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1. Vireystila

Matilainen ja Puustinen (2021, 191-192) kirjoittavat, etta vireystilalla tarkoitetaan sita,
millaiseksi koemme oman olotilan. Vireystila ei ole mikaan pysyva, vaan se vaihtelee
paivan aikana. Vireystilaan on suoraan yhteydesséa mieliala, ravinto, aktiivisuus ja uni
sekd muut perustarpeet. Ymparistda muokkaamalla seka erilaisilla aistiarsykkeilla
pystymme vaikuttamaan vireystilaan, esim. valaistus, lampétila, varit, dénet, liike.
Valitsimme vireystilan saatelyn kehitystehtavan aiheeksi, koska
tarkoituksenmukainen toiminta kuten uuden oppiminen, on mahdollista, vain kun
ihmisen vireystila on sopivalla tasolla. Ihminen saatelee vireystasoaan usein
huomaamattaan automaattisesti, esimerkiksi venyttelemalla nostaakseen
vireystasoaan ja parantaakseen keskittymistaan. Kohtaamme ty6ssa paivittain lapsia
ja nuoria, jotka tarvitsevat tukea oman vireystilan tunnistamiseen ja saatelyyn.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettéd on hyddyllisté ohjata lapsia I6ytamaan omia
keinoja saadella omaa vireystilaansa. Moni aikuinen raapustelee paperille
puhuessaan puhelimessa tai neuloo sukkia kuunnellessaan luentoja. Naita pienia
tekemisia ei moni ajattele edes vireystilan saatelyksi, mutta usein ne auttavat
keskittymé&an ja ovat vain vuosien varrella automatisoituneet osaksi omaa

toimintatapaa.

2. Vireystilan saately

Tompurin (2016,67) mukaan vireystilan saately on taito, jota voi opetella. Harjoittelun
avulla lapsi oppii tunnistamaan oman vireystilan seké ja hiljalleen saatelemaan sita.
Matilanen ja Puustinen (2021,17) mainitsevat psykoedukaation, joka on kognitiivisen
kayttaytysmisterapian menetelma ja tarkoittaa sita, etta lapsille annetaan tietoa
mielen toiminnasta. Tunnetaitojen opettaminen alkaa nykyaan jo
varhaiskasvatuksessa ja oman vireystilan saately on hyvin samanlaista. Iltsesaatelya,
mukaan lukien vireystilan saatelyd on mahdollista oppia. Kehitystehtavan materiaali
laatikoiden apuvélineet auttavat lasta oman vireystilan tunnistamisessa ja
saatelyssa. Automaattisesti ne eivét kuitenkaan sita tee, vaan lapsi tarvitsee itse

tietoa eli psykoedukaatiota vireystilan saatelysta.



Aikuinenkin kamppailee valilla itsesaatelytaitojen kanssa. Itsesééatelytaidot ovat laaja
kokonaisuus sisaltaen vireystilan saatelyn ohella myos tunnesaatelyn ja oman
kaytoksen saatelyn. Vireystilan saately on tarkeda, koska se vaikuttaa suoraan
tunnesaatelyn onnistumiseen kertovat Matilainen ja Puustinen (2021,40). Voisikin
ajatella, etta vaikka vireystilan saately on pienempi kokonaisuus kuin laaja
tunnesaately, toimii se ikdan kuin avaimena lukkoon, jonka kautta paastaan sisélle
tunnesaately keskukseen. Jos vireystila on kovin alhainen, ei motivaatio riitd edes
oven avaamiseen, kun taas ylivirittyneena avaimen lukkoon saaminen ei onnistu
ylimaaraisen sdhlaamisen vuoksi. Maltti ja Sinni - kirjassa Matilainen ja Puustinen
(2021.40-41) ovat visualisoineet vireystilat lapsille helposti ymmarrettaviksi
elainhahmoiksi; alivirittyneena olo on hidas kuin kilpikonnalla, ylivirittyneena toimii
kuin villikissa, kun taas sopivassa vireystilassa olo on kuin oppivaisella koiralla.
Ihanteellisessa vireystilassa lapsi innostuu annetuista tehtavista ja pystyy myos

ottamaan ohjeita vastaan sek& muokkaamaan omaa toimintaansa ohjeiden mukaan.

Matilainen ja Puustinen (2021, s.30-31)viittaavat Gilbertin esittdmaéan ajatukseen
aivojen kolmesta erilaisesta saatelyjarjestelmasta, jotka ovat aktivoitumis-, uhka- ja
rauhoittumisjarjestelmat. Naista jarjestelmista vain yksi kerrallaan on aktiivinen.
Matilainen ja Puustinen toteavat erityisesti rauhoittumisjarjestelman aktivoimisen
olevan koulussa tarkeaa ja yhdistavat taman tavoitteen nykyiseen tunne- ja
tietoisuustaitojen lisdantyneeseen opettamiseen. Rauhoittumisjarjestelma toimii
palauttaen ihmisen tasapainon tilaan ja taten sen aktivoituminen on tavoiteltavaa,
kun halutaan laskea lapsen ylivireystilaa. Rauhoittumisjarjestelman aktivoivat
endorfiini ja oksitosiini, joita kutsutaan myds mielihyva- ja rakkaushormoneiksi. Kun
taas vireystilaa on tarpeen nostaa, olisi tarkoituksenmukaista saada kaytt66n
aktivoitumisjarjestelma. Aktivoitumisjarjestelmaa saatelee dopamiini eli niin sanottu
onnellisuushormoni. Stammeierin (2019) mukaan Lieberman ja Long ovat
riippuvuuksiin ja aivokemiaan keskittyvassa kirjassaan Molecule of More méaaritelleet
dopamiinin aivokemikaaliksi, joka ei saa meitéd tuntemaan mielihyvaa siita, mita jo
on, vaan haluamaan aina lisda. Matilainen ja Puustinen kuvaavat
aktivoitumisjarjestelman nostavan motivaatiota ja tditen mahdollistavan toiminnan
kohti tavoitteita. Taten dopamiinin lisdantynyt eritys ja aktivoitumisjarjestelman

herdaminen ovat toivottavia tavoitteita, kun toivotaan lapsen vireystilan nousua.



3. Aarrelaatikot ja opemappi avuksi sopivan vireystilan |6ytamiseen
Kokosimme kaksi laatikkoa ja materiaalimapin kaytettavaksi oppilasryhmassa.
Aikuisen tuen ja ohjeiden jalkeen lapset saavat kayttoon sinisen kilpikonnalaatikkon
ja punaisen villikissalaatikkon. Sinisen kilpikonnalaatikon materiaalit auttavat lasta
nostamaan vireystilaa, punaisen villikissalaatikon materiaalit laskemaan. Mappi
siséltaa valmiita harjoituksia aikuisen kaytt6on seka esimerkiksi keinokortit,
mindfullness-harjoituksia, satuhieronta ohjeet ja valmiita vireystilamittareita seka
ohjeita niiden valmistuksen. Tarkoitus on kasitella vireystilaa ja sen saatelya yhdessa
koko ryhmén kanssa ja paaosa harjoituksistakin on tarkoitettu koko luokalle. Liséksi
aikuisen materiaaleja voi kayttaa yhdessa lapsen huoltajan kanssa, kun
suunnitellaan lapselle oikeanlaisia vireystilan tukitoimia. Punaisen ja sinisen laatikon
apuvalineet on tarkoitettu yksittaisen oppilaan kayttdon ja niihin olisi hyva tutustua
aikuisen kanssa, silloin kun vireystila on sopiva, eika viela kaipaa saatelya.
Kaytanndssa tama tarkoittaa, etta laatikoihin tutustutaan yhdessa lapsen kanssa ja
samalla lasta ohjataan siihen milloin laatikoita kaytetaan ja miten. Kaikki ihmiset ovat
yksiloité ja jokaisen olisi tarkeé 16ytaa juuri hanelle sopivat keinot oman vireystilan

saatelyyn.

3.1. Kurkistus opemapin sisaltéon

Opemappiin on kerétty helposti ja nopeasti haltuun otettavia harjoituksia ja se toimii
myo6s materiaalipankkina. Kansio on jaettu valilehdilla viiteen eri osaan, jotta sen
kaytto olisi vaivatonta ja nopeaa. Sairaalakoululle hankittiin kasikirjoiksi Tenavat
tasapainoon ja Maltti ja Sinni - kirjat. Lisaksi hyddynsimme materiaalia, jota 10ytyy
valmiina muusta kirjallisuudesta, kirjastosta ja internetista. Mapista loytyvat
seuraavat materiaalit:
Ensimmaisen valilehden jalkeen on koottu monisteita tukemaan aikuisen tekemé&a
lapsen vireystilan tunnistamista seka kyselykaavakkeita jotka, auttavat
havainnoimaan, mika lapsen vireystilaa nostaa ja mika laskee. Naméa sopivat my6s
toimiviksi tyokaluiksi yhteisty6hon lapsen lahipiirin kanssa. Lahteen& Tompurin Kirja
Tenavat tasapainoon.

- Millainen tasapaino arjessasi on?

- Kuormittavien ja uudistavien toimintojen tasapaino

- Haastavien tilanteiden ja hyvien hetkien kalenteri



- Epamiellyttavien ja miellyttéavien tilanteiden kalenteri
- Tavoitelomake - Kuinka tukea lapsen tydskentelya kohti tavoitetta
- Lapsen vireystilan sdatelyn opas. Toimintaterapian opinnaytetyona
toteutettu helppotajuinen opas.
Toisen valilehden jalkeen [6ytyvat monisteet kaytettavaksi lapsen kanssa. Ne
sisaltavat harjoitteita vireystilan tunnistamiseen seké saatelyn harjoitteluun.
- Mielenmittarimalleja
-Aistisoppa
- Vireydesta toiminnallisesti
- Kuinka eri aistimukset vaikuttavat minuun
- Lilkkuntamuotojen vaikutus vireystilaan
- Vireyspaivakirja
- Kuinka ravitsen kehoani
- Unesta ja levosta
- Miten nukkuminen vaikuttaa minuun
- Unipaivakirja
Kolmanne vélilehden alta 10ytyy vireystilamittareista malleja ja ohjeita niiden
askarteluun. Ohjeita ja malleja on koottu mm. Maltti ja Sinni - kirjasta,
Honkalampi-saation nettisivuilta, Piupalipotti - kirjasta ja Vaestoliiton
nettisivuilta.
Neljas valilehti auttaa I6ytamaan materiaalit, joita voi kayttaa seka
yksilotyoskentelyssa lapsen tai yhdessé koko ryhmén kanssa.
Rentoutumisharjoituksia, mindfulness-harjoituksia ja satuhieronta kortit
- Sanna Tuovinen ja Nora Surojegin tekemét Tuuli tanssii, Metsa
kuiskaa Satuhierontakortit
- Maltti ja Sinni -kirjasta keratyt materiaalit:
- Vireystilamittarit , Kilpikonna, koira ja villikissa
- Oppivan koiran alkujumppa
- Kaasua ja jarrua
- Tasapainotustaidot (maadoitus harjoituksia)
- Meren aallot
- Taitopeli
Kansion loppuun on Esteille hyvastit - kirjasta keratty perusteluja aistien

kayton hyddyntadmisesta ja aarrelaatikoiden vélineiden valinnoista lapsen



vireystilan saatelyssa. Kirjasta on laminoitu aikuiselle toimintaohje-taulu

tilanteisiin, joissa lapsella on tarve saada aistiarsykkeita.

3.2. Sinisen kilpikonnalaatikon sy6vereihin

Alivireystilaa nostamaan suunniteltuun siniseen kilpikonnalaatikkoon on perusteltua
keratd materiaaleja, jotka antavat arsykkeita maku-, haju-, nako-, kuulo-, tunto-,
tasapaino- seké liikeaisteille. Materiaalien suhteen voi kayttaa mielikuvitusta ja
yksilollisyys tulee aina huomioida. Lapsen omat ja hanelle itselle merkitykselliset
keinot toimivat parhaiten. Tompurin ja Honkalampi-saation mukaan esimerkiksi
seuraavien keinojen avulla voidaan kokeilla nostaa vireystasoa.
- Makuaistimuksia voidaan tuottaa pureskelemalla purkkaa, tarjoamalla
happamia, kirpeita tai tulisia makuja seka niiden vaihtelevuudella.
Tuoksuista eukalyptys, minttu seké sitrus nostavat vireystilaa.
- Tarjoamalla vaihtelevia ja kirkkaita valoja seka vareja.
- Nopeatempoisen liikkuvan esineen tai ohjelman seuraaminen, kuten
piirretyt ja &antelevat lelut
- Aanen laadun, volyymin seka rytmin saateleminen/vaihtelu.
- Korkeat ja kirkkaat &énet puheessa, laulussa ja musiikissa seka
yht'akkiset aanet.
- Kewyt kosketus esimerkiksi kasvoihin, vatsaan ja kasiin (huom.
yksil6llisyys)
- Tahmeat esineet (tuottavat vahvan tuntoaistimuksen)
- Pystyasento, taukojumppa, kehon keskilinjan ylittavat likkeet, kavely,
juoksu, pyorahtely, nopeat suunnanvaihdokset, hyppiminen.
- Ymparistén ominaisuuksiin huomion kiinnittaminen esimerkiksi

lampdotilaa laskemalla tai tuulettamalla.

3.3. Punaisen villikissalaatikon saloihin

Punaisen ylivireyslaatikon sisalté on koottu samojen periaatteiden ja lahteiden
mukaisesti. Valineilla ja materiaaleilla pyritdan vaikuttamaan vireystilaa laskevasti.

- Imeminen, syvahengitys ja puhallus, esim. ilmapallo

- Makeat, kermaiset ja miedot maut, tuoksuista laventeli ja vanilja rauhoittavat.

- Koostumukseltaan tasaisten ja haaleiden ruokien ja juomat syéominen



- Pehmeat pastellisavyt, vahan aistiarsykkeita ympéaristossa.

- Pysyva taustadani, hiljainen, hillitty &animaailma, hyminé ja kuiskaaminen,
tasarytminen, monotoninen puhe ja laulu.

- Kauas katsominen, akvaario, kirjan lukeminen.

- Syvapaine esim. painoelaimet, -tyynyt ja -peitot, nystyrapallo, karhunhalaus
seka silittaminen.

- Piiloon paaseminen, makuuasento, pieni, rajattu tila, peittoon kietoutuminen ja
mattoon kaariytyminen, hamara, tasavaloisuus, verhot, sermit.

- Raskaat kokonaisvaltaiset toiminnot, puntit, jumppakuminauhat pitkalla

pidolla.
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