- ja peliongelmat ovat usein
yhdessa. Ristiriippuvuudessa alkoholi ja tupakka ovat tyypillinen yhdistelma, jo-
hon kuuluvat rahapelit. Koski-Jannes (2009, 36) jatkaa, ettd huumeiden kayttajilla
on usein kaytossa tupakka ja rauhoittavat ladkkeet. Liséksi Hirschovits (2008, 36)
kertoo, etta riippuvuudet voivat myos siirtyd riippuvuudesta toiseen, kuten paih-

teistd pelaamiseen tai painvastoin.

Hirschovitsin (2008, 30) mukaan alttius riippuvuuteen voi olla perinnéllista tai
johtua varhaislapsuuden kokemuksista. Myos Koski-Jannes (Perttula, 2009, 34—
35) kertoo, ettd periméa, kasvuympéristo ja nopeasti syntyvd mielihyvén kokemus
lisadvat alttiutta. Lisaksi Eriksonin psykososiaalisen kehitysteorian (Havio ym.
2008, 40.) mukaan lapsen tulisi oppia varhaisen kehityksen aikana luottamaan
hoitajaansa ja sitd kautta itseensa, jolloin lapsen riippuvuus- ja riippumattomuus-
kayttaytyminen kehittyy terveeksi. Jos lapsi ei kdy kaikkia psykososiaalisia vaihei-
ta riittavan hyvin lapi varhaisen kehityksen aikana, han voi nuoruudessa kayda lapi
ja korjata varhaisen kehityksen puutteita. Kuitenkin Hirschovits (2008, 30) painot-
taa, ettd varhaisvaikuttajat eivat pelkastaan riitd tuottamaan riippuvuutta ilman
myotavaikuttavia ymparistotekijoita ja yksilon omaa toimintaa. Psykodynaamisen
nédkemyksen (Havio ym. 2008, 40) mukaan keskeisin riippuvuuteen altistava tekija
on kyvyttdmyys yllapitad psyykkista tasapainoa eli psyykkisen itseséételyn vaja-
vuus. Samansuuntaista tietoa kertoo Hirschovits (2008, 29), jonka mukaan riippu-
vuutta aiheuttavat aineet tai toiminnot toimivat keinoina muuttaa sisaisia jannittei-

t& psyykkisen tasapainon kannalta helpommin siedettéviksi olotiloiksi. Ndkemys
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perustuu Hirschovitsin (2008, 29) mukaan niin sanottuun itseldakintahypoteesiin,
jossa ihminen ikaan kuin laakitsee itseadn paihteilla psyykkisen tasapainon ja hy-
vinvoinnin saavuttamiseksi. Riippuvuus ei siis ole tavoitetila, vaan ennemminkin
haittavaikutusten kiteytymad. (Hirschovits 2008, 29-30, 35; Havio ym. 2008, 40;
Perttula 2009, 34-35.)

Hirschovitsin (2008, 35) mukaan riippuvuutta tuottavan toiminnon tai aineen
avulla saatetaan alussa hakea esimerkiksi rentoutumista, rohkeutta, luovuutta,
voimaa, piristymistd, huumaantumista, erilaisia mielen ja tietoisuuden tiloja seka
nautintoa. Pyrkimyksena voi olla myds sosiaalinen osaaminen keskustelun helpot-
tumisen myota. Aineella tai toiminnolla voi pyrkia peittamaan ikévia tuntemuksia
ja pakenemaan paineita, koska yksi ihmisen olemassaolon vallitsevista ominai-
suuksista on tavoitella mielinyvéa ja pyrkia eroon mielipahasta ja muista psyykKkis-
t& tasapainoa hairitsevistd voimakkaista tunnetiloista. Hirschovits (2008, 35) luet-
telee ikavia tuntemuksia esimerkiksi syyllisyys, sisdinen tyhjyyden tunne, pelko,
masennus, yksinaisyys ja vieroitusoireet. Han myos kertoo, etta toisaalta riippu-
vainen voi haluta aineen tai toiminnon latistavan ristiriitaiseksi koettuja liian hyvia
olotiloja. My6s Havio ym. (2008, 40-41) toteavat, ettd ihmiselld on tapana toistaa
elaménsa aikana oppimiaan keinoja, joiden vuoksi paihteidenkaytostakin voi
muodostua keino tyydyttaa erilaisia tarpeita, silloin kun muut keinot eivat riita
vaikeuksien kasittelemiseen. Liséksi Hirschovits (2008,35) elavasti tulkitsee, etta
riippuvuudet voivat toimia eldmasta selviytymisen apuvélineend, vastauksena
stressiin, joka on sisdistéa tai ulkoista. Mielenterveyden hairiot liittyvét usein riip-
puvuuskayttaytymiseen, joten riippuvuuskayttaytyminen voi talldin toimia selviy-
tymiskeinona sen haitallisuudesta huolimatta. (Hirschovits 2008, 27, 31, 35; Ha-
vio ym. 2008, 41.)

Fyysinen riippuvuus muodostuu pitk&aikaisen kayton seurauksena, kun elimisto
mukautuu vieraan kemiallisen aineen lasndoloon. Fyysinen riippuvuus ilmenee
aineenvaihdunnan, keskushermoston ja sydamen toiminnan alueilla. Toistuvan
kéayton seurauksena moniin aineisiin kehittyy toleranssi eli sietokyky, jolloin ky-
seistd ainetta tarvitaan enemman saman vaikutuksen aikaansaamiseksi. Elimiston

sopeuduttua aineeseen seuraa vieroitusoireita, jos kayton lopettaa. Fyysiseen riip-
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puvuuteen voi liittyd my6s elimiston herkistymistd, mika ilmenee elimiston rea-
goimisena jo pieneen maaradn ainetta. (Dahl & Hirschovits 2002, 267; Hirschovits
2008, 33.)

Suomessa on noudatettu paihdediagnoosin tautiluokituksissa Maailman terveysjar-
jeston WHO:n ICD-10 diagnostisia kriteereja ja amerikkalaisen DSM-IV kriteere-
ja. Kyseisissa tautiluokituksissa paihderiippuvuutta kuvataan tunnusomaisina piir-
teind, kuten kayttbhimona, sietokyvyn kasvuna, vieroitusoireina, kéyton heikenty-
neend hallintana, kdytén muodostumisena elamassa keskeiseksi seka sen jatkami-
sena kiistattomista haitoista huolimatta. Paihdediagnoosin tekemisen kriteeriksi
riittdd, kun vahintaan kolme seitsemasta kriteerista esiintyy samanaikaisesti kuu-
kauden ajan viimeisten 12 kuukauden aikana. Eri riippuvuuksissa maérittelyt hie-
man vaihtelevat, mutta ovat samansuuntaisia. (Dahl & Hirschovits 2002, 264;
Hirschovits 2008, 37; Perttula 2009, 34.)

Toiminnallisissa riippuvuuksissa ei nautita mitdan kemiallista ainetta, mutta aivo-
jen vélittajaaineiden tuottamat reaktiot ovat samansuuntaisia kuin paihteita nautit-
taessa. Peliriippuvuus on toiminnallinen riippuvuus, missa ongelmat muodostuvat
samalla tavoin kuin pdihderiippuvaisella. Peliriippuvainen henkild kohdistaa mie-
lenkiintonsa rahapeleihin ja pelaa jatkuvasti kasvavilla rahasummilla ja aiottua
pidempéan lisdten pelaamisen tiheyttd. Pelaaja on artynyt ja levoton, jos pelaami-
nen ei ole mahdollista. Han on myds yrittanyt vahentaa tai lopettaa pelaamista
useaan otteeseen. Pelaaja voi laiminlydda pelaamisen takia tyotaan tai perhettdén
ja jatkaa pelaamista, vaikka ei kykene maksamaan pelivelkojaan. (Hirschovits
2008, 40.)

Toiminnallisen riippuvuuden ilmenemismuotoja ovat esimerkiksi internet-, seksi-,
urheilu- ja ty6riippuvuus sekd sydminen, juominen, television katsominen, ihmis-
suhteet, liiallinen tyonteko, tuhlaava shoppailu, ahdasmielinen uskonnollisuus, tai
mika tahansa ihmisen itsensa kielteiseksi kokema toistuva kayttaytymistapa. Toi-
minnalliset riippuvuudet voivat liittyd myds muuhun mielenterveyden héirioon.
(Havio ym. 2008, 42; Hirschovits 2008, 40.)
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Riippuvuus on prosessi, joka ei ole vaistamattomasti etenevé, vaan se on mahdol-
lista saada hallintaan. Tarve muuttaa riippuvuuteen liittyvaa kayttaytymismuotoa
voi tulla lievéankin riippuvuuden suhteen ilman, ettd kukaan muu havaitsee ongel-
maa. (Havio ym. 2008, 42; Hirschovits 2009, 29-30.) Koski-Jannes (Perttula
2009, 35) kertoo, etté riippuvuudesta irrottautuminen alkaa itsetietoisuuden liséé-
miselld ja oman toiminnan tarkkailulla. Riippuvuuskéyttaytymisen voi korvata
vahemman haitallisella ja vahemman terveyttd rasittavalla asialla tai toiminnalla
kokeilemalla uusia toimintatapoja ja harjoittelemalla niita toistuvasti, jotta ne va-
Kiintuisivat. Kun haitallinen riippuvuuskayttaytyminen yritetdén korvata myontei-
selld toiminnalla, tdytyy myonteisen toiminnan tuottaa lahes samanlaista tyydytys-
ta kuin aiempi haitallinen toiminta ja uuden toiminnan on oltava ihmiselle merki-
tyksellinen. (Havio ym. 2008, 47.) Koski-Jdnneksen (Perttula 2009, 36) mielesta
ei ole hyva tulos, jos riippuvainen joutuu luopumaan kaikesta, miké ennen tuotti
mielihyvad. Han kehottaa riippuvuudesta irrottautujaa sdédnnollistamaan elamanta-
pojaan ja kehittdmaan rutiineja lilkuntaan ja rentoutusmuotoihin, tekemaén niista
positiivisessa mielessa riippuvuuksia, mielihyvan tuottajia. On muistettava, etté
riippuvuusongelman liséksi jokin muu mielenterveyden héiri6 tai sairaus voi vai-

keuttaa riippuvuudesta irrottautumista (Hirschovits, 2008, 27, 31).

Riippuvuudesta irrottautumisen vaikein vaihe on yll&pitd4d myonteista toimintaa,
koska riippuvuuskayttaytymiseen liittyy lopettamispaatoksen jalkeinen voimakas
taipumus aloittaa entinen haitallinen toiminta uudelleen. Havio ym. (2008, 47)
kertovat, ettd muutos vaatii motivaation, halun muutokseen, tietoista tyoskentelya
ja aikaa ennen kuin muutos vakiintuu osaksi arkipaivéa ja ettei aktiivista tydsken-

telya asian ratkaisemiseksi tarvitse tehda. (Havio ym. 2008, 42, 47.)

2.4 Rentoutus

Monet l&hteet kehottavat ihmisid huolehtimaan itsestddn. Omaa hyvaa oloa edis-
taékseen kannattaa koittaa erilaisia rentoutumistapoja esimerkiksi itsensa hemmot-
teleminen, hieronta, vyohyketerapia, aromiterapia, kylpeminen, saunominen, sek-

si, kauneudenhoito, taide-eldmykset, musiikin kuunteleminen, luonnossa liikku-
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minen, rentoutuminen, erilaiset hengitystavat, meditaatio, mielikuvaharjoitukset,
litkunta, voimisteleminen tai venytteleminen. Kokeilemalla erilaisia rentoutumis-
tapoja, l0ytaa itselleen parhaiten sopivan tavan rentoutua. Rentoutuminen voi olla
erityisen hyodyllistg, jos on hermostunut, keskittyminen on vaikeaa ja ajatukset
karkailevat. (Kataja 2003, 28, 53; Havio ym. 2008, 47; Germain 2008, 34-107;
Farkkila & Paakkari 2005.)

Leppénen, Aho, Harju & Gockel (2000, 39-40) kertovat ohjeita rentoutusharjoi-
tuksiin. He ohjeistavat, ettd rentoutumispaikan on oltava hiljainen ja rauhallinen.
Hairitsevat tekijat on mahdollisuuksien mukaan estettéva esimerkiksi suljettava
puhelin ja tiedotettava muille ihmisille hiljaisuudesta, jotta rentoutuminen ei tur-
haan keskeytyisi. Rentoutusharjoituksen alkaessa otetaan mukava asento, joko
istuen tai maaten. Makuuasennossa voi olla helpoin rentouttaa koko keho ja jos
haluaa, voi kayttaa esimerkiksi tyynya pan alla tai peittoa paall4. Rentoutuessa on
mukava kayttaa kiristaméattomia vaatteita. Nukahtaminen rentoutuksen aikana on

sallittua, vaikkakin rentous on eri asia kuin nukkuminen.

Kataja (2003, 28) ja Leppénen ym. (2000, 8-9) kertovat rentoutuksen fysiologisia
vaikutuksia esimerkiksi: hengitysrytmi rauhoittuu ja tasapainottuu, verenpaine
laskee, aineenvaihdunta hidastuu, syddmen lyontitiheys hidastuu, ihon l&mpétila
kasvaa kun ihon sdhkdnjohtokyky lisadntyy, aareisverenkierto vilkastuu, veren
laktaatit laskevat, hermojen ja lihasten yhteisty0 tehostuu, palautuminen nopeutuu,
syva lepo lisdantyy, aktivaatio véhenee tai lisaantyy, héiritsevat ja kuluttavat janni-
tystilat poistuvat, kontrolli omaan toimintaan lisdéntyy sek& paniikkikohtaukset
vahenevit ja niiden hallinta paranee. Rentoutumalla voi myds saada hallinnan
tunteen omaan kehoon, mieleen sek& kivun kokemiseen. Rentoutumisen avulla
unen laatu paranee, koska se rentouttaa ja tasapainottaa unta, helpottaa unensaan-
tia ja vahent&d herdamisié kesken unien. Rentoutumisella on myos psykologisia
vaikutuksia esimerkiksi: kasvattaa stressin sietokykyé, védhent&é ahdistuneisuutta,
lisad itseluottamusta, vahentdd masentuneisuutta, virkistaa, rauhoittaa, tasapainot-
taa, parantaa keskittymis- ja suorituskykyd, voimavarojen kokoaminen ennen teh-
tvan suorittamista tehostuu, vahentaa artyneisyyttd, voimavarat lisdantyvat ja

tunteita kaytetddn luovemmin.
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Fysiologian professori Kerstin Uvnds Moberg on tutkinut rauhoittumisjarjestelmaa
oksitosiinin avulla. Oksitosiini on hormoni eli verenkierrossa Kiertdva aine ja
my0s vélittajaaine keskushermostossa. Moberg on eldinkokeilla tutkinut oksitosii-
nin erilaisia vaikutuksia. Eldinkokeiden tuloksia on voitu osoittaa oikeiksi havain-
noimalla ja tekemélla kokeita ihmisille. Esimerkiksi tutkimalla naisia imetysaika-
na Moberg on saanut paljon tietoa oksitosiinin vaikutuksesta, koska imettavilla
naisilla vapautuu suuria mééria oksitosiinia. Oksitosiini ei ole naishormoni, vaan
sitd on seka miehilla ettd naisilla. Mobergin tekemassa koesarjassa havaittiin, etta
mukavat ulkoiset arsykkeet esimerkiksi [amp0 ja kosketus vapauttavat oksitosiinia

molemmilla sukupuolilla yhta paljon. (Moberg 2007, 20, 22-23.)

Moberg (2007, 93-94) kertoo, etté oksitosiinin tarkein vaikutus kehon ravintoai-
neiden kiertokulkuun on kasvun aikaansaaminen. Oksitosiini vaikuttaa ruokaha-
luun, janoon, painon nousuun, paranemiseen, solujen jakautumiseen, ravinnon
varastointiin, rintarauhasiin, kohtuun seka vahvistaa immuunipuolustusta. Oksito-
siini vaikuttaa ulkoiseen kayttaytymiseen, esimerkiksi ahdistuksen vaheneminen,
uteliaisuus, aidin tai emon kayttdytyminen, sosiaalinen vuorovaikutus, seksuaali-
nen aktiivisuus ja valikoiva sosiaalinen muisti. Oksitosiini aiheuttaa lyhytaikaisia
stressivaikutuksia kuten kohonneen kortisolipitoisuuden, kohonneen verenpaineen
ja kohonneen sykkeen. Kuitenkin oksitoniinin pitkaaikaiset mielenrauhaan kohdis-
tuvat vaikutukset ovat rauhallisuus, korkea kipukynnys, alentunut kortisolipitoi-

suus, alentunut syke ja alentunut verenpaine.

Moberg (2007, 101) kertoo, ettd hyvin todennakdisesti voi olettaa, etta useat tilan-
teet, joissa ihminen rauhoittuu ja voi hyvin, liittyvat kehon oman oksitosiinin va-
pautumiseen. Tutkimusten avulla on pystytty osoittamaan, etté oksitosiinitaso ko-
hoaa imetettéessa, syddessa, rakastellessa tai missa tahansa fyysisessa ihmiskon-
taktissa. Moberg (2007, 120) lisa4, ettd rauhan ja hyvinvoinnin voi saavuttaa kaik-

kien aistien avulla ja monin eri tavoin.

Ruotsissa on tutkittu hieronnan vaikutuksia lapsiin. Yleisesti tutkimuksissa havait-

tiin, ettd lapsiryhmat olivat rauhallisempia, jos hieronta liitettiin paivittaisiin rutii-
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neihin. Erdéssa tutkimuksessa, jossa oli mukana yli sata lasta, havaittiin, etté hie-
ronnan avulla lapsista tuli rauhallisempia ja sosiaalisesti kypsempid. Parhaan avun
hieronnasta saivat levottomat pojat, joiden kayttaytyminen muuttui kokeen aikana
vahemman aggressiiviseksi ja sosiaalisesti kypsemmaksi verrattuna hankaliin lap-
siin, jotka eivét saaneet hierontaa. Rauhoittumisjarjestelmé ei kuitenkaan hieron-
nalla rauhoita jo nyt rauhallisia lapsia enempé&a. Sen sijaan hierontaan reagoivat ne

lapset, jotka vaikuttavat tarvitsevan rauhoittumista. (Moberg 2007, 136.)

Tutkimuksissa on osoitettu, ettd meditaatiolla on terveytta edistavé vaikutus. Sen
avulla voidaan esimerkiksi laskea verenpainetta ihmisilla, joilla on kohonnut ve-
renpaine ja sydamen toiminta voi normalisoitua rytmihairidista. Stressihormonien
tasot laskevat ja kiputunto heikkenee. Tutkimuksissa on saatu viitteitd, joiden mu-
kaan sd&nndllinen meditaatio voi saada ihmisen vahentdmaan runsasta alkoholin

kayttoa tai tupakointia tai jopa lopettamaan ne kokonaan. (Moberg 2007, 175.)

Moberg (2007, 120) tietad, ettd oksitosiinin vapautumista ei ole vield mitattu rau-
hoittavaa musiikkia kuunneltaessa tai jotakin kaunista katseltaessa. Yleisessa tie-
dossa kuitenkin on, ettd musiikki ja kauniit maisemat voivat olla todella rauhoitta-
via. Moberg (2007, 120) kertoo, ettd on hoitomenetelmid, joissa musiikkia kayte-

t&&n rauhoittumiseen ja joskus myos parantamaan oppimista.

Myos Kataja (2003, 25) kertoo, ettd rentoutuminen, meditaatio ja jopa yksinker-
tainen elamys vaikuttaa myonteisesti erilaisiin jarjestelmiin aivoissa esimerkiksi
endorfiinitasapainon valitykselld. Emootioita ja tunteita séételee limbinen jarjes-
telmad, joka muodostaa toiminnallisen kokonaisuuden. Limbinen jarjestelma ja
retikulaarinen aktivaatiojarjestelma toimivat ajallisesti lomittain ja luovat rentou-
tustilan. Hippokampus on limbisen systeemin alajarjestelmé&, mika pit&4 rentoutu-
misen aikana ylla sellaista aivojen vireystilaa, joka estdd ympériston aanien héi-

ridvaikutuksen.

Parasympaattinen hermosto ja sympaattinen hermosto tasapainottuvat rentoutumi-
sen aikana eli autonominen hermosto tasapainottuu. Rauhoittumis- ja suggestio-

menetelmissé vaikuttaminen ihmisen toimintoihin tapahtuu pa&osin psyykkisten
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mekanismien valitykselld, jolloin kohteena ovat usein ihmisen tunnejérjestelmat.
Rentoutumisen aikana ihmisessé tapahtuu psykofysiologisia reaktioita ja prosesse-
ja. (Kataja 2003, 26-27.)

Rauhallinen, luonnollinen, syvé ja rytminen hengitys auttaa keskittymaan ja rau-
hoittumaan seka lisdédmaan voimavaroja. Kun ihminen on vapautunut, on myos
hengitys sopeutunut tilanteeseen. Rentoutumisen alussa aivokuori reagoi rauhoit-
taviin viesteihin ja alkaa luonnostaan tasata hengitystd. Sisdédnhengitys koetaan
usein lataavana ja virkistavana ja uloshengitys vapauttavana ja syventavana. (Ka-
taja 2003, 54, 56.)

Kun keskittyy hengittdmaén sisadn, vatsan tulee kohota ja hartioiden on pysyttava
paikoillaan tai laskettava. Uloshengityksesséd keuhkojen tulee tyhjentya kaikesta
kaytetystd ilmasta. Oikein hengittdessa kaikki keuhkojen osat tayttyvat ilmalla.
Pallea supistuu alaspéin sisaan hengitettdessa. Uloshengityksessé pallea palautuu
takaisin lepoasentoon ja tyontad ilmaa ulos keuhkoista ja vatsa supistuu ennalleen.
(Kataja 2003, 55, 57.)

Palleahengityksessa eli vatsahengityksessa ilmaa kulkee keuhkoihin kaksi kertaa
enemman kuin jos hengitdmme vain keuhkojen ylaosalla eli rintahengityksell&.
Oikeanlainen hengitys saastaa kylkivalilihaksia turhalta lihastyolta ja kuljettaa
enemman happea elimiston polttoaineeksi ja erityisesti aivoille, jotka tarvitsevat
paljon happea. Oikeanlaisen hengityksen etuja on esimerkiksi, ettd aivot ja lihak-
set saavat riittdvasti happea, parasympaattinen hermosto aktivoituu, aineenvaih-
dunnan saately kanavoituu, suuntaa ja rauhoittaa tunteita ja estda hyperventilaatio-
ta. (Kataja 2003, 55.)

Tutkimusraportin Ohjatun rentoutusharjoituksen akuutit vaikutukset tupakan vie-
roitusoireiden ja himon vahentdmisessé tupakasta pidattaytyvilld ihmisilla on teh-
nyt psykologian laitos, Surreyn yliopisto, Guildford ja St Georgen kansanterveys-
tutkimuslaitos, Lontoon yliopisto, vuonna 2007. Tutkimuksen tavoitteena oli tut-
kia rentoutusharjoituksen akuutteja vaikutuksia tupakan himoon ja tupakan vieroi-

tusoireisiin vuorokauden ajan tupakoimattomilla. Tutkimukseen osallistui 30 ai-
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kuista, jotka ovat polttaneet vahintddn kymmenen (10) tupakkaa péivittdin vahin-
td&n kolmen (3) vuoden ajan. Osallistujat maaréattiin sattumanvaraisesti joko ren-
toutusharjoitukseen tai historian tunnille. Tutkimustuloksissa todettiin, etté ren-
toutusharjoituksiin osallistujilla halu polttaa tupakkaa oli merkittavéasti alhaisempi
kuin vertaisryhmall& heti rentoutusharjoituksen jalkeen ja viisi minuuttia myo-
hemmin. Rentoutusharjoitukseen osallistujilla todettiin my6s alhaisempia lukemia
artyneisyydestd, jannittyneisyydesta ja rauhattomuudesta verrattuna vertaisryhmén
osallistujiin. Tutkimuksen johtopaatoksissé kerrotaan, etté lyhyt rentoutusharjoitus
vahent&a tupakan himoa ja joitakin tupakan vieroitusoireita valiaikaisesti tupa-
koimattomilla. Tutkimuksen mukaan rentoutusharjoitus voi olla hyddyllinen me-
netelmé& tupakan himoon ja vieroitusoireiden hallintaan. (Cropley, Ussher, Chari-

tou 2007.) (merkintd: suomennos Kirjoittajan)

Kirjastotietokannoista, arkistotietokannoista tai erikoistietokannoista ei 16ytynyt
vaitoskirjoja tai suomalaisia tutkimuksia suoraan opinnaytetyoni aiheeseen liitty-
en, mutta 16ytyi mielenkiintoinen véitoskirja hieronnan vaikutuksista psykiatriselle
potilaalle. Vaitoskirjan Hieronta psykiatrisen potilaan auttamismenetelméané on
tehnyt Lapin yliopisto, Rovaniemi, vuonna 2004. Tutkimuksen tarkoituksena oli
kuvata psykiatristen potilaiden kokemuksia hieronnasta ja hieronnan merkityksia
kyseisille potilaille. Tutkimustuloksissa tuli ilmi, ettd potilaiden kokonaistoimin-
takyky parani. Fyysinen toimintakyky parani kun kipu-, sarky-, tuskaisuus- ja jan-
nitystilat helpottuivat, véhenivét tai poistuivat. Toimintakykyisyyden lisdantymi-
nen nakyi potilaiden elinvoimaisuuden ja lilkunnan lisdantymisend, ladkkeiden
tarpeen vahenemisend, rauhallisena younena ja hygieniasta huolehtimisena. Myods
psyykkinen toimintakyky parani ja ilmeni potilaiden rauhallisuutena, rentoutunei-
suutena, vapautuneisuutena, optimistisuutena, toiveikkuutena, sitoutuneisuutena
hierontaan ja itsetunnon kohoamisena. Hieronta vaikutti merkittavasti myds mieli-
alaan lisaten psyykkisté hyvinvointia. Sosiaaliseen toimintakykyyn hieronnan
merkitykset ilmenivét aktiivisuutena, oma-aloitteisuutena, luottamuksellisuutena
kuntohoitoja/hoitaja — potilassuhteessa ja vuorovaikutuksen edistymisena. (Jako-
nen 2004)
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3 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN

Alkoholin ja huumeiden véaarinkaytté on suuri ja vakava ongelma, johon taytyy
vaikuttaa. Alkoholin tai huumeiden kayttajalla on suuri vaikutus perheenjéaseniin
ja myos yhteiskuntaan. Paihdekuntoutujilla on jokaisella omanlainen menneisyys.
Siihen kuuluu alkoholin ja/tai huumeiden vaarinkayttod. Riippuvuus on ollut ja
tulee olemaan osa heidan elamaansé. Riippuvuuksien hoitaminen on haastavaa,
joten pdihdekuntoutujien kuntoutumisessa on kaytettdva monipuolisia hoitomuo-
toja. Rentoutusryhmien jarjestaminen on yksi keino auttaa riippuvaista padsemaan

eroon negatiivisista riippuvuuksista.

3.1 Projektin tavoitteet ja tehtdvan kuvaus

Opinnaytetyoni tarkoitus oli jarjestad kuusi kertaa rentoutusryhma paihdekuntou-
tujille. Paihdekuntoutujat osallistuivat joko kolmeen perékkaiseen tai kaikkiin
kuuteen rentoutuskertaan. Tavoitteena oli, ettd osallistujat oppisivat rentoutumisen
menetelman ja k&yttaisivat rentoutumismenetelmid itsendisesti elaman hankalissa
tilanteissa ja nauttiakseen asioista ja hetkista elaméssaan. Rentoutuminen voi olla

osallistujille vaihtoehto péihteiden kaytolle ja uusi kayttaytymismalli.

3.2 Rentoutusryhman toteutus

Mainiemen kuntoutumiskeskuksessa rentoutusryhma kokoontui kuusi kertaa ker-
ran viikossa 15.10.2009 lahtien. Mainiemen kuntoutuskeskuksessa rentoutusryh-
ma laitettiin torstain ryhmatarjottimelle klo: 9.30-11.00. Rentoutukseen sai osal-
listua enintdén kahdeksan ihmisté kerrallaan, koska silloin kaikille riitti tilaa ja
ryhma oli hallittavissa. Osallistujat valikoituivat ryhmé&éan oman kiinnostuksen
mukaan. Osallistujien tuli osallistua v&hintdan kolmelle perakkéiselle rentoutus-
kerralle, jotta osallistuja saisi monipuolisen kuvan rentoutumisesta, osallistuisi
yhteen kokonaisuuteen ja joutuisi hieman sitoutumaan rentoutusryhmaan. Mai-
niemen kuntoutumiskeskuksessa paihdekuntoutujien kuntoutumisjaksot kestavat
noin nelj& viikkoa, joten tdmén takia osallistujien tuli osallistua kolmelle kerralle,

vaikka mahdollisuutena olisi ollut vaatia osallistumista kuudelle kerralle. Vapaa-
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ehtoisuudesta osallistujille kertoi se, ettd Mainiemen kuntoutumiskeskuksessa
rentoutusryhma oli rynmaétarjottimella eli paihdekuntoutujat saivat valita ryhmén,

jos se heité kiinnosti.

Rentoutuksen alussa oli jokaisella kerralla yksinkertaisia ja rauhallisia lammittely-
harjoituksia, jotta keho olisi rento ja ldammin rentoutuksen aikana. L&mmittelyhar-
joituksissa hengitys oli rauhallista, mink& avulla keho valmistautui rentoutumi-
seen. Rentoutustunneilla kd&vimme ensimmaisell, toisella ja kolmannella kerralla
toisistaan erilaiset rentoutusharjoitukset l&pi, jotta osallistujat saisivat kokemuksia
erilaisista rentoutusharjoituksista. Neljannelld, viidennella ja kuudennella kerralla
kavimme uudestaan l&pi samat rentoutusharjoitukset kuin aiemmilla kerroilla.
Neljannella kerralla uudet osallistujat aloittivat rentoutuksen. Kokonaisuudessaan
rentoutusharjoituksia oli kolme erilaista, jotka alkoivat yksinkertaisesta harjoituk-
sesta ja monipuolistuivat toisen ja kolmannen harjoituksen aikana. Harjoituksissa
kaytettiin erilaisia rentoutumismenetelmid, joista osallistujille henkilékohtaisesti

joku harjoitus saattoi tuntua miellyttdvammalta kuin toinen.

Ensimmaiselld ja neljannell& kerralla harjoittelimme rentoutusta perussugges-
tiorentoutuksen (liite 3) avulla. Kataja (2003, 86) selittad, etta suggestiorentoutus
tarkoittaa harjoittelua, jossa toinen henkilo antaa rentoutettavalle ohjeita rentou-
tustilan saavuttamiseksi. Toisella ja viidennella kerralla harjoittelimme yhdistel-
maa suggestio- ja jannité-laukaise-menetelmasté (liite 4). Jannita-laukaise-
menetelmassa rentoutetaan lihaksia ensin jannittamalla tiettyja lihaksia ja sen jal-
keen pééstetaan jannitys pois ja annetaan lihasten rentoutua. Tdma toistetaan kaksi
kertaa samoille lihaksille. Raajat kaydéaén erikseen lapi keskittyen jokaiseen vuo-
rollaan. Kolmannen ja kuudennen kerran rentoutusharjoituksessa (liite 5) oli yh-
distelty erilaisia rentoutumismenetelmid. Harjoitus on Kirjoitettu min&- muotoon,
joten harjoituksessa voi kuvitella itse lukevansa tekstid itselleen ja taysin unohtaa

muiden lasnéolo.

Rentoutustuntien jalkeen osallistujat saivat kysyé rentoutukseen liittyvia kysymyk-
sié ja kertoa, mita mielta he olivat senkertaisesta rentoutuksesta. Keskustelin osal-

listujien kanssa ensimmaisen ja neljannen rentoutusharjoituksen jalkeen musiikis-
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ta ja siitd, kayttavatko osallistujat musiikkia rentoutuakseen. Kerroin osallistujille
rentoutus cd-levyistd, joiden avulla voi rentoutua itsendisesti. Toisen ja viidennen
rentoutusharjoituksen jalkeen annoin osallistujille luettavaksi Virkeda marraskuuta
— artikkelin Kotilaakari — lehdesta (11/2008). Artikkeli antaa vinkkeja erilaisiin
arkipaivaisiin rentoutumistapoihin, joita jokainen voi itsendisesti kokeilla. Kes-
kustelimme artikkelin eri aiheista, mité osallistujille tuli niistd mieleen, mité he
harrastavat, esimerkiksi kévelevatkd havainnoiden luonnossa ja mita uusia tai hy-
vid ideoita artikkeli antoi. Kolmannen kerran rentoutuksen jalkeen osallistujat
saivat mukaansa palautelomakkeet, jotka heidan oli tarkoitus rauhassa tayttaa ja
palauttaa viikon kuluessa. Kukaan ei kuitenkaan palauttanut lomaketta, joten kuu-

dennella kerralla osallistujat vastasivat palautelomakkeeseen rentoutuksen jalkeen.

3.2.1 Rentoutusryhman ensimmainen kerta

Ensimmaiselld kerralla harjoiteltiin perussuggestiorentoutusta (liite 3). Osallistujia
oli ilmoittautunut kahdeksan ja seitseman saapui paikalle. Osallistujissa oli kolme
naista ja nelja miestd. Mainiemen kuntoutuskeskuksen tyontekija oli mukana ryh-
masséd havainnoimassa. Yksi osallistuja lahti kesken rentoutusta pois. Lahtiessdan
han sanoli, ettd ajatuksia pyori lilkaa mielessa ja sanoi tulevansa seuraavalla kerral-
la. Yksi osallistuja nukahti. Osallistujat kertoivat rentoutuksen jalkeen mielipitei-
tdén senkertaisesta rentoutuksesta. Yhden osallistujan mielesté rentoutus oli liian
pitka ja rauhallinen. Toisen osallistujan mielesté rentoutus oli ihana, kun se oli
niin rauhallinen eik& hanen mielestaan ollut liian pitka. Yhden osallistujan mu-
kaan aika tuntui lynyemmalta, mité se todellisuudessa oli. Yhdelle tuli selké kipe-
aksi alkulammittelysté. Yleisesti osallistujat sanoivat, ettd oli mukava, rentouttava
ja vasyttava rentoutus. Tunnin loppupuolella puhuimme musiikista ja rentoutuscd-

levyista.

Omat havaintoni olivat, ettd jokunen availi silmi&an aiemmin kuin oli tarkoitus ja
nousi istumaan ja venytteleméan, mutta se ei haitannut, koska tarkoitus oli tehd&
mika parhaalta tuntuu. Itse en pystynyt rentoutumaan, mutta ei kauheasti jannitta-
nyt. Huomasin, etté oli tarkedd sanoa tietyt ohjeet etukéteen rentoutukseen. Esi-

merkiksi: rentoutuksen voi keskeyttdd avaamalla silmét, olette ta&ll& turvassa, jos
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kuorsaa tai nukahtaa niin se on ok eika sita tarvitse hdpeilla, ja sopia, etta tulen
koskettamaan jalasta jos kuorsaa. Tyontekij& neuvoi minua harjoittelemaan hengi-

tysta puhuessa. Se oli hyva neuvo ja olen Kiinnittdnyt huomiota hengitykseen.

3.2.2 Rentoutusryhman toinen kerta

Toisella kerralla harjoiteltiin yhdistelmé&a suggestio- ja jannita-laukaise-
menetelmasta (liite 4). Yksi rentoutuja oli keskeyttanyt jaksonsa Mainiemen kun-
toutumiskeskuksessa. Yksi rentoutuja oli tapaamisessa ja yksi uusi ihminen osal-
listui rentoutukseen, koska oli katsonut, etté tilaa on. En kaskenyt hénta pois, kos-
ka tilaa tosiaan oli, eikd hanesté ollut mitadéan haittaa. Hanen mielipiteitdan ei otettu

huomioon palautteessa, koska hén osallistui vain yhden kerran.

Rentoutukseen osallistui yksi nainen ja viisi miesté eli yhteensa kuusi osallistujaa.

Tyontekija osallistui myds harjoitukseen.

Rentoutuksen jalkeen annoin osallistujille Virkedd marraskuuta -artikkelin, jonka
he lukivat ja jonka avulla keskusteltiin. Osallistujat lahtivat mukaan keskusteluun
kysymysten avulla. He kertoivat misté vareisté he pitdvat, mill& perustein valitse-
vat vaatteet aamulla, rentoutuvatko luonnossa, minkalaisesta hemmottelusta naut-

tivat ja muuta sellaista.

Toinen rentoutuskerta onnistui hyvin. Keskityin hengitykseeni rentoutusta pitaes-
séni ja rentoutussuggestio oli hyva. Rentoutujat pitivat tastd rentoutusharjoitukses-
ta ja sanoivat, etté voisivat harjoitella tata yksinkin. Yksi osallistuja oli hyvin rau-
haton ja tekee minullekin rauhattoman olon. Mietin, miten saisin hanelle turvalli-
semman olon esimerkiksi turvalauseiden avulla. Voisin rentoutuksen alussa ehdot-
taa, ettd kun astuu ovesta sisaan, niin rauhoittuu ja hiljentyy, eiké endé keskustelisi
toisten kanssa. Rentoutuksen jalkeen sain tyontekijéltd neuvoja rentouttamiseen.

Havahduin ajattelemaan kuinka rentoutuminen on iso ja vaikuttava asia.
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3.2.3 Rentoutusryhman kolmas kerta

Kolmannen kerran rentoutusharjoituksessa oli yhdistelty erilaisia rentoutumisme-
netelmi& (liite 5). Yksi osallistuja puuttui ja viime kerralla tapaamisessa ollut osal-
listuja oli nyt paikalla. Yksi uusi osallistuja oli taas rentoutuksessa, miké ei enaa
ollut kiva juttu, koska Mainiemen kuntoutumiskeskuksen ryhmatarjottimella oli
ohje rentoutusryhman kohdalla miten rentoutusryhmaan osallistutaan ja toivoin,
ettd ohjaajat olisivat sen huomioineet valitessaan asiakkaan kanssa sopivaa ryh-
maa. En késkenyt uutta osallistujaa pois, koska heidan oli alkuviikosta pitanyt
valita jokin ryhmé4, johon he osallistuvat, eiké ollut h&nen syy, ettei héan tiennyt,

etté tarkoitus oli olla kolme kertaa mukana rentoutuksessa.

Rentoutuksessa oli kaksi naista ja nelja miesta eli yhteensa kuusi osallistujaa.

Tyontekija osallistui myds rentoutukseen.

Rentoutus ei mennyt kovinkaan hyvin. Minulla oli huono fiilis, olo ei ollut yhtaén
rentoutunut, tyontekijan lasnéolo héiritsi ja rentoutusteksti oli huono. Osallistujat-
kaan eivat mielesténi rentoutuneet. Osallistuja, joka ensimmaiselld rentoutusker-
ralla poistui kesken rentoutuksen, lahti talla kertaa ennen rentoutuksen loppua.
Yksi osallistuja nukahti. Annoin rentoutusharjoituksen jalkeen palautelomakkeet
osallistujille mukaan ja pyysin heitd palauttamaan lomakkeet viikon kuluessa

Mainiemen kuntoutuskeskuksen opiskelijalokeroon.

Huomasin kaytdnnossé kuinka tarkedd mukavan ja rentouttavan ilmapiirin luomi-

nen on ja kuinka hairitsevaa huonosti Kirjoitettu rentoutusteksti voi olla.

3.2.4 Rentoutusryhman neljés kerta

Neljannella kerralla rentoutusharjoitus oli samanlainen kuin ensimmaiselld kerral-
la. Rentoutusryhman kaikki osallistujat vaihtuivat edelliskertaan verrattuna. Ren-
toutukseen osallistui seitseman mieshenkil64 ja tyontekija. Monet osallistujat nu-

kahtivat rentoutuksen aikana. Teksti oli rauhallinen ja unettava. Osallistujat antoi-
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vat positiivista palautetta rentoutuksesta. Eras osallistuja sanoi, etta ~olisipa tuo
rentoutus cd:ll&, niin kuuntelisin sitd iltaisin”. Jatkoin keskustelua omalla ajalla
rentoutumisesta ja kerroin, etta rentoutuscd-levyja on olemassa. Oleellista on vali-
ta itselleen mieluisa rentoutuscd:n puhe&déni ja musiikki. Osallistuja kommentoi,
ettd musiikkia l&htee helposti kuuntelemaan. Sen takia on parasta, ettd jokainen

voi itse valita sopivan musiikin mita kuunnella, kun haluaa rentoutua.

Oma rentoutumiseni onnistuu, jos keskityn ja laitan silmét hetkeksi kiinni tekstin
lukemisen vélissa. Se aiheuttaa, ettei aani tule kunnolla kun jatkan rentoutusteks-
tin puhumista. Hengitys on tarked asia rentouttajalla ja rentoutettavalla. Puhe tulee
selvemmin, kun hengitys on oikea. Olen kiinnittanyt erityisen paljon huomiota

hengitykseen rentoutusteksteja lukiessani.

3.2.5 Rentoutusryhman viides kerta

Viidennell& kerralla rentoutusharjoitus oli samanlainen kuin toisella kerralla. Ren-
toutukseen osallistui kuusi mieshenkil6a ja tyontekija. Osallistujista osa nukahteli
ja osa teki mité rentoutusteksti ohjasi tekeméaan. Sain osallistujilta aidontuntuisesti
hyvaa palautetta. He toivoivat rentoutusharjoitusten jatkuvan. Osallistuja oli ker-

tonut ystavélleen kuinka mukavaa rentoutuminen on.

Jaoin osallistujille Virke&d marraskuuta — artikkelin (11/2008). Osallistujat lukivat
sen rauhassa. Menin istumaan lattialle osallistujien kanssa, mika paransi keskuste-
lutunnelmaa. Osallistujat kertoivat rennon oloisesti, mitd he ajattelivat artikkelin
vinkeistd ja kertoivat esimerkkeja mité itse tykkadvat tehda. Herattelin ajatuksia
esimerkiksi rauhallisesta syomisesta ja ruuan maistelemisesta, mika herétti kes-
kustelua, koska monet kertoivat hotkivansa ruuan ajattelematta tai maistelematta
sitd sen enempéa. Osallistuja kysyi, kuinka lyhyt rentoutuminen voi lyhimmill&dan
olla ja toivoi ensi kerralle lyhytta rentoutusta esimerkiksi, jotta h&n voi soveltaa

sitd omaan harrastukseensa.
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Taman kertaisesta rentoutusryhmasté jai hyvé olo. Tuntui kuin he olisivat aidosti
tykanneet rentoutusryhmaésté. Talla rentoutuskerralla olin itsevarma. En sulkenut
silmidani tai yrittanyt erityisesti rentoutua rentoutusta pitaessani, joten &aneni pysyi

tasaisena koko tekstin lukemisen ajan.

3.2.6 Rentoutusryhman kuudes kerta

Kuudennella kerralla rentoutusharjoitus oli samanlainen kuin kolmannella kerral-
la. Rentoutukseen osallistui kahdeksan miespuolista osallistujaa, kuusi osallistujaa
oli kaynyt aiemmilla kahdella kerralla. Rentoutuksen jalkeen yksi osallistuja kertoi
nolostuneen oman puhelimensa pitkasta tekstiviestidadnestd, joka kuului eteisesta
kesken rentoutusharjoituksen. Muita osallistujia puhelimen aani ei ollut hairinnyt.
Muistutin ennen tunnin alkua puhelimen sulkemisesta. Osa rentoutujista nukahti,
mika tuntui olevan osalle tavoite, koska rentoutuksen jalkeen he keskustelivat, etta
miké kerta oli helpoin nukahtaa. Iltaisin osa kertoi miettivansa rentoutusta, jotta
saisivat unen helpommin. Muutama osallistuja kertoi olevansa rentoutuksen aika-
na kuin ”transsissa”. Joka kerta ennen rentoutusta kerroin, ettd tarkoitus ei valtta-
matta ole nukkua, mutta jos kuorsaa, se ei haittaa ja voin tulla koskettamaan jalas-

ta, jotta havahtuu.

Yksi osallistuja kertoi pitdvansa rentoutuksessa siitd, etta han pystyy rauhoittu-
maan ja miettiméén asioita rentoutuksen aikana. Yksi osallistuja oli nukkuvan
nakoinen vield rentoutuksen jalkeenkin, ja kun hieman kosketin jalkaa, osallistuja
avasi silmat ja kertoi, ettd oli tuntenut olevansa hereilld, mutta miettinyt keskit-

tyneesti omia juttuja.

Edellisella kerralla osallistuja toivoi esimerkkejé lyhyesta rentoutuksesta. Talla
kerralla osallistuja ei padassyt mukaan ja muita ei kiinnostanut kokeilla lyhytté ren-
toutusta, joten pyysin toista osallistujaa viemaan kyseiselle osallistujalle lyhyen

rentoutuksen esimerkit.

Talla kertaa pyysin palautteen heti rentoutuksen jélkeen. Palautelomakkeisiin vas-

taaminen tuntui heistd vaikealta. Osa sanoi, ettd ”en ma tdlldsiin osaa vastata”.
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Yritin motivoida osallistujia miettimaan rauhassa, mutta moni vastasi hyvin lyhy-

esti. Suullista palautetta sain joka kerta rentoutuksen jalkeen.

Rentoutus onnistui hyvin. Ryhma oli todella hyvé ja he innostuivat keskustele-

maan, kun heiltd kysyi jotain. Osallistujat toivoivat rentoutuksen jatkuvan.

Rentoutusharjoituksien tekstit ja projektipaivékirja ovat liitteena.

3.3 Palaute

Mainiemen kuntoutumiskeskus on paihdehuollon erityisyksikko ja osaamiskeskus
Lammilla. Mainiemen kuntoutumiskeskus tuottaa paihdeongelmaisille ja heidén
laheisilleen palveluja, joilla tuetaan paihteettdmien selviytymiskeinojen 16ytymis-
t4. Yhteyshenkil6t ottivat minut iloisesti vastaan. Oli mukavaa ja innostavaa, etta
he olivat heti kiinnostuneet tekeméan yhteistyota kanssani. Myos tyontekijat aut-
toivat minua k&ytdnnon asioissa Mainiemen kuntoutumiskeskuksessa. Ohjaaja
osallistui rentoutustunneille ja antoi tuntien jalkeen vinkkeja rentouttamiseen, mi-
ka oli opettavaista. Mainiemen kuntoutumiskeskus osallistui opinndytetyon kului-
hin maksamalla matkakulut Lahdesta Mainiemen kuntoutumiskeskukseen ja an-
tamalla kopioida artikkelin ja palautelomakkeet Mainiemen kuntoutumiskeskuk-

Sessa.

Kerasin palautetta, koska minua kiinnosti tietdd mita osallistujat ajattelivat rentou-
tusharjoituksista ja tayttyvatko opinndytetyon tavoitteet eli kayttivatko osallistujat
rentoutusta itsendisesti. Kerasin palautteen joka kerta suullisesti rentoutuksen jal-
keen ja kirjallisen palautteen kolmannella ja kuudennella rentoutuskerralla. Kol-
mannella kerralla jakamiani palautelomakkeita (liite 2) en saanut takaisin, joten
niita en voinut hyddyntaa opinnéytetydssani. Kuudennella kerralla osallistujat téyt-
tivat palautelomakkeet (liite 2) ja ndista palautelomakkeista sain vastaukset kysy-

myksiini.
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Palautelomakkeen kysymykset olivat avoimia. Ensimmaisessa kysymyksessé pyy-
sin kuvailemaan miten osallistuja on kokenut rentoutumisen osana kuntoutusta.
Vastauksia tuli monenlaisia, esimerkiksi: ”’Mieli rauhoittuu antaa jaksamista”,
”Paras ryhmé, pitdisi olla vakiona osa kuntoutusta kaikille!”, ”Todella hyvd/ jopa
virkistavaa”, ”’Se oli todella vapauttavaa ja muista ryhmistd poikkeavaa eli ei tur-
haa lassytystd”, ’kerta kerralta parempi, rentouttava olo ryhmén jilkeen”, ”Ren-

toutumisen aikana oli helppo pohtia asioita ja mietiskellé tulevaa”.

Toisessa kysymyksessa heréttelin ajatuksia, ettd he osallistuivat kolmeen erilai-
seen rentoutukseen. Kysyin, miké kerta oli mieluisin ja miksi. Mielipiteit4 oli mo-
nia, esimerkiksi: ”Toinen kerta syvin uni toka kerralla”, ”’Kaikki yhtd mukavia ja
hyvid”, ”Kaikki olivat hyvid, ja erilaisia. Viimeinen oli kaikista ”suorin”.”, ”En-

simmaéinen kerta oli hyvé ja rentouttava”, ”Jokainen yhtd mukava”.

Kolmannessa kysymyksessé kysyin miten hyddynsit rentoutuksessa oppimiasi
asioita rentoutusryhmien valilla. Osallistujat vastasivat esimerkiksi néin: illalla
koitin rentoutua pikku hiljaa ennen nukkumaan menoa”, ’lyhyellé aikavililla vai-
keahko sanoa aivan lonkalta”, ”letkeilemalla”, ”Opin rentoutumaan ennen nuk-
kumaan menoa joka edesauttoi hyvid younia.”, ”Illalla jos uni ei tullut niin yritin

muistella miten rentoutuksessa rentouduttiin.”

Ensimmaisen kysymyksen vastaukset olivat kuntoutumisen kannalta hyodyllisié.
Vastauksien perusteella rentoutusharjoituksia kannattaisi jatkaa Mainiemen kun-
toutumiskeskuksessa. Toisen kysymyksen vastauksien perusteella yhta mieluisinta
rentoutusharjoitusta ei ollut, vaikka toinen rentoutus nimella ”’yhdistelma sugges-
tio- ja jannitd — laukaise — menetelma” (liite 4) naytti ohjaajan ndkdkulmasta ja
suullisen palautteen perusteella olleen helpoin teksti, jonka mukana rentoutua.
Opinndytetyon kannalta mielenkiintoisinta oli kuulla vastaus kolmanteen kysy-
mykseen. Oli hienoa, ettd osallistujat hyddynsivat rentoutusta esimerkiksi unen

saantiin.
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4  POHDINTA

Kuten Moberg (2007) kirjassaan kertoi, rentoutumisen rauhoittavista vaikutuksista
on tiedetty iat ja ajat, mutta niité ei ole kuvattu ladketieteen kirjallisuudessa. Mo-
berg luennoi rauhoittumisjérjestelméasté sairaanhoitajille, fysioterapeuteille, kati-
I6ille, la&kéareille ja psykologeille. Téll4 tavoin hoitoalan ihmiset kiinnostuvat,
saavat tietoa rentoutumisesta, sen vaikutuksista ja voivat hyddyntd4 osaamistaan

hoitotydssa.

On hienoa, ettd ihmiskeho sisédltdé parantavaa ja hyvaa oloa tuottavaa oksitosiinia.
Moberg (2007, 101) kertoo, ettd hyvin todennakdisesti voi olettaa, ettd useat tilan-
teet, joissa ihminen rauhoittuu ja voi hyvin, liittyvat kehon oman oksitosiinin va-
pautumiseen. Joten hyvén olon saaminen vaatii vain, ettd ihmiset antavat aikaa

itselleen ja toisilleen.

Rentoutumista voi hyddyntaa monissa tilanteissa hoitotydssa. Rentouttamalla voi
saada potilas rauhoittumaan, tuntemaan olonsa turvalliseksi ja mukavaksi hanka-
lassakin tilanteessa. Erilaisia rentoutusharjoituksia on mahdollista hyddyntéaa mel-
keinpé& kaikkien potilaiden kanssa, jos potilasta aihe kiinnostaa. Erilaisista rentou-
tusharjoituksista voi potilas saada uusia selviytymis- tai kdyttaytymistapoja ela-
maansa. Rentouttamalla voi my0s saada potilaalle rennon ja turvallisen olon esi-

merkiksi toimenpiteen ajaksi.

Ihmisilla on monenlaisia mielipiteita siitd, mita riippuvuus on. Thmiset myos ovat
riippuvaisia tai jaavat riippuvaiseksi erilaisiin asioihin. Riippuvuuden kohde voi
olla alkoholi, huumeet tai toiminta. Riippuvuus on kuitenkin mahdollista saada

hallintaan, jos riippuvainen on motivoitunut yrittdmaan.

Alkoholin kayttd on suuri ongelma Suomessa. Tilastot kertovat, ettd sataprosent-
tista alkoholia kuluu 55,3 miljoonaa litraa vuodessa. Luku on aivan ké&sittaméaton.
Valtio saa alkoholin myynnisté suuret verotulot, mutta samalla myds alkoholin
aiheuttamia hoitojaksoja kertyy todella paljon, mité verorahoilla kustannetaan.

Huumeiden kaytto, johon kuluu myds ladkkeiden kaytto, on iso ongelma, varsin-
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kin alle 35-vuotiaille. Vuonna 2008 rekisterditiin 6 668 hoitojaksoa, joissa diag-
noosina oli huumesairaus (Hamaldinen 2009, 23). Alkoholi on kuitenkin Suomes-
sa paljon suurempi ongelma kuin huumeiden kayttd. Esimerkiksi kun verrataan
alkoholin suurkuluttajien mééaraa, mika on noin 200 000- 500 000, huumeiden
kayttajiin, joita vuodessa on tilastoitu olevan noin 100 000, niin alkoholin suurku-

luttajia on moninkertainen méaara huumeiden kayttajiin verrattuna.

Opinnaytetyoni aihe on tarpeellinen ja ajankohtainen, koska paihdekuntoutujien
maaré kasvaa ja he tarvitsevat péihteiden kéayton tilalle muuta tekemista, josta he
voivat nauttia. Rahaa ei ole kuntoutumiskeskuksilla tai kunnilla paljon kaytossa,
joten rentoutusharjoitukset ovat halpa keino yllapitéa ja edistaa terveytta. Myos
yhteisollisyys kasvaa, kun rentoutusta jarjestetddn ryhmissa. Osallistujat tuntevat
kuuluvansa johonkin, toinen voi tukea toista raittiudessa ja he voivat vaihtaa aja-

tuksia ja tuntemuksia rentoutuksen jalkeen.

Rentoutuminen on luovaa ja yksilollisté ja se tuli opinnaytetyosséanikin ilmi, kun
rentoutukseen osallistujat kertoivat kokemuksiaan rentoutumisesta esimerkiksi,
etta he hyddyntdvat rentoutusta unen saantiin, osa ajatteli asioita rauhassa rentou-
tuksen aikana ja toinen sanoi olevansa kuin transsissa. Oli mukava kuulla kuinka
jokainen koki rentoutuksen omalla tavallaan, heilla oli vapaus olla ja kokea rau-

hallisuus itsensa kanssa.

Huomasin keskustellessani osallistujien kanssa Virkeda marraskuuta- artikkelin
pohjalta erilaisista rentoutumistavoista, ettd myés ihmisten havahduttaminen eri-
laisiin arkipéaivaisiin rentoutustapoihin saattaa herattaa ajattelemaan asioita eri
nakokulmasta ja kokeilemaan tapoja. Tall& tavoin voi yleinen hyvinvointi ja itses-

t& huolehtiminen lisdantya.

Opin, ettd osallistujille ei kannata antaa mukaan palautelomakkeita, koska kukaan
ei kolmannen kerran jélkeen palauttanut palautelomakkeita, jotka jaoin mukaan.
Tarkoitus oli, ettd heill4 olisi aikaa ja oma rauha vastata palautelomakkeeseen
viikon aikana, mutta he luultavasti tunsivat vastaamisen vaikeaksi eik& heidan

keskittymisensa ehka riittanyt vastaamiseen, vaikka yritin painottaa palautteen
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tarkeyttd. Kuudennella kerralla osallistujat vastasivat heti rentoutusharjoituksen
jalkeen palautelomakkeeseen ja he kokivat vastaamisen vaikeaksi eivatké jaksa-
neet keskittya kovin pitkaan. Suullista palautetta sain joka kerta rentoutusharjoi-
tuksien jalkeen. Suullista palautetta osallistujat antoivat monipuolisesti, impulsii-
visesti ja avoimesti. Suullisen palautteen antaminen vaikutti osallistujille luonnol-

lisemmalta kuin kirjallisen palautteen antaminen.

Jos jotenkin muuttaisin hankettani tai jos tekisin sen uudelleen, kertoisin osallistu-
jille rentoutumisesta, ryhmassa mietittaisiin rentoutumisen tavoitteita, opeteltaisiin
oikea hengitystapa ja sitten harjoiteltaisiin rentoutumista erilaisten rentoutusteks-
tien avulla. Jotta tuon kaiken ehtisi tehda, tarvitsisi rentoutusryhma jérjestaa use-
amman kerran tietyille osallistujille. Silloin my6s osallistujien motivointiin tulisi
Kiinnittdd huomiota, jotta he kavisivat rentoutusryhmassa sovitusti. Palautteen

voisi kysyé haastattelemalla osallistujia rentoutusharjoitusten jalkeen.

Jatkokehittdmissuunnitelmana voisi olla, etta rentoutusharjoituksia tehtaisiin toi-
senlaiselle kohderyhmalle, koska rentoutumisesta hyotyisi moni asiakas tervey-
denhuollossa tai rentoutumistapaa voisi muuttaa, koska vaihtoehtoja on paljon.
Olisi myos kiinnostavaa kuulla osallistujien mielipiteitd, jos rentoutusharjoituksia
tehtdisiin pidemman aikaa ja/tai suurelle joukolle paihdekuntoutujia ja tutkittaisiin

osallistujien toimintaa ja mielialaa rentoutuksen jalkeen.

Rentoutuminen tai paihdekuntoutujat eivat olleet minulle tuttuja aiheita ennen
opinndytetyoni aloittamista. Tiesin, ettd haluan tehdd opinndytetyon jostain sellai-
sesta aiheesta, misté olisi hyotya asiakkaille, jotain positiivista, josta he voisivat
nauttia. Rentoutumista olin itse harjoitellut harrastuksen osana ennen opinnéyte-
tyoni aiheen valitsemista, mutta sen enempéa tietoa aiheesta minulla ei ollut. Eri-
laiset rentoutumistavat ja oman ajan tarkeys ovat minulle mieluisia aiheita, ja oli

hienoa saada itsed kiinnostava aihe tyostettavaksi.

Kun pidin rentoutusryhmid Mainiemen kuntoutumiskeskuksessa, olin samaa aikaa
tyoharjoittelussa A-klinikalla. A-klinikalla opin paljon riippuvuudesta, péihteista

ja paihdehoidosta. Samaa aikaa opin rentouttamista pitamalla ryhmid, harjoittele-
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malla rentouttamista kotona ja lukemalla kirjallisuutta rentoutumisesta. Oli todella
hyddyllistd, ettd opin paihdehoitotydsta ja rentoutuksesta samaan aikaan. Huoma-
sin, etté tulin varmemmaksi rentoutuskertojen edetessé ja aloin ymmaértamaan
rentoutukseen osallistujia paremmin. Oli mukava pit&é rentoutusharjoituksia, kun

osallistujat nauttivat ja antoivat positiivista palautetta.

Rentoutusharjoituksien pitdminen opetti minulle kuinka vaikuttava ihmisen mieli
on ja kuinka sitd on mahdollista rentoutuksen avulla ohjata. Rentoutusharjoituksi-
en pitdminen ei ole helppoa eika sitd opi hetkessa. Ehdin kuitenkin kuuden kerran
aikana oppia rentoutusharjoituksen pitdmisesta paljon. Nyt kun opinnéytety6 on
valmis, minulla on paljon enemman tietoa rentoutumisesta ja mita kaikkea se si-
séltada kuin aiemmin. Uskon, etté tulen kdyttdmaan oppimiani taitoja tyoeldmassa

ja ohjatessani asiakkaita.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut mukavaa, antoisaa, haastavaa ja vienyt paljon
aikaa ja energiaa. Aihe on ollut kiinnostava, joten mielenkiinto on pysynyt koko
opinndytetyon tekemisen ajan. Haastavinta on ollut tekstin muokkaus, jolloin toi-
voin, ettd olisi ollut joku jolta kysya mielipidettd, koska tuntui, ettd olin itse jo
lilan tuttu opinnéytetydn asioiden kanssa. Haastavaa on ollut myds toisaalta tiedon
paljous ja toisaalta sen niukkuus. Rentoutus- aiheesta 10ytyi paljon helposti ym-
marrettavaa ja kaikille sopivia itsehoito- tyyppisia kirjoja, mutta halusin vélttaa
niit4 valitessani lahteitd, jotta tutkisin aihetta sairaanhoitajan nakokulmasta. Ai-
heesta 10ytyi hyvin vahéan tietoa ladketieteen tai terveysalan ihmisilta. Kirjastotie-
tokannoista, arkistotietokannoista tai erikoistietokannoista ei 0ytynyt vaitoskirjoja

tai suomalaisia tutkimuksia suoraan opinnaytetyoni aiheeseen liittyen.

Toivon opinndytetydn innostavan hoitotydn opiskelijoita ja alan ammattilaisia
kayttdmaan rentoutusharjoituksia ja muita rentoutumistapoja hyodyksi potilai-
den/asiakkaiden kuntouttamisessa. Rentoutusharjoituksen jarjestaminen ei vaadi

rahaa, vain aikaa ja innostusta.

Kiitos Mainiemen kuntoutumiskeskukselle, ohjaavalle opettajalle Helena Sillan-

paélle ja opponoijille!
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LITTEET

LITE1

Projektipdivakirja

Kiinnostuin hankkeistetusta opinndytetydsta kun erilaisista opinnaytetdista alettiin
puhua. Huhti-toukokuussa 2009 aloin selvittdméan olisiko Mainiemi kiinnostunut
yhteistyosta. Tapasin Aki Heiskasen ja keskustelimme mahdollisesta yhteistyds-
tdmme. limoittauduin opinnéyteprosessiin ja otin yhteytta opinnaytetydni ohjaa-
jaan. Aloin miettiméan tarkemmin opinnéytety6tani. Tapasin opinndytetyoni oh-

jaajan ja varasin suunnitelmaseminaariajan elokuulle.

Kesé- ja heindkuussa etsin tietoa opinnaytetydni suunnitelmaseminaaria varten.
Luin Kirjoja ja kirjoitin opinndytetyon suunnitelmaseminaaria varten. Suunnittelin

rentoutuksen jarjestdmista Mainiemen kuntoutuskeskuksessa.

Elokuussa l&hetin opinnédytetyon suunnitelman ohjaavalle opettajalle. Tapasin oh-
jaavan opettajani kanssa ja keskustelimme opinndytetydn suunnitelmasta. Esitin
opinndytetydni suunnitelman suunnitteluseminaarissa. Tein parannuksia suunni-

telmaani ja parantelin palautelomaketta.

Syyskuussa lahetin valmiin opinndytetyon suunnitelman ohjaavalle opettajalle.
Tapasin ohjaavan opettajani. Mietin vield tarkemmin palautelomaketta. Lahetin
opinnéytetyon suunnitelman Mainiemeen Aki Heiskaselle ja h&n antoi Pia Piispa-
sen kanssa palautetta suunnitelmastani. Sovin Aki Heiskasen kanssa, etta tulen
ensi kuussa esittelemaan Mainiemi-kokoukseen opinndytetyoni suunnitelman ja
kerron rentoutusryhmasté. Viikko sen jalkeen aloitan rentoutuksen jarjestamisen

kerran viikossa kuuden viikon ajan.
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Lokakuussa kévin esitteleméssa opinnaytetyoni Mainiemi-kokouksessa Mainie-
men kuntoutuskeskuksessa. Keskustelin Aki Heiskasen ja Pia Piispasen kanssa
opinndytetydstani ja rentoutusryhman jarjestamisesta Mainiemen kuntoutuskes-
kuksen Véaapelin rentoutushuoneessa. Harjoittelin rentoutusta tekemalla harjoitus-
ta ystavalleni. Suunnittelin ja harjoittelin alkulammittelyn pitamista, artikkelista
keskustelua ja kuinka motivoin omalla ajalla rentoutumiseen keskustelemalla mu-
siikista ja rentoutuscd:eistd ynna muusta sellaisesta. Aloitin ensimmaéisen rentou-
tusryhman pitamisen torstaina 15.10.2009 klo: 9.30 — 11.00. Osallistujat ilmoit-
tautuivat edellisend maanantaina torstain ryhmaétarjottimelle, mista he valitsivat
rentoutusryhman, johon heidan taytyy osallistua vahintain kolme kertaa.

Tein Mainiemen kuntoutuskeskuksen kanssa toimeksiantosopimuksen ja he lupa-

sivat maksaa linja-automatkat Lahdesta Mainiemen kuntoutuskeskukseen.

Marraskuussa rentoutusharjoituksien pitdminen jatkui kolme kertaa. Keskityin
harjoittelemaan hengitysta, tasaista puhetta rentoutustekstia lukiessani ja omaa

rentoutumistani. Etsin ja tutustuin erilaisiin lahteisiin ja kirjoitin kirjallista tyota.

Joulu- ja tammikuussa etsin lahteitd ja kirjoitin kirjallista tyotd. L&hetin opinndyte-
tyon opettajalle luettavaksi. Jatkoin opinndytetydn Kirjoittamista. Varasin ajan
esitysseminaariin ja ilmottauduin kypsyyskokeeseen. Kutsuin Mainiemen kuntou-

tuskeskuksen yhteyshenkil6t esitysseminaariin.

Helmikuussa jatkoin opinnaytetydn Kirjallisen osuuden muokkaamista. Tapasin

opinnéytetyon ohjaajan ja opponoijat. Esitin opinndytetyon esitysseminaarissa.
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LIITE 2
Palautelomake 29.5.2009

Kuvaile miten koit rentoutumisen osana kuntoutusta.

Osallistuit kolmeen erilaiseen rentoutukseen. Mika oli sinulle mieluisin ja miksi?

Miten hyddynsit rentoutuksessa oppimiasi asioita rentoutusryhmien valilla?

KITOS!! ©

Palautus paivystykseen opiskelija lokeroon tai Teijalle torstain rentoutusryhméaan
viimeistdan 5.11.2009
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LIITE 3

Perussuggestiorentoutus (1. ja 4. kerta)

“Etsi itsellesi hyva asento ja hengitd muutaman kerran hyvin syvéan ja rauhallises-
ti. Jos haluat jossakin vaiheessa tdmén rentoutuksen aikana lopettaa harjoituksen,
voit tehda sen milloin vain avaamalla silmasi ja olet valittdmasti taysin hereill,

toimintakykyinen ja pirtea.

Kun olet 16ytanyt itsellesi hyvan asennon, hengité viela pari kertaa hyvin syvaan.
Samalla voit sulkea silmasi kevyesti. Voit havaita kuinka miellyttdva rentouden
tunne alkaa vallata koko olemuksesi. Ulkopuoliset ddnet jaavat taustadéniksi ja

voit vaipua niiden mukana yha miellyttdvampaan rentoutumisen tilaan.

Hengityksesi tasaantuu. Jokaisella uloshengitykselld paaset yhd syvemmialle ja
syvemmalle, miellyttavaan, turvalliseen rentoutumisen tilaan. My0s aika ja paikka

menettavat merkityksensd, olet kuin ajattomassa tilassa.

Rentoutuminen alkaa olkapdistd. Anna olkapéiden painua rentoina alaspéin ja tun-
net, kuinka miellyttava rentouden tila valtaa ne. VVoit tuntea, kuinka lampd valuu
alaspéin kasivarsiasi pitkin kohti sormenpaitasi. Tunnet, kuinka tuo miellyttava
rentouden tila saavuttaa kéatesi lihakset ja ne tulevat raskaiksi, miellyttdvan ras-
kaiksi. Molemmat kétesi, olkapdista sormenpaihin saakka, voivat rentoutua viela-
kin paremmin. Tunnet, kuinka katesi rentoutumisen myo6ta lampenevat. Kasillasi

on hyva olla.

Paanseudun lihakset rentoutuvat. Tunnet, kuinka tuo miellyttava raukeuden tila
levidé nyt padnseutusi lihaksiin. P&élaki rentoutuu. Otsa rentoutuu ja painuu ras-
kaana alaspain, samalla my6s silmélihakset rentoutuvat. Poskien lihakset rentou-
tuvat ja painuvat alaspain, miellyttdvan rentoina. Kaikki suunseudun lihakset ren-
toutuvat. Hengityslihakset rentoutuvat. Samalla myos ajatuksesi rentoutuvat ja

jokainen uloshengitys rentouttaa sinua yha enemman.
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Kaulasi rentoutuu. Kaikkiin kaulan lihaksiin leviaa miellyttavé rentouden tunne.
Kurkunpé&a rentoutuu, niskan lihakset rentoutuvat, miellyttdva lammaon tunne levi-
aa kaikkialle kaulanseutusi lihaksiin. Myds hartiasi rentoutuvat. Ne painuvat ras-
kaina alaspéin. Rentoutumisen my6ta hartioihin leviad miellyttava Iammon tunne.

Tuo miellyttavé lampo6 laskeutuu nyt rinnanseudun lihaksiin.

Rinnanseudun lihakset rentoutuvat. Hengitys sujuu helposti ja rauhallisesti. Jokai-
sella uloshengitykselld vaivut yha syvemmalle ja syvemmalle rentoutumisen ti-

laan.

Rentouden tila leviaa nyt selén lihaksiin. Voit tuntea, kuinka miellyttava lammon
tunne valtaa rentoutumisen myota selkési lihakset. Huomaat, kuinka jokainen

uloshengitys vie sinut yha syvempaan rentoutumisen tilaan.

Voit jopa ndhda selkési rentoutuvan vielékin paremmin. Voit tuntea, kuinka selka-
si painautuu yha lujemmin alustaa vasten ja seldn lihakset rentoutuvat yha parem-
min ja paremmin. Tunnet miellyttdvan ldammon ja painavuuden lisdantyvan selan
lihaksissa ja ne rentoutuvat vielakin paremmin. Jokaisella uloshengityksella selén
lihakset rauhoittuvat tdydellisemmin ja samalla rentoutuminen etenee pidemmélle

ja pidemmaélle.

Nyt rentoutuvat vatsan ja palleanseutusi lihakset. Miellyttava [ammin rentouden
tila levida vatsanseutusi lihaksiin. Jokainen uloshengitys rentouttaa vatsan aluetta

yhd enemmaén ja enemman.

Myos pakaralihakset muuttuvat miellyttdvan rennoiksi. Voit tuntea, kuinka alusta

suorastaan vetda pakaralihaksia puoleensa, ne ovat kuin yhtd alustan kanssa.

Pakaranseudun lihaksista rentoutuminen leviaa jalkojen lihaksiin. Reisilihakset
rentoutuvat. Miellyttava raukeuden tunne valtaa reisilihakset. Reisilihaksesi muut-
tuvat miellyttdvan lampimiksi. Ne tulevat tdysin rennoiksi. Tuo miellyttava rau-
keuden tila valtaa myds séérten ja pohkeitten lihakset. Sdéresi ja pohkeesi tulevat

hyvin raskaiksi, myds ne rentoutuvat. VVoit tuntea, kuinka varpaasi rauhoittuvat,
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miellyttdvan lammin tunne leviaa varpaisiin. Kaikki jalkojesi lihakset ovat nyt
hyvin rennot, miellyttavén rennot. Jaloillasi on hyva olla. Ja jokaisella uloshengi-

tyksella vaivut yha syvempéén ja parempaan rentoutumisen tilaan.

Koko ruumiisi on nyt rentoutunut. Ja mika tarkeintd, mielesi rentoutuu. Ajatuksesi
ovat rentoutuneet. Hengityksesi on rauhallinen ja tasainen. Jokainen lihas ja her-
mo rentoutuu yhd paremmin ja paremmin. Etenet ajatonta, miellyttdvan rentouden

tilaa kohti.

Olet nyt rentoutunut, mutta voit edetd vielakin parempaan rentoutumisen tilaan.
Rentoutumisesi muuttuu yha miellyttdvammaksi. Silmasi muuttuvat vieldkin ras-
kaammiksi ja painavammiksi. Vaivut yha syvempadn ja syvempaan rentoutumisen

tilaan. Hyvin syville.

Vaivut miellyttdvaan hamaraén ja unesi syvenee syvenemistaan ja olet rauhallisen

rentoutunut, kuuntelet vain minun aéantani.

Jokainen uloshengitys vie sinut yha syvempaan, miellyttdvadmpéén rentoutumisen
tilaan, ajattomaan uneen. Vaivut miellyttavaan usvaan, ajattomaan hamaraan. Tur-

valliseen uneen.

Hetken kuluttua lasken numerot yhdestd kymmeneen, jokaisella numerolla rentou-
tumisesi etenee vieldkin syvemmaéksi. Jokainen numero vie sinut miellyttdvaan

rentouttavaan tilaan.

1 —syvélle, 2 — hyvin syvélle, 3 — vieldkin syvemmalle ja 4 ja 5 — hyvin syvalle,
oikein syvalle, olet jo puolessa valissa, 6 — syvemmalle, hyvin syvélle miellytta-
vaén rentouttavaan uneen, 7 — nuku, nuku, 8, 9 — ja kohta olet hyvin syvélla miel-

Iyttdvassa unessa, 10 — olet nyt hyvin syvassa miellyttdvassa unessa.

Hetken kuluttua alan laskea numeroita kymmenesta yhteen. Jokaisella numerolla
piristyt yhd enemman ja enemman. Ja kun sanon numero yksi, aukaiset silmasi ja

olet tdysin hereilld, pirted, elinvoimainen ja tdynna toimintatarmoa. Olet yht& ko-
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kemusta rikkaampi. Seuraavalla kerralla rentoutumisesi tulee olemaan vielakin
syvempaa ja vaivut jokaisella kerralla helpommin ja helpommin rentoutumisen
tilaan. Myos kaikki ylimaaraiset tuntemukset katoavat, kun alan laskea numeroita

kymmenesta yhteen. Kaikki elintoimintasi palaavat taysin normaaleiksi.

10 — alat véhitellen herétd, 9 — jokaisella sisddnhengitykselld piristyt paremmin ja
paremmin, 8 — muutut yha pirtedmmaéksi ja elinvoimaisemmaksi, voit tuntea,
kuinka jokaisen sisadnhengityksen aikana vedat raikasta ja puhdasta ilmaa sisaasi,
mika piristaa sinua yh& paremmin, 7 — kaikki puutuneisuus katoaa jésenistasi, tulet
yha pirtedmmaksi, myo6s aika ja paikka palaavat tietoisuuteesi, 6 — silmasi tulevat
taysin normaalin tuntuisiksi, kaikki yliméaardinen painontunne katoaa niisté, ne
muuttuvat tdysin normaaleiksi, 5 — heradt yha paremmin ja paremmin, ulkopuoli-
set aanet alkavat kiinnostaa sinua yhd enemman ja enemman, ja niiden mukana
muutut pirteemmaksi ja elinvoimaisemmaksi, 4 — tulet hyvin iloiseksi, hyvin elin-
voimaiseksi, kaikki unisuus katoaa sinusta, 3 — olet jo melkein hereilld, myos elin-
toimintasi ovat muuttuneet tdysin normaaleiksi, 2 — voit hengittdd muutaman ker-
ran hyvin syvaan ja piristyt aina paremmin ja paremmin, olet hyvéantuulinen, iloi-
nen, tdynnd toimintatarmoa, 1 — nyt voit aukaista silmési. Olet nyt taysin hereill4

ja elinvoimainen, tdynna itseluottamusta ja toimintatarmoa.” (Kataja, 2003, 89.)

LIITE 4

Yhdistelma suggestio- ja jannitd — laukaise — menetelmaésté (2. ja 5.kerta)

”Keskity kuuntelemaan puhettani ja anna sanojen vaikuttaa. Kaikki, mité tapah-
tuu, tapahtuu sinussa itsessasi piilevien voimavarojen avulla. Sind itse autat itsea-
si. Nama asiat juurtuvat toistuvasti harjoiteltuina véhitellen mieleesi ja muistiisi.
Ne muodostavat véhitellen pysyvan osan sinua ja muuttavat kayttaytymistasi, ja
sinun on helpompi selviytya tilanteesta kuin tilanteesta. Harjoittelun avulla 16ydat
omat energisoivat voimasi. Eteneminen kohti miellyttdvaa ja rauhallista lepotilaa

sujuu helposti. Opit, miten jokainen harjoituskerta vie askeleen eteenpdin, ja syvan
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rentoutumisen saavuttaminen on kerta kerralta yha helpompaa ja helpompaa. Tuo

tila tulee vahitellen niin tutuksi, ettd voit saavuttaa sen missa vain.

Rentouta itsesi jo tassa valvetilassa mahdollisimman hyvin. Huolehdi siit4, ett&
kaikki Kiristavét vaatekappaleet ovat auki ja ettd asentosi on mukava. Vaivut hy-
vin turvalliseen lepotilaan ja voit tastd lepotilasta liukua syvaan ja rauhalliseen

rentouden olotilaan.

Etsi hyvé asento ja hengité kaksi syvéa hengitysta ja hae katseella kiintopiste, mie-

luummin jostakin ylaviistosta.

Katsele nyt valitsemaasi pistettd, kuuntele puhettani ja pyri elamaan mukana néis-
sé tuntemuksissa ja mielikuvissa. Syvéan lepotilaan vaipuminen sujuu talléin hel-

posti. Sin& voit vain olla, kaikki sujuu aivan itsestaan.

Jos jokin ulkoinen seikka pakottaa sinut herdédmé&an kesken tata harjoitusta, voit

tilanteen niin vaatiessa heréata ja olla taysin virked ja toimintakykyinen.

Huomaat, kuinka silmasi véhitellen vasyvat, ja kun ne vasyvat koko olemuksesi
rentoutuu. Ensimmainen merkki silmien vasymisesté on rapyttely ja vahitellen

silmasi sulkeutuvat. Hyva.

Nyt rentoutuu jokainen lihaksesi jarjestelmallisesti, ja kun opit tdamén rentoutumi-

sen, voit kayttaa sitd hyvaksesi kaikissa tilanteissa.

Kun sanon luvun “yksi”, jdnnitd vasenta kattasi niin voimakkaasti kuin jaksat.
Anna jokaisen lihaksen koko raajassa Kiristya ja jannittya, ja aistit jannityksen
tunteen. Pida se! Pa&sté jannitys pois ja anna koko kaden levétd ja muuttua taysin
rennoksi, painavaksi ja lampiméksi. Jannita uudestaan voimakkaasti, paasta janni-
tys pois, ja kési rentoutuu vield paremmin kuin &sken. Se muuttuu taysin veltoksi
ja hyvin, hyvin painavaksi. Se lampiéa ja verisuonet laajenevat. Katesi rentoutuu

taysin, ja vasemmassa kadessési on miellyttava levon, lammon ja painon tunne.
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”Kaksi.” Jannitd oikeaa kattési; jannitd voimakkaasti oikeata kattdsi. Néin koet
jannityksen tunteen. Pid4 se vahan aikaa. P&&sta se pois, anna jannityksen laueta,
anna katesi levatd. Katesi lepad ja rentoutuu taysin. Jannité kési uudestaan. Koko
oikea kasi jannittyy voimakkaasti, kiristyy, pingottuu. Pa&sté se veltoksi, taysin

rennoksi. Kasi rentoutuu, muuttuu veltoksi.

”Kolme.” Jannitd vasenta jalkaa, pakaraa ja koko raajaa. Paina jalka alustaa vas-
ten; koko jalka jannittyy voimakkaasti. P&&sté se tdysin veltoksi, taysin rennoksi.
Jalka vapautuu, rentoutuu, muuttuu veltoksi, painavaksi ja lampimaksi, veltoksi,
painavaksi ja lampiméksi. Jannitd uudestaan. Voimakas jannitys! P&asta koko jal-

ka tdysin veltoksi. Anna sen levata, rentoutua, tulla painavaksi.

”Neljd.” Jannité oikeata jalkaa voimakkaasti, jdnnitéd, anna sen kiristyd voimak-
kaasti. Aistit jannityksen jalassasi. P&asta se veltoksi, anna koko jalan levaté, tay-
sin rentona. Jannita uudestaan ja pida jannitys. Paasté jalka veltoksi, anna koko

jalan levata ja rentoutua taysin.

Nyt molemmat katesi ja jalkasi ovat rennot, painavat ja rennot. Ne ovat rennot,
ldmpimat ja rentouden tila syvenee. Ulkomaailman dénet kuuluvat jostain kaukaa,
mutta ne eivat hairitse sinua. Niilld ei ole mitd&n merkitystg, ei mitadn valia. Voit
keskittyd omaan lepoosi. Kaikki muu saa jaadé, ja jokaisella uloshengityksella
rentoudut vieldkin paremmin. Saat levaté ja kayttad tdman hetken taysin itsekkaas-

ti omaksi hyvéksesi.

”Viisi.” Hengitd nyt syvéén; vedd keuhkot tiyteen ilmaa. Tdyteen, tdyteen, tdyteen,
tayteen. Pidatd hengitystd, paasta keuhkot aivan tyhjiksi, aivan tyhjiksi. llma virtaa
ulos ja sind tyhjenet ja rentoudut. Ved& keuhkot jalleen tayteen ilmaa. Pid&t4 hen-
gitysta. Paasta keuhkot aivan tyhjiksi, ja levon tunne virtaa koko elimistoon. Ja
vield kerran, veda keuhkot tayteen ilmaa. Pa&sta keuhkot tyhjiksi, ja samalla kun
ilma virtaa ulos, siné rentoudut taysin. Rentouden tila syvenee. Miellyttédva hy-

vanolon, levon ja raukeuden tunne valtaa sinut kokonaan.



47

Jannita nyt niskaa ja paina takaraivoa alustaa vasten. Tunne jannitys niskalihaksis-
sa. Nyt lavat ja selan yl&osa jannittyvat. Jannita voimakkaasti; keskity tuntemaan
jannitys naissa ylavartalon lihaksissa. Paésté jannitys pois ja rentouden tila syve-

nee jalleen.

”Kuusi.” Vaivut syvemmidlle ja syvemmalle; niskassa ja lavoissa tuntuu miellytta-
va lammontunne. Kaikki lihaksesi rentoutuvat yha paremmin. Syva lammon ja
levon tunne tuntuu niskan lihaksissa. Jannita uudestaan niskaa, hartioita, lapoja.
Keskity aistimaan jannitys, pida se. Paasta jannitys pois ja anna lihasten levéata. Ne

ovat l&mpimat ja painavat, taysin veltot.

Jannita nyt selkaa siten, etté pyrit jannittdmaan sen kaarelle. Tunnet jannityksen
selén lihaksissa; jannité selkélihaksia, selka taipuu kaarelle. Paésté selké rennoksi,
taysin rennoksi, veltoksi. Anna seldn levéta. Selkélihakset lampiévat, niissé on
hyva verenkierto ja ne rentoutuvat. Jannité uudelleen. Selka jannittyy kaarelle,
pingottuu, kiristyy. Lihakset jannittyvat, jannittyvat voimakkaasti. Pa&sta selka
rennoksi, aivan rennoksi, lampiméksi ja pehmeéksi. Anna selan levata. Rentouden

tila syvenee, syvenee helposti. Selkasi on lammin, pehmea ja taysin rento.

”Seitsemidn.” Rentoutumisen tunne voimistuu. Koet kuinka miellyttava rentoutu-
misen tila syvenee ja syvenee. Jannitd seuraavaksi vatsalihaksia. Jannité vatsali-
haksia voimakkaasti. Vatsa jannittyy, jannittyy. Pida jannitys ja paasta se koko-
naan pois. Lepotila syvenee, ja vatsan alueella on miellyttava levon ja lammon
tunne. Jannita vield uudestaan vatsalihaksia. Vatsa kiristyy, pingottuu, jannittyy.
Paasta jannitys pois. Vatsalihakset rentoutuvat taysin, ja koko vatsan alueella on

miellyttdva lammon ja levon tunne.

”Kahdeksan.” Rentouta nyt ajatuksesi virittyneisyys alenee — rentoudut. Ajattele
peilityyntd vedenpintaa. Mielesi tyyntyy ja rauhoittuu. Mielesi tyyntyy, rauhoittuu
taysin, ja voit tuntea taydellisen levon ja rauhan mielessési. Ajatuksesi lepadvat ja
levontunne siirtyy hermoja pitkin jokaiseen soluusi. Sinun on tdysin hyva olla;

hermosi lepadvat, jokainen lihas on [ammin ja rentoutunut. Sydamesi ly6 vapaasti
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ja rauhallisesti. Sinun on helppo hengittdd; koko olemuksesi lepaa. Vaivut sy-

vemmalle ja syvemmaélle, yha syvemmaélle ja syvemmalle rentouden tilaan.

”Yhdeksdn.” Mielesi on peilityyni ja rauhallinen. Ajatuksesi ovat valoisia ja tyy-
nid, vapautuneita. Keskityt tuntemaan oman perusolemuksesi, oman itsesi, joka on

taysin vapaa. Olet riippumaton, vapaa, rauhallinen.

”Kymmenen.” Olet tdysin rentoutunut. Sinun on hyvé olla, tdysin hyvé olla. Téassi
syvassé rentouden tilassa voit késitelld mité tahansa pulmaa. Ongelma tuntuu etai-
selté ja ndet kaikki asiat ja vaikeudet oikeissa mittasuhteissa. Padset helposti oi-
keisiin ratkaisuihin. Tassé syvassa rentouden tilassa voit eléé tilanteita, harjoitella
etukateen erilaisia vastaantulevia tilanteita. El&t ne hyvin voimakkaasti, kaikkien
aistien valityksella. Valitse itsellesi harjoiteltava mielikuva; keskity siihen liitty-
viin nakymiin, &aniin, tuoksuihin, makuihin ja tuntemuksiin. Luo koko tunnelma
kaikkine vivahteineen, varastoi aivoihisi myonteisid kokemuksia, harjoittele niita
etukateen. Ne jaavat aivoihin ja alkavat toimia, kun joudut tdh&n ennalta harjoitel-

tuun tilanteeseen.

Tama myonteinen mielikuva valtaa sinut. Se toimii kuin automaattiohjaus, joka
kytkeytyy paalle ja ohjaa toimintaasi vaikeassa tilanteessa toivomallasi tavalla.
Saat itseluottamusta, uskoa omiin kykyihisi, ja pystyt kdyttamaan henkisia voima-
varojasi yha paremmin ja paremmin hyvéaksesi. Rakennat omaan mieleesi malleja,
jotka alkavat toimia todellisissa tilanteissa. N&in sind henkisten voimavarojesi
avulla autat itseési, ja vahitellen tdma keskittyminen ja rentoutuminen tulee sinulle

tavaksi. Tunnet pdiva paivéltd voivasi yha paremmin ja paremmin.

Rentouden tilasi jatkuu nyt hyvin syvana ja rauhallisena. Anna oman mielesi aut-
taa sinua. Heré&ta itsesi esimerkiksi laskemalla numerot kymmenesté yhteen. ”
(Kataja, 2003, 93-94.)
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LITES

Rentoutumisharjoitus (yhdistelma erilaisia rentoutumisen menetelmid) (3. ja
6.kerta)

”Rentoutumisharjoitukseni alkaessa tiedan, ettei kukaan muu voi rentouttaa minua
kuin mind itse. Otan mukavan hyvén asennon, luon rauhalliset puitteet rauhoittu-
miselle. Tarvittaessa voin mygs korjata asentoa mukavammaksi. Varmistan, ettei
minua hairita rentoutumisharjoituksen aikana. Minun ei tarvitse rentoutua véltta-
matta heti, koska voin rentoutua hitaasti tai nopeasti tai milla tahansa vauhdilla
siltd valilta eik& minun tarvitse tietoisesti tietdd miten rentoudutaan, koska alita-
juntani ja kehoni tietdvat. Rentoutuminen rauhoittaa, tasapainottaa ja saa aikaan
hyvaa oloa. Hyva olo lisdantyy itsestadn, yrittaméattd mitaén erityistad. Rentoutumi-
sen alussa saatan kuulla erilaisia ympariston &anié, mutta pikkuhiljaa nuo &anet
jadvat taustaaaniksi ja voin keskittyd rentoutumiseen ja antaa aikaa levolle ja rau-
hoittumiselle. Vaikka rentoudun kuin itsestéan, niin halutessani tai tarvittaessa,
voin heréttaa itseni vain silméat avaamalla ja toimin tilanteen edellyttamélla tavalla

javoin jatkaa rentoutumista aina halutessani.

Harjoituksen my6ta rentoutumiseni syvenee, ehkapé kuvittelen myos, haluanko

rentoutumisen jélkeen virkistya tai piristyd vai haluanko vajota uneen...

Hengitdn muutaman kerran hieman syvempéaéan ja tunnen miten hengitys virtaa.
Jokaisella uloshengityksella tunnen rentoutumisen tunteen kehollani. Hengitys
virtaa tasaisesti ja rauhallisesti. Jokaisella uloshengityksell& rentoudun yha miel-

lyttavdammin. ..

Palautan mieleeni jonkin hetken jolloin rentouduin luonnostani, miss&, milloin,
kenen kanssa rentouduin, milté silloin tuntui, mit& ndin, mita kuulin, millainen
tunne oli kehossa, tunsinko 1amp64, painavuutta, keveyttd. Rauhallisuutta, ehka
tunsin viileyttad, kihelmaintid vai mité tunsin. Ehk& en tuntenut mit&én erityista ja
kun muistelen tuota kokemusta, niin huomaan milt4 minusta nyt tuntuu, millainen

tunne kehossani on nyt. Huomaan miten rentoutuminen alkaa tuntua pé&élaen alu-
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eella, miellyttava raukea rentoutuminen paalaella, virtaamassa alemmas, otsaan.
Silméaluomet rentoutuvat ja rentoutuessaan ne tuntuvat yhé painavammilta ja pai-
navimmilta. Unettava olo. Miellyttavé, raukea, levollisuus silmaluomissa. Koko
silmien seutu rauhoittuu ja rentoutuu. Ohimot rentoutuvat, posket rauhoittuvat.
Rentoutuminen virtaa alemmas, nenan seudulle. Rauhallisuuden tunne virtaa yha
alemmas, suun alueen lihakset rentoutuvat ja rauhoittuvat. Anna hyvén olon tun-
tua koko kasvojen alueella. Kieli ja nielukin rauhoittuvat. Rentous virtaa molem-
piin olkavarsiin, késivarsiin, kyynarpaat, ranteet, rentoutuminen virtaa aina sor-
menpaihin asti. Miellyttava, rauhallinen, rento olo molemmissa kasissa. Kéadet
rentoutuvat ja rauhoittuvat, kaulan alueen lihakset rentoutuvat ja rauhoittuvat.
Rintakehan alue rentoutuu. Hyva rento olo. Kaikki lihakset rintakehan alueella
rentoutuu, tasapainottuu ja rauhoittuu. Miellyttdva pehmeé rentous. Rentous virtaa
yha alemmas, pallea, vatsanseutu, rentoutuvat ja rauhoittuvat, tasainen ja rauhalli-
nen hengitys. Rentoutumisen tunne virtaa alemmas, lonkka, lantionseutu rentoutu-

vat ja rauhoittuvat.

Kuvittelen miten rentoutumisen tunne virtaa yha alemmas, jalkojeni lihakset rau-
hoittuvat. Jalkani tuntevat halua levéta yhd enemman ja enemmaén. Miellyttava
raukea rentous, reidet, polvet, sadret rentoutuvat. Nilkat. Rentoutuminen virtaa
varpaisiin asti. Koko keho, miellyttavéan rauhallinen, rento olo ja kiinnitan jalleen
huomion paélaen alueeseen, tunnen miellyttavan tunteen, annan rentoutumisen
virrata takaraivon alueelle. Niska ja hartiaseudun lihakset tulevat veltoiksi ja aivan
pehmeiksi. Pehmedt, veltot lihakset. Paa ja niskanseutu rentoutuvat, rauhoittuvat,
rentoutuminen virtaa yha alemmas, hartianseutu rentoutuu. Lihakset tulevat peh-
meiksi ja kireydet hdviavat. Ylaselka, keskiselka, ristiselkd, alaselkd, pehmentyvét
ja rentoutuvat. Hyva olo tuntuu koko selén alueella. Kaikki lihakset miellyttavan
pehmeét, raukeat. Rentoutuminen virtaa alemmas, pakaran lihakset, rentoutuvat,
rauhoittuvat, polvitaipeet rauhoittuvat ja rentoutuminen virtaa yhd alemmas aina
kantapéihin saakka. Levon tunne koko kehossa, p&élaelta jalkoihin asti. Koko ke-
ho on rentoutunut ja rauhoittunut. Milt& rentoutuminen tuntuu koko kehossani ja

mielesséni. Rentoutuminen luo siséistd rauhaa, iloa ja hyvaa mielta. ..
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Halutessani voin syventéa rentoutumisen tilaa vain laskemalla numerot viidesta
yhteen. Jokaisella numerolla raukeus, rentous syvenee...

viisi yha

nelja

kolme

kaksi

yksi rentous on niin syva kuin se téll& kertaa on tarpeellista.

Rentoutuneessa tilassa ihmisen mielikuvat toimivat selkeésti. Kuvittelen kavele-
vani merenrannalla. Ilma on erittain l&ammin. On iltapéiva keskikesalla. Hiekka
hohtaa valkoisena. Tunnen marén hiekan jalkojeni alla. Taivas on kirkkaan sini-
nen. Aurinko on kullankeltainen. Kuulen aaltojen liplatuksen. Asettaudun lepéa-
maan mukavasti. Tunnen hiekan ldmmaon ja virkistavan tuulenvireen ihollani. Me-
ri hohtaa kuin hopeinen peili auringonséteita heijastaen. Aurinko alkaa laskea.
Jokaisella auringon siirtymalla merelle péin, rentoudun yha syvemmin ja syvem-
min. Ndet miten taivas muuttuu purppuranpunaiseksi, oranssiksi, tulenpunaiseksi,
kullanruskeaksi, keltaiseksi. Aurinko laskee. VVajoan syvédan samettiseen siniseen
usvaan. Katson 0isté taivasta. On kirkas téhtinen kesdyd. Rentoutunut, mukava
olo, syvé rauha, tdhdet taivaalla. Syva rauha, lepo, tyyneys. Mielikuvat voivat va-

paasti virrata, uninen olo. Annan itselleni aikaa vain olla ja hengittéa.

Rentoutuneessa tilassa kehoni kerda juuri sitd energiaa ja voimavaroja mité se talla
hetkell& tarvitsee. Annan vain samettisen sinisen usvan hoitaa minua ja vahvistaa

kehoni. Omia parantavia voimavaroja.

Tiedan, ettd tulevaisuudessa pystyn yha vaivattomammin ja luontevammin avau-

tua levolle ja rentoutumiselle. Voin levata, 1ahes yht& luonnollisesti kuin se tapah-
tuu luonnossa. Voin. Jokainen péiva mieleni rentoutuu ja rauhoittuu. Rentoutues-
sani voimat palautuvat ja elpyvét ja kun aika tehdd, olen valpas. Voin 16ytaa miel-

lyttdvan ja pehmeén rytmin levon ja tekemisen vélilla. ..

Olen jélleen merenrannalla ja hengitdn muutaman kerran syvéan siséan ja huo-

maan miten aurinko, punainen, kultaisen sévy horisontissa. Ensimmaiset aurin-
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gonsdteet, aurinko nousee yha korkeammalle, jokaisella auringon siirtymalla
huomaan virkistyvéni ja piristyvani. Auringonsateet lammittavat ja virkistavat
kehoani. Tunnen itseni virkeéksi ja tiedan ettd voin palata tarpeen vaatiessa me-

renrannalle ja miellyttdvdan rentoon olotilaan...

Ja heratén itseni laskemalla numerot yhdesté viiteen
virkeampi olo

virkedmpi ja pirtedmpi olo

34 olen téssa ajassa ja paikassa
5 Avaan silméni ja venyttelen itseéni kuin kissa venyttelee herétes-
saan.”

(Leppénen, Aho, Harju, Gockel, 36)



