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Mita vireystilan saately tarkoittaa?

Vireystilaa voidaan kutsua myos aktivaatiotasoksi tai toimintavalmiudeksi. Syvassi unessa

vireystila eroaa huomattavasti valppaasta valvetilasta. Vireystilaan vaikuttavat aistidrsykkeet,

uni, lepo, ravinto, motivaatio, tunteet ja koettu kuormitus. Liian voimakkaasta vireystilasta saattaa seurata
uneliaisuus vaikuttavat suuresti kdyttaytymiseen ja oppimiseen, silld huomiokyky ja esim. muistin toiminta
kadottavat viasyneeni tehoaan. Jokaisen vireys vaihtelee paivittdin seka eri vuorokauden aikoina. Vireystila
vaikuttaa myds tunteisiin ja toisin pdin.

Vireytta voi sdadelld tietoisesti puuttumalla niihin asioihin, jotka vaikuttavat vireystilaan. Yksitt3isissa
tilanteissa vireyttd voidaan lisata aistien ja liikkkeen avulla, pitkdlla tihtdimelld puolestaan kehon
hyvinvoinnista huolehtimalla. lhmiset sdatelevit vireystilaansa eri keinoin vaistomaisesti ja usein edes
huomaamatta sitd itse. Saately voi ilmetd esimerkiksi jalan heilutteluna pitkdstyttavissa tilanteessa.

Vireystilan sadtelya voidaan harjoitella lapsenkin kanssa. Kun lapsi osaa tunnistaa ja nimetd oman
vireystilansa, hdnen kanssaan voidaan tutkia eri aistimuksia ja niiden vaikutusta vireystilaan. Lapsen voi olla
helpoin ymmadrtad asia omaan eldmadn liittyvien esimerkkien avulla. Esimerkki voi liittya vaikka sisdlle
menemiseen silloin, kun lapsi haluaisi vield jatkaa ulkoleikkeja. Vireystila kannattaa kuitenkin ottaa
puheeksi myds vireyden ollessa sopivalla tasolla. Kdytdnndssa voidaan ensin nimet3 vireystila, sitten
kokeilla tiettyja aistimuksia herattivid keinoja ja lopuksi pohtia miten aistimus mahdollisesti vaikutti
lapseen.
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Vireystilan saatelyn pulmat

Vireystilan sddtelyn hankaluus voi johtua aistitiedon sddtelyn hdiridstd. Jos lapsi reagoi aliherkasti erilaisiin
aistidrsykkeisiin, niin vireystilan ylldpitaminen saattaa olla hankalaa. Tima voi nayttaytya
tarkkaamattomuutena tai kiinnostuksen puutteena. Alhaisen vireystilan omaava lapsi hyotyy vireystilaa
nostattavista aistikokemuksista ja -vilineista. Aistitiedon yliherkkyydesta puhutaan silloin, kun
aistidrsykkeitd tulee liikaa verrattuna siihen, mita lapsi pystyy kasittelemaan. Silloin lapsen keho on
ylivireyden tilassa, jolloin lapsen kdyttaytyminen saattaa ndyttaytyad jasentymattomana. Aistitiedon
yliherkkyys voi aiheuttaa lapsessa ahdistuneisuutta ja levottomuutta. Lapsi, jolla on aistitiedon
yliherkkyytta, hyotyy vireystilaa laskevista menetelmista. Oli kyse aistien yli- tai aliherkkyydestd, molemmat
vaikuttavat lapsen keskittymiskykyyn huomattavasti.

Aistijarjestelmat
Tassd oppaassa emme kasittele makuaistia, silld Kurittulan koulun aistihuoneeseen ei tule makuaistiin

liittyvid aistitarvikkeita. Ne on jdtetty aistihuoneesta pois hygienia- ja turvallisuussyista, silld aistihuonetta
kayttavat monet koulun oppilaat eikd hygieniaa tai turvallisuutta pysty ndin ollen takaamaan.

Aistijarjestelmiin kuuluvat nama aistit: ndkd, kuulo, haju, tunto, asento ja liike sekd painovoima, paanliike ja
tasapaino. Tdssd oppaassa emme kdsittele sen tarkemmin ndko-, kuulo-, haju-, tai tuntoaistia, silld ne ovat
useimmille tuttuja. Tdssa kasittelemme tarkemmin proprioseptiivista aistia eli asentoa ja liikettd seka
vestibulaarista aistia eli painovoimaa, padan liiketta ja tasapainoa.

Proprioseptiivinen aistijarjestelma tarkoittaa lihaksien ja nivelien asento- ja liikeaistijarjestelmaa. Se antaa
tietoa lihasten supistumisesta ja venymisestd. Se antaa myds tietoa nivelten taipumisesta, suoristumisesta
ja niveliin kohdistuvasta voimasta. Proprioseptiivinen aistitietojdrjestelma auttaa meita liikkumaan.
Tallainen aistitieto kertoo, miss3 asennossa kehon osat ovat ja miten ne liikkuvat.

Vestibulaarireseptorit sijaitsevat korvassa, tarkemmin sanottuna sisdkorvan simpukassa. Vestibulaariset
aistimukset vaikuttavat asennon hallintaan, tasapainoon, liikkeiden tuottoon seka tilan hahmottamiseen.
Vestibulaarinen aistijarjestelma tarkoittaa painovoima- ja liikeaistijarjestelmaa. Se reagoi pddn asentoon ja
erilaisiin muutoksiin suhteessa liikkeeseen ja maan painovoimaan. Vestibulaarinen aistitieto kertoo
asennon suhteessa painovoimaan, paikallaan olemisen sekd liikkkeen ja sen nopeuden ja suunnan.
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Aistijarjestelmat vireystilan saatelyssa

Vireystilaa voidaan sdddelld aistien ja liikkkeen avulla eli sensomotorisin keinoin joko aistimuksia tuottavan
toiminnan kautta tai toimintaymparistoa muuttamalla.

Hajuaistia voidaan hyddyntaa vireystilaa nostavasti muun muassa kayttamalla piristavia tuoksuja kuten
eukalyptusta ja vireystilaa laskevasti kdyttamalld rauhoittavia tuoksuja kuten vaniljaa. N3kdaistia
puolestaan voidaan hyddyntda vireystilaa nostavasti valaisemalla tila runsaasti ja kdyttamalla kirkkaita
vareja ja vireystilaa laskevasti vihentamalld valaistusta ja kayttamalld pehmeitd vireja.

Kuuloaistia voidaan hyddyntaa vireystilaa nostavasti kayttdmalld nopearytmista ja korkeaa 3anta ja
vireystilaa laskevasti kdyttamalla rauhallista ja matalaa dantd. Tuntoaistia voidaan hyddyntaa vireystilaa
nostavasti kdyttdmalld kevyttd kosketusta ja vireystilaa laskevasti syvdpaineen avulla.

Proprioseptiiviset aistimukset vaikuttavat yleensa jasentavasti eli ne lisdavat vireytta sen ollessa vdhissa ja
rauhoittavat ylivireista. Esimerkkeja proprioseptiivisista toiminnoista ovat raskaiden esineiden kantaminen
ja kiipeily. Mita tulee vestibulaa riseen‘aistijéirjestelméiéin, vireystilaa nostaa muun muassa ympari
pydriminen vaikkapa rengaskeinussa ja vireystilaa laskee liike eteen- ja taaksepdin esimerkiksi
keinutuolissa.

Mika on aistimodulaatio?

Aistimodulaatio on terapeuttinen interventio, jonka avulla on mahdollista muuttaa omaa olotilaa.

Aistimodulaatio toimii muuttamalla aistipalautteen kautta sitd, mitd henkil6 tuntee. Aistipalaute muuttaa
kehon fysiologiaa ja ndin ollen henkilon tunnetila muuttuu. Aistimodulaatiota voidaan kayttaa
maadoittumiseen, rauhoittumiseen, rentoutumiseen, virkistdytymiseen, tuntemusten lieventimiseen tai
vahvistamiseen, mielihyvan lisddmiseen, turvallisuuden tunteen luomiseen, itsehoidettaviin oireisiin, kivun
ja kutinan hoitamiseen, surusta ja shokista selviytymiseen, addiktioista selvidmiseen sekd muisteluun.

Jokainen voi hydtya positiivisesti aistimodulaatiosta. Tilanteessa, jossa haluamme muuttaa tunteitamme ja
mielialaamme sekd parantaa kdsitysta itsestdmme ja tehostaa toimintaamme, aistimodulaation
kayttdminen voi auttaa saavuttamaan taman.

Aistimodulaatiota voi hyodyntia eri aistien kautta esimerkiksi seuraavilla tavoilla: riippumatossa keinumalla
tunteakseen olonsa maadoittuneeksi (vestibulaarinen), painotuotteita kdyttamalld rauhoittuakseen
(proprioseptiivinen), stressilelua ndpraamélla auttamaan stressinhallinnassa (tunto), purukumin
pureskelemisella keskittymistd parantamaan (maku), ympériston kirkkautta sdidtelemalld omiin
aistimieltymyksiin sopivaksi (ndkd), kuuntelemalla luonnon danii lisatdkseen tyyneyden tunnetta (kuulo) ja
kayttamalld sitrushedelman tuoksuista suihkugeelid aamulla herdtikseen (haju).
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Mika on aistihuone?

Aistihuone on huone, joka on erityisesti suunniteltu tarjpamaan mahdollisuuksia turvallisille aisteja
rikastuttaville kokemuksille. Aistihuoneissa pyritddn aktivoimaan kaikkia aisteja. Ndk&aistin kannalta
erilaiset visuaaliset ratkaisut tekevit aistihuoneesta kiinnostavan. Erilaiset danet, kuten musiikki, ihmisten
ja luonnon ddnet aktivoivat kuuloaistia. Tuntoaistia saa aktivoitua kosketuksella. Sitd voi aktivoida erilaisista
pinnoista ja esineistd, joita voi kosketella. Hajuaistia voidaan stimuloida monilla erilaisilla tuoksuilla.
Lihaksien ja nivelien asento- ja lilkeaistia voidaan aktivoida erilaisilla kehon hahmotusharjoituksilla ja
painopeiton alla makaamalla. Liike- ja tasapainoaistia voidaan harjoittaa vaikkapa tasapainolaudan avulla.

Erilaisia aistihuoneita ovat aistimodulaatiohuoneet, sensorisen integraation huoneet
sekd Snoezelen huoneet/ moniaistiset ymparistot. Valilla kdytetddan myds yhdistelmid eri aistihuoneista.
Kurittulan koulun aistihuone tulee perustumaan aistimodulaatioon.

Aistimodulaatiohuoneita kdytetdan nykyadn yhd enemman mielenterveysasumisyksikoissd, kouluissa

ja kehitysvammaisten tai autististen asiakkaiden kanssa. Aistimodulaatiohuoneet ovat sisustettu tietyn
teeman mukaan tai ne voivat olla luonteeltaan kodinomaisia. Aistimodulaatiohuoneita kaytetddn usein
edistdmain turvallisuuden ja mukavuuden tunteita, itsesditelyd ja sitoutumista hallintakeinoihin sekd
vapaa-ajan ja sosiaalisiin aktiviteetteihin. Aistimodulaatiochuoneissa kdytetdan terapeuttisia toimintoja ja
vdlineitd, jotka kohdistuvat erilaisiin aistitiedon prosessointiin liittyviin tarpeisiin ja tavoitteisiin.

Aistihuoneen valineet
Kurittulan koulu on hankkinut vélineet etukateen.

Huopa
Huopaan kiariytyminen rauhoittaa ja laskee vireystilaa.

Jumppamatto

Jumppamattoa voidaan hyddyntaa sekd vireystilan nostamiseen ja laskemiseen. Jumppamatolla voimistelu
ja temppuilu nostattavat vireystilaa, kun taas sen paallda makaaminen ja rentoutuminen vaikuttavat
vireystilaan laskevasti. Jumppamaton sisddn voi myos kdariytyd, jolloin saadaan aikaan rauhoittava
syvatuntokokemus.

Kehosukka

Kehosukkaa voi kdyttad rauhoittumiseen, silla se antaa halauksen
tunteen. Kehosukkaa voi kdyttad yksin tai kaksin. Sen kanssa voi myds
keksia erilaisia tehtdvia, kuten kulkea huoneessa seka kerdta tavaroita
lattialta tai poydalta. Kehosukan sisdan voi myds ottaa taskulampun ja
luoda siluetteja.
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Painopehmo

Painopehmo auttaa keskittymdaan ja istumaan paikoillaan. Sitd voi kdyttda rauhoittumisen apuna esim. \
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Painopeitto voi auttaa rauhoittumaan ja rentoutumaan vaikkapa lepohetken aikana. Painopeittoa
suositellaan kaytettavan kerrallaan enintddn 20 minuuttia. Painopeittoa kdytetdan ainoastaan aikuisen
valvonnassa.

Pehmolelut/kadsinuket

Pehmoleluja seka kasinukkeja voi kayttaa vireystilan laskemiseen tai nostamiseen esim. leikkien,
tarinankerronnan tai nukketeatterin avulla.

Putkirulla

Putkirullaa voidaan kayttaa venyttelyyn, nivelten ja selkdrangan liikkuvuuden lisidmiseen seka
ldmmittdvdan tai palauttavaan itsehierontaan vireystilan laskemiseksi. Taustalla voi samalla soida
rauhoittavaa musiikkia.

Sensoaskelmat

Sensoaskelmien nystyrat aktivoivat tuntoaistia ja nostavat
vireystilaa. Sensoaskelmien paalla voi seista ja kulkea. Niita voi N o,
myos tunnustella kdsilld. Voi myos kokeilla, jos pitaa silmia {.‘ ) ]
kiinni, miltd ne tuntuvat. —
Sakkituolit

Sakkituolissa lapsi voi rentoutua yksin tai muiden lasten kanssa. Lapsen ollessa sdkkituolissa voi esim.
laittaa peiton paille, kuunnella musiikkia tai satua, katsoa videota, nukketeatteria...

Teltta

Teltassa voi rauhoittua joko yksin tai pienryhmassa. Teltassa voi rentoutua erilaisten valineiden, kuten
musiikin, pehmolelujen ja kdsinukkejen avulla. Aistihuoneesta voi tehda pimean, ottaa telttaan
taskulampun ja tehd3 erilaisia siluetteja tai lukea satua "retkell3”.

Trampoliini

Trampoliinilla hyppimistd voi hybdyntda vireystilan nostamisessa. Vireystilaa nostavan liikkeen tulee
mieluusti olla ei-rytmillistd, yllattdvaa ja odottamatonta. Trampoliinilla on siis hyva tehdd mieluummin
muutamia erilaisia hyppyja kuin vain pomppia samalla lailla samaan tahtiin.
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Valopoyta

Valopoytd kehittdd luovaa oppimista tarjoamalla oppilaille
mahdollisuuden tarkastella esineitd valon avulla. Sen avulla voi tutkia
valon ominaisuuksia ja kontrasteja. Silla voi myds tutkia vareja ja
muotoja, yhdistelld niit3, harjoitella kasitteitd paljon/vahan tai
iso/pieni sekd tarkastella luonnosta loydettyjd materiaaleja valon
avulla. Valopoyta voi nostaa tai laskea vireystilaa toiminnasta riippuen.

Videotykki

Videotykista voidaan heijastaa seinddn tai kattoon haluamiaan kuvia tai videoita. Videotykin avulla
toiminnasta voidaan tehda vireystilaa laskeva tai nostava. Vireystilaa laskeva on jokin rauhallisen maiseman
kuva tai video, kuten metsa tai ranta. Vireystilaa nostava voi sitten taas olla esim. musiikkivideo.

Adnet

Ainia voi hyddyntia seki vireystilan nostamisessa, ettd laskemisessa. Nopearytminen, vaihteleva ja korkea
adni piristavat eli nostavat vireystilaa. Rauhallinen, rytmikds, ennustettava ja matala dani taas rauhoittavat
eli laskevat vireystilaa.

Vireystilaa laskevat menetelmat

Vireystilaa laskevat menetelmaét auttavat lasta rauhoittumaan, kun vireystila nousee liian korkealle. Vireystilaa laskevat
menetelmat voivat auttaa levottomia tai ahdistuneita lapsia. Menetelmat voivat saada hermoston rentoutumaan seka
hillita tilanteeseen ndhden liian korkeaa vireystilaa eli vahentaa voimakkaita reaktioita.

Kurittulan koulun aistihuoneessa kaytettdvid vireystilaa laskevia menetelmia ovat:

* Hieronta

* Venytteleminen VINKIT
* Kehosukkaan, sdkkituoliin ym. kipertyminen

+ Jumppamatolla oleminen

* Rentoutusmusiikin kuunteleminen

¢ Painopeitto ja -lelu Heijasta videotykistd luontomaisema rauhallisen
o Teltta tai piilopaikka musiikin kanssa / rentoutusvideo

* Ndprdiltavat lelut kdsissa Lapsi voi menn3 telttaan laskemaan vireystilaa
e Lihasrentoutus painopeiton tai mieleisen lelun kanssa

¢ Halaaminen Kehosukan kayttiminen
e Adnen ja valon himmentdminen/pois ottaminen

* Syvdpaine, tasaisen rytmikas sekd ennustettava kosketus

Satuhieronta

¢ Ldmpd
* Tuoksut esim. vanilja, kookos tai laventeli
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Vireystilaa nostavat menetelmat

Vireystilaa nostavat aistimukset voivat auttaa lasta keskittym3an paremmin seka lisata lapsen tarkkaavaisuutta. Yleensa
vireystilaa nostavat menetelmat auttavat heikosti reagoivaa tai passiivista lasta nostamaan vireystilaa. Vireystilaa nostavat
menetelmdt voivat tuottaa liikaa aistidrsykkeitd, joten ndiden menetelmien kdyttoa tulee valvoa tarkkaan.

Kurittulan koulun aistihuoneessa kaytettavii vireystilaa nostavia menetelmia ovat:

e Kirkas valaistus VINKIT

o Varikkadt kuvat ja valot

* Viiled ilma

* Nopeat ennalta arvaamattomat liikkeet, kuten esim.
trampoliinilla hyppiminen

¢ Leikkiminen kylmalld vedelld

o Yllattivit ddnet ja nopea musiikki Kaikki valot pdalle aistihuoneeseen ja ikkuna auki
e Ainenpainon vaihtelut Nopeatempoinen musiikki ja trampoliinilla

¢ Reaktiiviset lelut, joista tulee d3nii sekd valoja pomppiminen

o Kevyt, yllattava sekd nopea kosketus Nopeatempoinen satuhieronta

* Tuoksut esim. eukalyptus tai minttu Jumppamatolla temppuileminen

Kehosukan kanssa tavaroiden poiminta /
aarteenetsintd

Jasentavat menetelmat
Yliaktiiviset tai passiiviset lapset voivat hyotya jdsentdvistd menetelmista. Jasentdvat kokemukset voivat auttaa lasta
keskittymaan ja parantamaan tarkkaavaisuuttaan.
Kurittulan koulun aistihuoneessa kaytettdvid jasentdvid menetelmid ovat:
e Virahtelyt, kuten vardhteleva tyyny tai toimintaan rytmin lisddminen
¢ Erilaiset proprioseptiiviset toiminnat, kuten raskaiden esineiden tydntidminen, vetdminen ja

nostaminen
¢ Painopeitto ja -lelu

VINKIT

Rytmikas toiminta, kuten tanssiminen tai toisen matkiminen
Valopdydan avulla erilaisten esineiden tutkiminen

Painolelun paijaaminen / sylissd pitdminen
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Valinesuosituksia

Tuntoaisti

Pensselit, terapiapallot, tennispallot, héyhenet, tuntovibra, piikkimatto, terapiavaha, vibratyyny,
painhierontalaite, tuuletin, helmet, makaronit, lampotyyny, stressilelut

Hajuaisti
Tuoksupurkit (voimakkaita tuoksuja sek3 lapsille tuttuja esim. kahvi,
oregano, kaneli, appelsiini), aroma-diffuuseri, hajustettu limpotyyny

Nékoaisti
Kuplaputki, unimaski, laavalamppu
Asento- ja liikeaisti

Painoliivi, jumppapallo, lycrakeinu, rannepainot, puolapuut

Tasapainoaisti

Tasapainolauta, keinutuoli, hyppynaru

Kuuloaisti

Taikofon-tyyny, korvatulpat, rummut, tuulikello

Turvallisuus

Jotta aistihuoneen kaytto olisi mahdollisimman turvallista, suosittelemme sen kdyttéa ainoastaan aikuisen
valvonnassa. Aistihuoneeseen tulisi hankkia ensiapulaukku, jota voi hyddyntda tarvittaessa.

Aistihuoneen hygieniasta tulee pitad huolta, silld monet
oppilaat ja koulun henkil6kunta kdyttévit tilaa. Aistihuoneen
kayttdjien tulee huomioida hyva kasihygienia ennen tilaan
tulemista. Aistihuoneessa ei ole tarvetta ulkovaatteille, joten
ne tulisi jattaa aistihuoneesta pois. Aistihuoneen vilineita
tulee pesta sdaanndllisesti seka pintoja ja valineita desinfioida
kayton jélkeen.

Aistihuone tulee sisdltdmaan valineitd, joissa on
tapaturmariski, kuten trampoliini. Muun muassa sen vuoksi
turvallisuuden huomioiminen on tarkedd.

Jos aistihuoneeseen hankitaan erilaisia tuoksuja, tulee
oppilaiden allergiat selvittda. Tuoksuja tulisi sdilyttda niille
tarkoitetuissa purkeissa seka niita tulisi myos sdilyttaa lasten
ulottumattomissa, jotta oppilaat eivat saa niitd otettua itsendisesti. Tuoksujen kdytdssa tulee myos
huomioida aistihuoneen kayttijan mahdollinen traumatausta, joten on tarkeds, etti aistihuonetta
kdytetadn vain aikuisen valvonnassa. Jos mikd tahansa toiminto aiheuttaa kayttdjassa negatiivisia tunteita,
tulee toiminto valittdmasti keskeyttia.
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