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Tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd rentoutuksen yhteyttéd
keskittymiseen ja mielialaan lukiolaisilla. Tutkimusjoukko
oli Jyvaskylé&n normaalikoulun lukion ensimmdisen luokan oppi-
laat. Oppilaita oli yhteensd 84 ja he olivat i&lt&dan 16-vuo-
tiaita. Valitsin lukiolaiset kohdejoukoksi, koska opiskelu-
tahti lukiossa on kiireinen ja vaatii paljon keskittymisky-
kyva.

Oppilaista 56 % ilmoitti, ettei heid&n opettajansa ollut kos-
kaan kayttdnyt rentoutusta koulussa. Tutkimuksen tarkoitus
oli analysoida vhdeksé&n viikon sddnn®éllisen rentoutuksen yh-
teyttd keskittymiseen ja tilannejdnnitykseen. Koejénnitys-,
keskittymiskyky- ja mielialamittaukset tehtiin tutkimuksen
alussa ja lopussa. Koejénnitys mitattiin kvantitatiivisell&
itsearviointimenetelmdllsd, keskittymiskyky erilliselld kes-
kittymiskykytestilld ja mieliala STAI-mittarista muunnetulla
kyselylld. Rentoutuksessa kaytettiin kahta kasetille laadit-
tua standardirentoutusta, jotka olivat aktiivinen rentoutus
ja hengitysrentoutus.

Keskittymiskykytestin tulokset olivat tilastollisesti merkit-
sevdsti parempia yksittdisten rentoutusharjoitusten jélkeen
kuin ennen niitd. S&i&nndéllinen rentoutus ja yksittdinen ren-
toutus paransivat keskittymiskykyd pojilla enemmdn kuin ty-
t6illd. Alku- ja loppumittausten vertailussa pojat paransivat
keskittymiskykytestituloksiaan tilastollisesti eritt&din mer-
kitsevésti ja tytdt melkein merkitsevdsti. Rentoutus vdhensi
jossain mid&rin tunnilla ja koetilanteessa jénnittémistd, ei
kuitenkaan merkitsevdsti. Koulumenestys korreloi negatiivi-
sesti koejannitykseen eli huonommin koulussa menestyvat jén-
nittivdt koetilanteessa hyvin menestyvid enemmidn. Rentoutus
kannattaa 1liittdd pysyvdsti lukujdrjestykseen, koska siitéa
hydtyvét koulussa huonosti ja hyvin menestyvédt oppilaat.

Avainsanat: Rentoutuminen, keskittymiskyky, koejdnnitys, mie-
liala
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1 Johdanto

Arkheus oli kreikkalaisten levon jumala. Nyky&ddn levon juma-
lat saavat levdtd rauhassa unholassa, silld teknologistunut
yvhteiskunta, koulupaineet, perheen odotukset tai jatkuva pa-
tevyyden todistaminen eivdt vadlttdmdttd anna aikaa tdydelli-

selle rentoutumiselle.

Jokainen ihminen on joskus jéannittynyt tai ahdistunut. Ihmi-
set hallitsevat stressid yksilokohtaisesti. Stressi tarkoit-
taa elimistén uhattua tasapainotilaa eli homeostaasia, jota
uhkaavat tekijidt ovat stressitekijoitd. Stressitekijoita
neutralisoivia tekijditd, jotka palauttavat homeostaasitilan
ennalleen, ovat mm. erilaiset rentoutuskeinot. Rentoutuminen
vol poistaa liiallista ja&nnittidmistd, parantaa suorituskykysd,
lisdtd opiskelumenestystd tai vdhentdd kohonnutta psykofysio-
logista aktivaatiota (Helin, Hdnninen 1987, 293 - 294;
Johnson, Kamilaris, Chrousos, Gold 1992, 115 - 116; Maynard,
Cotton 1993, 383; Setterlind 1983a, 58.)

Jotkut kestdvat kovaakin stressid, mutta toisille v&hdinenkin
stressi muodostaa psyykkisi& ja psykosomaattisia oireita.
Turha jannittdminen ja puutteellinen stressinkdsittelykyky
johtaa inhimillisiin k&rsimyksiin ja yhteiskunnalle tulee
rahallisesti miljardiluokan menetykset. Koululaiset ja opis-
kelijat voivat kokea kilpailuyhteiskunnan paineet voimakkaas-
ti, koska opiskelijoiden keskindinen kilpailu kiristyy jatko-
opiskelupaikoista. (Toivanen 1994c, 16 - 17; Tahkokallio
1981, 31 - 37.)

Stressi on yksildén vaste ympdristdn vaatimuksiin. Stressi on
kuitenkin elimistén valttédmidtédn olotila, jotta yksild selviy-
tyy eldmidn haasteista. Yleensd elimistd selvi&dd stressitilan-
teista, mutta pitkdaikainen ja jatkuva stressi tuhoaa elimis-
to&. (Toskala 1991, 197 - 199; Kalimo 1988, 3.) Rentoutuminen
on itsehallintamenetelmd, joka poistaa psyykkistd ja fyysisté

jannitystd sekd kohottaa mielialaa (Tuomisto 1996a, 960).



Tutkimuksen tarkoitus oli selvitt&dd rentoutuksen vaikutusta
keskittymiseen ja mielialaan lukiolaisilla. Tutkittava joukko
oli Jyvaskylé&n normaalikoulun lukion ensimmdisen luokan oppi-
laat. Valitsin lukiolaiset kohdejoukoksi, koska opiskelu lu-
kiossa on raskasta ja se vaatii paljon keskittymiskykya. Tut-
kimus selvitti yhdeksédn viikon sddnnéllisen rentoutuksen yh-
teyttd myds koetta edeltdvadn jannitykseen ja koulumenestyk-
seen. Jannittddkod esimerkiksi oppilas, jolla on parempi to-

distus enemmdn kuin huonomman keskiarvon oppilas.



2 Rentoutuminen

Rentoutuminen on elimistén toimintojen rauhoittamista. Ren-
toutuminen voi rauhoittaa hermostollisia toimintoja tai vi-
hent&da hermostuttavia ajatuksia. Rentoutuminen tarkoittaa
rentoutumistaitoa, jossa huomio k&dnnetdén itseensd ja kehon
tuntemuksiin. (Helin 1992a, 296; Toivanen 1994b, 72.)

Rentoutumisen taito on kaikille elaville elidille jo synnyn-
ndinen ominaisuus. Syvdssd rentoutumisen tilassa yksilé luo-
puu tédrkeimpien elintoimintojen tietoisesta ohjauksesta ja
kontrolloinnista. Syvd rentoutuminen on neurologinen tila ja
pdinvastainen kuin taistele-tai-pakene reaktio. (Albrecht
1978, 171 - 172; Tahkokallio 1981, 93.) Rentoutus voi olla
vksilén itsehallintakeino vaikeita ja jannittédvid tilanteita
varten. (Tuomisto 1996b, 960 - 961).

2.1 Rentoutuminen kdsitteeni

Rentoutus vaikuttaa hypotalamuksen valitykselld sympaattisen
ja parasympaattisen hermoston toimintaa sekd sdadtaa aktivaa-
tiotason vksil®dlle sopivaksi. (Helin 1992a, 296; Kobler 1969,
18; Toivanen 1994b, 72.)

Rentoutumisen tunne syntyy, kun liiallisten &drsykkeiden (&r-
sytystd nostavan informaation) tulo limbiseen jédrjestelmddn
ja isojen aivojen kuorikerroksen sensorisiin sddtelykeskuk-

siin v&henee (Helin 1992a, 297).

Rentoutumiskyvyn tai aktivaatiotason s&dtelykyvyn kehittymi-
nen vaatii pitk&d harjoittelua (Peale 1992, 68; Tahkokallio
1981, 94). Rentoutumiskyvyn kehittymiselld tarkoitetaan psyy-
kkisia tai fyysisid rentoutusharjoituksia, jotka torjuvat
liiallisen stressin jo etukdteen (Helin 1992a, 296). Rentou-
tustila eroaa kuitenkin unitilasta, koska se on tietoinen ja
fysiologinen tila, jossa vain aineenvaihdunta on hidastunut.
(Toivanen 1994b, 29, 72 - 73.)



2.2 Rentoutumisen historiaa

Ensimméiset rentoutusmenetelmdt syntyividt Aasiassa, Afrikassa
ja Egyptissd. Vanhimmat menetelmdt ovat noin 3000 vuotta van-
hoja. Aleksanteri Suuren sotajoukot 356-323 e.K.r. toivat
rentoutuksen Intiasta Kreikkaan ja muuhun Eurooppaan. Itamai-
sia rentoutusmenetelmid on muunneltu eurooppalaiseen kulttuu-
riin sopiviksi. (Fahler 1971, 34 - 39.)

Homeostaasin ké&dsitteen 500 - 430 e.Kr. keksi kreikkalainen
filosofi Empedoclek, jonka jadlkeen Hippocrates julisti ter-
veyden harmoniseksi olotilaksi ja sairauden epdharmonisuudek-
si (460-375 e.Kr.). Epicurus totesi coping-keinojen (puolus-
tus- ja mukautumisyritys tilanteeseen) parantavan eldmén laa-
tua henkisesti (341-270 e.Kr.).

Ranskalaisen psykologin Claude Bernardin “milieu interieur”-
teoria (1813-1878) nojasi organismin sisdiseen kehittymiseen.
Ulkoisten muutosten aiheuttamia sis&isiad tarpeita tasapaino-

tetaan vapaalla ja itsendiselld olemisella.

Walter Cannon (1871-1945) todisti sympatikuksen synnyttévén
"fight or flight” -reaktion, joka on vdlttam&tdén reaktio ul-
koisia &rsykkeitd kohdattaessa. Taistele-tai-pakene reaktio
liittyi henkisiin ja fyysisiin hdirién aiheuttajiin. Cannon
loi késitteen kriittisestd stressirajasta, jonka ylitetty&dén
vksildén voimavarat epdonnistuivat poistamaan liiallisen jén-
nityksen. Yksilén kyky kestdd stressirajalle saakka riippui

vksildn yleisestd eldmidntilanteesta, joka vaihteli koko ajan.

Hans Selye (1907-1982) keksi yleisen adaptaatiosyndrooman.
Siind oli neljid kumulatiivista stressireaktion vaihetta:

a) halytysvaiheessa sympatikuksen toiminta lisd&ntyy,

b) sopeutumisvaiheessa hypotalamus ja aivolisdke aktivoitu-
vat, c¢) yleisessd adaptaatiosyndrooma-vaiheessa adrenaliinin
taso kohoaa ja d) uupumisvaiheessa yksild kuolee. (Cooper
1983, 4 - 15; Johnson, Kamilaris, Chrousos, Gold 1992, 115 -
116; Spielberger 1978, 170.)



3 Rentoutuksen vasteet

Rentoutuminen opettaa tuntemaan rauhallisuutta, jédsenten pai-
navuutta, lampdd ja hengitysrytmid. Tavoitteena on vaikuttaa
mielen "seismografiin®" eli limbiseen jarjestelmd&n. (Helin,
Hé&nninen 1987, 155 - 160.) Rentoutuminen vaikuttaa psyykki-
seen jannityksen, fysiologiseen aktivaation ja hermolihas-

koordinaation kautta menestymiseen suorituksessa (kuvio 1).

RENTOUTUMINEN
KESKITTYMINEN 7
| PSYYKKINEN
SUORITUSKYKY JANNITYS
FYSIOLOGINEN
AKTIVAATIO
TERVEYS

HERMO-LIHAS
KOORDINAATIO

KUVIO 1. Rentoutumisen vasteet sekd keskittymisen ja rentou-
tuksen vhteys suorituskykyyn, psyykkiseen jéannitykseen, fy-
siologiseen aktivaatioon ja hermo-lihaskoordinaatioon (Helin
1992a, 297).

3.1 Psykologiset vasteet

Koulun kasvatustavoitteet ovat vaativat kognitiivisella ja
affektiivisella alueella. Kognitiivisen puolen liiallinen
korostaminen opetuksessa muodostaa jadnnitystiloja ja stressi-
reaktioita. (Aho 1982, 4; Lozanov 1980, 35.)

Psyykkinen ja&nnitys on vhteydessd lihasjannitykseen. Kyky va-
hentdd liiallinen ja 18ytd3&4 oikea lihasjénnitys mahdollistaa

myds paremman psyyken. (Gunderson, Rahe 1972, 8 - 9.)
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Psyykkiset toiminnot voidaan jakaan kognitiivisiin ja affek-
tiivisiin toimintoihin. Kognitiivisiin eli tiedollisiin toi-
mintoihin kuuluu havaitseminen, muisti, oppiminen, ajattelu
ja kieli. Affektiivisiin eli tunneperdisiin toimintoihin kuu-
luu tunteet eli emootiot. (Vilkko, Kalliopuska 1988, 13 -
16.)

Yksilén reagoinnissa affekti edeltdd kognitiota ja tunne voi
aiheuttaa ristiriitoja affekti- ja kognitiojdrjestelmén va-
1illa. Kognitiiviset tekijat voivat hdiritd perusemootioiden
kokemista. Emotionaaliset skeemat suuntaavat huomion ympéris-
ton tdrkeisiin kohteisiin, jolloin informaation kédsittely
helpottuu. (Toskala 1991, 38 - 41.)

Varhaiset affektiivis-kognitiiviset rakenteet vaikuttavat
persoonalliseen identiteettiin. Emotionaalinen kokeminen
liittyy keskushermostoon, jossa tapahtuu tahdonalainen ja
tahdosta riippumaton motorisemotionaalinen reaktio. Tunteita
tuottava &rsyke kulkee hermostollisia ja lihasmotorisia me-
kanismeja pitkin tahdonalaisen motorisen jdrjestelmédn kont-
rollikeskukseen. Emootio syntyy, jos kontrollikeskuksen ja
tahdonalaisten signaalien vertailussa on ristiriita. Yksilén
yritykset kontrolloida tunnetta voimistavat tunnetta, koska
tahdonalaisen ja tahdosta riippumattoman hermoston motorises-

sa jadrjestelmdssd on ristiriita. (Toskala 1991, 38 - 41.)

Sekundaarisiksi emootioiksi kutsutaan opittuja puolustuskei-
noja vaikeissa siséisissd prosesseissa. Paniikkitilanne il-
maisee uhkaa, joka voimistaa pakoreaktiota. Psyykkinen hairio
voi saada yksilén pelkdédmdédn, ettei epdsuotua toimintaa ole
hallittavissa, jolloin uhkaavia kognitioita ja affekteja
kontrolloidaan jollakin toiminnolla. (Toskala 1991, 38 - 41.)

Affektiiviset ja kognitiiviset rakenteet tulkitsevat ulkoista
drsykettd eli stressoria ja sen aiheuttamia sis&isid muutok-
sia. Tulkintaan ja sen pohjalta syntyvddn reaktioon vaikuttaa
vksilén stressinhallintakyky. (Green 1989, 47.)
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3.1.1 Kognitiiviset vasteet

Rentoutuksen kognitiivinen vaste on yksildén kédsitys itsestdéan
ja itsensd kontrolloiminen (Ojanen 1981, 29). Rentoutumisessa
opitaan omien reaktioiden hallitsemista ja se on aktiivista
stressireaktioiden muuttamista (Ayalon 1995, 90). Kognitiivi-
set asiat toimivat vasemman aivopuoliskon ollessa aktiivinen
(Setterlind 1990, 17 - 18).

Rentoutumisesta on hydtyd, kun yksild tietdd sen aktiiviseksi
selviytymiskeinoksi. Kognitiivisena selviytymismenetelmdnéd
rentoutumista on harjoiteltava ja sitd on sovellettava joka-
padivdiseen el&mddn. Rentoutus on tehokkainta, kun sitd kayte-
tdan voimakasta stressid ja ahdistusta vastaan. Rentoutuksen
kognitiivinen tavoite muuttuu harjoittelun mydtd automaatiok-
si, jolloin yksild ei valttdmdtta endd tiedosta kayttdmiansa

rentoutumistapaa. (Ayalon 1995, 90.)

Kun yksilén puolustus- ja mukautumisyritykset epdonnistuvat
syntyy stressireaktio (Aho 1982, 32 - 33). Kayttdytymiseen
liittyvisd puolustus- ja mukautumisyrityksi& on kaksi: aktii-

vinen ja passiivinen coping. (Toivanen 1994b, 19 - 20).

Aktiivinen coping on kognitiivista toimintaa. Kun aktiivinen
coping kohtaa stressitilanteen, syntyy “fight”-tilanne ja kun
vksild pakenee syntyy “flight“-tilanne. Aktiivinen coping on
kadytdssd, kun yksil®lld on mahdollisuus vaikuttaa tai muuttaa
stressitekijoéitd. (Toivanen 1994b, 21.) Aktiivisessa copin-
gissa tapahtuu katekoliamiini eritystd ja sitd kutsutaan ak-
tiiviseksi sympaattisen hermoston ja lisdmunuaisytimen stres-
sireaktioksi. (Kinnunen 1985, 2). Aktiivinen coping on agg-
ressiivista yritystd muuttaa stressaavaa tilannetta ja puo-

lustaa omaa reviiridén (Henry 1991, 78).

Aktiivinen coping on todettu eldimilld ja se korreloi mydés
ihmisten kdyttédytymiseen. Miehilld on taipumus naisia useam-
min k&ayttdd aktiivisen copingin selviytymiskeinoja (Toivanen
1994b, 21 - 27).
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Cannon tutki katekoliamiinien (dopamiini, noradrenaliini ja
adrenaliini) ja sympaattisen hermoston suhdetta eri tuntei-
siin, kuten vihaan ja ahdistukseen. Yksild reagoi psykososi-
aalisesti stressaaviin tilanteisiin, aktiivisuudella, aggres-
siolla, katekoliamiinien m&&r&n lisd&ntymiselld sekad sympaat-
tisen aktiivisuuden lisd&ntymiselld. Yksild pystyy vaikutta-
maan stressaavaan tilanteeseen aktiivisen coping-keinon mu-
kaisesti. Se on aktiivinen vaste jé&nnitt&dville ja haastaville
tilanteille. Cannonin taistele-tai-pakene reaktio esiintyy,
kun sympaattisen hermoston hormonierityskdsky on aktivoitu-
nut. (Toivanen 1994b, 24.)

Coping-keinot eivdt poista kuitenkaan kaikkea virittynei-
syyttd ja ovat tehottomia pitk&dn jatkuneeseen katekolia-

miinieritykseen. (Helin 1988, 6; Kinnunen 1985, 23).

3.1.2 Affektiiviset vasteet

Rentoutus on ongelmanhallintakeino, joka vaikuttaa emotionaa-
lisiin ja affektiivisiin ongelmiin. Ne ilmenev&t sympaattisen
hermoston reaktioina sekd niihin liittyvind ajatuksina, kuten
huolestuneisuutena tai hermostuneisuutena (Spielberger 1978,
171; Tuomisto 1996b, 960 - 961.)

Affektiiviset vasteet voidaan myds jakaa tietoisuustilojen
mukaan, joista on mitattu aivosdhkokadyrdt. Affektiiviset vas-
teet toimivat oikean aivopuoliskon aktivoituessa. Rentoutus
mahdollistaa aivojen hertsitaajuuden laskun alfa-tasolle,
jolloin siirrytdan oikean aivopuoliskon toiminnan tasolle.
(Setterlind 1990, 17 - 18.)

Molemmat aivopuoliskot l&dhett&dvat alfa-aaltoja ja rentoutus
opettaa pédsemidn sisdlle tietoiseen alfa-tasoon. Alfa-rytmit
sallivat aivojen ottaa vastaan &rsykkeitd jatkuvasti, jolloin
vksilén sisdinen tarkastelu on mahdollista ja luovuus huipus-
saan. (Matthews 1983, 20 - 23.) Beetarytmien EEG frekvenssi

on suurempi kuin 14 sykdystd sekunnissa (14-50 Hz) ja niiden
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aikana esiintyy odottavia, ennakoivia, loogisia, jéadrjellisia,
huolestuneita, tutkivia, haastavia ja flow-tunteita. Alfataso
on 8-13 Hz:n v&1ill4 ja siind tunnetaan mielihyvaa, tyytyvai-
syyttd ja haaveilua. Theetataso on 4-7 Hz:n valilld ja sen
tunteita ovat epéselvyys, sekava, sisdinen, kahden vaiheilla
oleva, epdtodellinen tai unenomainen. Deltavaihe on matalam-
paa kuin 3 Hz:& ja se on univaihe. Alfa ja theetan vdli on
luovan prosessin tietoisuudentila. (Green 1989, 121; Kirsta
1992, 102; Setterlind 1990, 17).

Passiivinen coping on affektiivista toimintaa ja tarkoittaa
vksildén yrityksid valtt&dd stressitekijdn drsykkeitd ja niiden
tunnevaikutuksia. Passiivinen coping syntyy, kun yksilolld ei
ole mahdollisuutta vaikuttaa stressaavaan tilanteeseen tai
vksild ylittdsd omat voimavaransa. Passiivinen coping tarkoit-
taa yritystd kestdd stressaava tilanne sellaisenaan ja halli-
ta negatiivisia emootioita. Yksild myds huomaa menettdneensid
asioiden hallinnan. Passiivinen coping aiheuttaa sosiaalisten
suhteiden valttémistd, valinpitédmattémyyttd, avuttomuutta,
toivottomuutta, ahdistusta ja masennusta. (Henry 1991, 78,
Toivanen 1994b, 20 - 21.)

Passiivisessa copingissa tapahtuvaa kortisolieritystéd kutsu-
taan passiiviseksi parasympaattisen hermoston ja lisdmunuais-
kuoren stressireaktioksi (Kinnunen 1985, 2). Adrenokortiko-
tropiinihormoni (ACTH) kiihdytt&d& sisderitysrauhasten toimin-
taa stressireaktiossa ja se lis&di katekolamiinihormonien eri-
tystd. Lis&d&ntynyt ACTH-eritys korreloi passiivisen coping-~
tilanteen reaktioihin. Normaali ja normaalia matalampi kor-
tisoli m&&rs lisdi miellyttdvdd ja motivoivaa tydilmapiirié.
(Toivanen 1994b, 24.) |

Naiset karsivat miehiid enemmdn psykologisesta distressistéa
(haitallinen stressi). Naisilla on vahvemmat tunnesiteet mui-
hin ihmisiin ja naiset turvautuvat emotionaalisiin coping-
keinoihin miehi& enemmi#n. (Toivanen 1994b, 27.) Naiset myds
ilmaisevat stressins& helpommin kuin miehet (Er&tuuli 1992,
38).
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3.2 Fysiologiset vasteet

Aivokuoren tonuksesta (vireystilasta) huolehtii aivokuoren
ylimmdt osat hypotalamus, ndkokukkula, retikulaarijdrjestelma
(RAS) ja limbinen jarjestelméd. Tarkein edellytys pysyvien
muistijdlkien syntymiselle, normaaliin emotionaaliseen tilaan
ja optimaaliseen tonukseen on drsykkeiden liikkuminen Papezin
kehdssd. Siihen kuuluu isojen aivojen hippocampus, nédkdékukku-
latumakkeet, septum ja mamillaarikappaleet. (Lurija 1979, 105
- 110.)

Aivokuoren jatkuvan tonuksen yllédpitoon vaikuttaa ulkomaail-
masta tuleva informaation virta ja aivokuoren sisdisestd ai-
neenvaihduntaprosessista tulevat impulssit. N&koékukkula ottaa
vastaan ensimmdisend ulkoa tulevat &rsykkeet. Tonuksen ylléa-
pidossa aivorungon vksikét ovat yhteydessd aivokuoreen reti-

kulaarijadrjestelmén avulla. (Lurija 1979, 105 - 110.)

Limbinen jarjestelmd sijaitsee isojen aivojen ja aivorungon
vdlissd. Siihen kuuluu hypotalamus ja aivokuoren alueita.
Limbinen jarjestelmd on toiminnallinen vksikkd, joka s&idtelee
pelkoa, jannittyneisyyttd, rauhoittumista, yll&pit&d&d kehon
homeostaasia ja vireyttd. Tutkimukset osoittavat, ettd limbi-
nen jarjestelmd voi toimia korteksin eriytymiattdm&nad akti-
voijana, vaikka se on uudemman korteksin (aivokuori) kontrol-
loinnissa. Aktivointi eli emotionaalisen viestin synty estéa
tai helpottaa oppimista, muistia, kayttaytymistd tai tuntei-
ta. (Guyton 1981, 651; Lindh 1983, 22 - 28.)

Limbinen jérjestelmd tarkoittaa sitd hermostollista s&atelyd,
mik& kontrolloi tunteiden ehdoilla tapahtuvaa ja tavoitesuun-
tautunutta kayttadytymistd. Ihminen toimii &lyllisiss& oppi-
mistilanteissa tunteiden ehdoilla. J&drjestelmd aktivoituu
aistidrsykkeestd, joka kulkee hypotalamukseen ja talamukseen.
Arsykkeeseen yhtyy kuorikerroksesta tulevat kortikaaliset im-
pulssit. Impulssit stimuloivat hypotalamusta psyykkiselld ak-
tiviteetilla. Psyykkinen aktiviteetti on aikaisempaa muisti-

ainesta. Impulssit jatkavat talamuksen kautta korteksiin,
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jossa herdd kokemus eli emootio. (Guyton 1981, 651; Lindh
1983, 22 - 28.)

Tarked koetilanne nostaa sykettd, verenpainetta ja lis&a li-
hasjdnnitystd (Helin 1988, 4). Se voi aiheuttaa opiskelijalle
hikoilua, pd&nsdrkyd, vapinaa, unettomuutta, hengenahdistusta
tai muita ruumiillisia oireita. Liiallisen ja&nnitté&minen voi
aiheuttaa yvksildssd erilaisia fysiologisia muutoksia (kuvio
2).

Psyykkinen n Tasapaino
_‘__-fa_r:sy{(g _____ Homeostaasi
Stressori v
PamﬁgﬁonMQ1
aktivaatio
A T
//// ) Sopeutuminen
Sopeutumis- [ARb?ekﬂ EEG| I
mekanismit } Akuutti stressi
eivat toimi —L
T Limbinen
- systeemi
Krooninen f \
stressi v
1 1 Hypotalamus verkosto [<*] Lihastonus
Psyykkiset [__L_J \ A
ja psykoso-
maattiset oireet ACT;' )y 4 EMG T
: Kortikoidit || | ereral-
_Bumow ||| amint
Sairastuminen Autonominen hermosto

41 1

Sympaat- Para-
tinen sympaattinen

Sykinta 1 = Ruoan.”

Verenpaine t | sulatus|
Hengitys 4
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Simatera 4

Sokerit )

Rasvat 4

KUVIO 2. Liiallisen jénnittédmisen fysiologiset tasot (Helin
1992b, 2).
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Rentoutus rauhoittaa isojen aivojen kuorikerroksen ja limbi-
sen jarjestelmdn. Vaikutukset kohdistuvat useaan aivoaluee-
seen, silld yhteydet aivojen osien v&dlilla ovat joustavat.
Retikulaarijédrjestelmé@n rentoutustila tehostaa oppimista,
koska valppauden yllédpito ei vie energiaa. Myonteinen emotio-
naalinen viesti saa korteksin muistikerrokset omaksumaan uu-
den muistiaineksen vanhaan. (Helin 1992a, 296; Lindh 1983, 30
- 32.)

Hypotalamus on limbisen jarjestelmé@n osa, joka sdatelee or-
ganismin tilaa, aktivoi hermostoa, aiheuttaa hormonieritystéi,
sdétdd veren sokeripitoisuutta, s&ddtdd veren happipitoisuut-
ta, hoitaa ruuansulatusta, sdilyttdd energiaa, estdd tuleh-
duksia ja auttaa ravinnon hyvadksikaytdssd. (Guyton 1981, 651;
Lurija 1979, 105 - 110; Sutcliffe 1992, 9.)

Rentoutus aiheuttaa hypotalamusreaktion, jossa sympaattinen
hermosto vdhentdd aktiivisuuttaan ja parasympaattinen hermos-
to lis&d aktiivisuuttaan. Se sddtda aktivaatiotason parasym-
paattisen ja sympaattisen hermoston v&alilléd yksildlle sopi-
vaksi. Rentoutus ei yksin tarkoita parasympaattisen hermoston
dominoivuutta vaan koko autonomisen hermoston aktivaatiotason
tasapainoa. (Helin 1992a, 296; Toivanen 1994b, 29, 72 - 73.)

Hermosto huolehtii elimistén sopeutumisesta erilaisiin tilan-
teisiin. Hermosto jaetaan toiminnallisten tai fysiologisten
erojen mukaan somaattiseen ja autonomiseen. Somaattinen her-
mosto kédsittelee tietoa, joka tulee drsykkeind elimistdn ul-
kopuolelta tai sen sisédltd. Autonominen hermosto kdsittelee
sisdelimistd tulevaa ja tahdosta riippumattomien elimien tie-
toa, kuten sileiden lihasten, syd&nlihaksen ja eri rauhasten
tietoa. Autonomisen hermoston sddtely tapahtuu afferenttien
(tuova) ja efferenttien (vievd) neuronien avulla. Efferent-
tiin sympaattiseen ja parasympaattiseen hermorataan kuuluu
kaksi neuronia: preganglionaalinen ja postganglionaalinen.
Preganglionaariset neuronit l&htevit keskushermostosta ulko-

puolisiin ganglioihin, joista synapsin jalkeen alkavat
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postganglionit. Preganglionit vievdt impulsseja ulos kes-
kushermostosta, joiden jadlkeen postgangliot hermottavat si-
leitd lihaksia tai rauhasia. (Nienstedt 1984, 538 - 540.)

Rentoutustila eroaa kuitenkin unitilasta, koska se on tietoi-
nen ja fysiologinen tila, jossa vain aineenvaihdunta on hi-
dastunut. Rentoutuksella ja parasympaattisen hermoston li-
sddntyneelld aktiivisuudella on yhteisend piirteend on pas-
siivisuus. (Helin 1992a, 296; Toivanen 1994b, 29, 72 - 73.)

Rentoutuksen vaikutusta tutkittaessa voidaan kayttda fysiolo-
gisina mittareina sykettd, verenpainetta (Stahl, Hauger 1994,
115), ihon lémpétilaa, EMG:td trapetsiuksesta, maksimaalista
hapenottoa ja reaktioaikaa (Helin 1988, 17 - 28.) Ihmiset
reagoivat kuitenkin stressid aiheuttaviin tilanteisiin yksi-
16kohtaisesti fysiologisten vasteiden muutoksilla (Matthews,
Justice 1983, 20 - 23).

3.2.1 Sympaattinen hermosto

Sympaattisen hermoston neuronit l&htevadt hypotalamus-aivorun-
gon alueen tumakkeista selkdrangan kummallekin puolelle, jos-
ta on yhteys selkdrankaan. Se muodostuu sympaattisista her-
mosolmuista eli ganglioista. Sympaattisen hermon aksonit
(viejdhaarake) kulkevat selkdytimessd tai seuraavat valtimoi-
ta. (Nienstedt 1984, 541.)

Sympaattinen hermosto hoitaa elimistén kiihottumisreaktioita,
emotionaalista j&nnitystd, taistele-tai-pakene-reaktiota,
pelkoa, vihaa, rauhattomuutta tai iloa. Yksildén ongelmat il-
menevidt sympaattisen hermoston reaktioina eli fysiologisina
ja toiminnallisina reaktioina, sek& niihin liittyvind ajatuk-
sina. My6s fyysinen rasite aiheuttaa ilmeisesti sympaattisen

hermoston toiminnan tehostumisen (Friend 1991, 301).

Sympatikus toimii &killisiss& kriisitilanteissa, jolloin mm.

verenkierto vilkastuu, syke kohoaa ja syddmen iskutilavuus
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suurenee, verisuonet supistuvat, verenpaine nousee, hengitys-
tiet avautuvat, ruuansulatus hidastuu, maksan glykogeenit
pilkkoutuvat glukoosiksi vereen ja lipolyysin seurauksena
rasvahappoja vapautuu vereen. Sympatikus laajentaa myos sil-
mdn mustuaista ja se osallistuu kehon lampétilan sd@dtelyyn.
Sympatikus toimii lisdmunuaisytimen kanssa yhteistyotssd ja
vaikutus kohdistuu yleensd kokonaisuutena kaikkiin hermotet-
taviin elimiin. Sympatikuksen toimintaa sanotaan sympatiko-
tonukseksi. (Nienstedt 1984, 541 - 542.)

Sympaattisen hermoston liiallisessa tai kohonneessa aktivaa-
tiossa lisd&munuaisydin aktivoituu. Pitk&&n jatkunut kohonnut
aktivaatiotaso eli distressi, voi aiheuttaa vatsahaavan, im-
munologisia muutoksia, aivoissa tapahtuvia sdhkoisid muutok-
sia taili monia syddén- ja verisuonitauteihin liittyvi& ongelmia
(Helin 1988, 10; Stahl 1994, 112).

3.2.2 Parasympaattinen hermosto

Parasympaattiset preganglionaariset hermosyyt alkavat ydin-
jatkoksesta ja selkdytimen sakraaliosasta (ristihermoihin
liittyvd), joista ne seuraavat aivo-ja selkédydinhermoja. Ne
ovat pitempid kuin sympaattiset vastaavat ja ovat l&hempé&néa
kohdesoluja (kuvio 3). vdlitt&djdaineena toimii molemmissa
asetyylikoliini. Parasympaattinen hermosto jaetaan anatomi-
sesti kraniaaliseen ja kaudaaliseen osaan. Kraniaalinen (paéa-
hdn liittyvd) osa liittyy aivohermoihin. Sen kaudaalinen osa
hermottaa lantion elimid ja se liittyy ristihermoihin.
(Nienstedt 1984, 543 - 544.)

Parasympaattinen hermosto hermottaa samoja elimid kuin sym-
paattinenkin. Parasympaattisia hermosyit& on sydémessa ja ve-
risuonissa vdhemmidn kuin sympaattisia, mutta ruuansulatus-
kanavassa enemmdn. Parasympatikukseen vaikutukset ovat pédin-
vastaisia kuin sympatikuksen, mutta ne eivéat aina ole tois-
tensa vastavaikuttajia. Parasympatikus vaikuttaa yleensé vain

vhden elimen toimintaan kerrallaan. Se hidastaa sykettda, vil-
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kastuttaa ruuansulatuskanavan liikkeitd ja vaikuttaa virtsa-
rakon tyhjenemiseen. Parasympatikuksen voimakkaampaa stimu-

lointia kutsutaan parasympatikotonukseksi. (Nienstedt 1984,

543 - 544.) Parasympaattisen hermoston liiallinen tai kohon-
nut aktivaatio voi tarkoittaa myds stressid (Toivanen 1994b,
24) .

sympatikus parasympatikus
preganglionaarinen
neuroni
O
asetyyli-
kolnt}l?l
/_\ postganglionaarinen
neuroni
noradrena- £
W
— .4-""-/

\\\\//

KUVIO 3. Sympaattinen ja parasympaattinen hermorata kaavamai-
sesti. (Guyton 1981, 669; Nienstedt 1984, 541).

Parasympaattisen hermoston aktivaatio yhdistetddn fysiologi-
sesti liikkumattomaan ja miellyttdvda&n olotilaan. Parasym-
paattisen hermoston lisd&ntynyttd aktivaatiotasoa seuraa ma-

sentuneisuus, pelko, avuttomuus ja toivottomuus. (Toivanen
1994b, 29 - 31.)

3.2.3 Hormonaaliset vasteet

Vaativa koetilanne eli akuutti psykologinen stressi lisaa ka-
tekoliamiinin ja kortisolin erityst&d (Helin 1988, 4; Friend
1991, 301), mutta syke, verenpaineet, ihon l&mpdtila tai 1li-
hasjénnitys eivét valttamdttd korreloi merkittdvdsti virtsan
katekoliamiineihin (Helin 1988, 59). Akuutti psykologinen
stressi lis&di adrenaliinituotantoa enemm&n kuin noradrenalii-
nituotantoa. Hormonieritys on pdinvastainen, jos stressiin

liittyy fyysinen rasite. (Friend 1991, 301.)
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Sympaattisiksi hormoneiksi kutsutaan adrenaliinia, norad-
renaliinia ja kortisolia. Parasympaattisia hormoneja ovat

insuliini, glukakoni ja gastriini.

Adrenaliini erittyy lisd@munuaisytimestd sympaattisen stimu-
laation eli stressin ansiosta. Adrenaliinia vapautuu passii-
visten pelkotilojen ja epdvarmuuden tunteen johdosta. Adre-
naliini laajentaa keuhkoputkia, kiihdyttdd sydadntd, lisdd ai-
neenvaihduntaa, kohottaa veren sokeripitoisuutta, hajottaa
rasvoja ja laajentaa lihasten ja syd&men verisuonia.
(Carruthers 1976, 7 - 13.)

Noradrenaliini erittyy sympaattisten hermojen hermopdadtteistéa
ja lisdmunuaisytimestd aggressiivisten emootioiden esiintyes-
s&. Se vidhentdd lihasten verenkiertoa, supistaa verisuonia,
kohottaa verenpainetta, kiihottaa sydé&nt&d tai hidastaa ref-
lektorisesti sitd ja parasympatikus hidastaa sitd. Se laajen-
taa pupillia ja ehk&disee ruuansulatuskanavan toimintaa. Nor-
adrenaliini lis&& tarkkaavaisuutta, parantaa keskittymiskykyé
ja vadhent&dd suoritusvirheitd. Esimerkiksi kahvi ja fyysiset
vasteet kuten kylmd voivat lis&td noradrenaliinin eritysté.
(Carruthers 1976, 7 - 13.)

Kortisolia erittyy lis&munuaisen kuorikerroksesta ja se voi
lisddntyd masennuksen johdosta. Kortisoli vdhent&dd valkuais-
synteesid, pilkkoo valkuaisaineita glukoosiksi ja varastoi
muodostetun glykogeenin maksaan. Se nostaa veren sokeriarvoja
ja haiman insuliinituotanto tehostuu. Tamdn jdlkeen sokeri
varastoituu rasvana, jolloin tapahtuu lihomista. Myds kalsi-
umin erittyminen lisdantyy, jolloin luusto heikkenee. Kor-
tisoli vdhent&dd tulehdusreaktioita, mutta tulehdusvaara kas-
vaa. Kortisoli herkistdd pikkuvaltimot noradrenaliinille ja
lis&4 maitohapon eritystd. Normaali immunologinen vasta-aine-

muodostus vdhenee. (Carruthers 1976, 7 - 13.)

Kortisolierityksen vajaatoiminta voil johtaa huonoon stressin
sietoon ja vadsymiseen. Liikaeritys voi johtaa vartalon ja

kasvojen lihomiseen, korkeaan verenpaineeseen tai lihasten
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surkastumiseen. (Carruthexrs 1976, 7 - 13.) Fyysinen tai psy-
kologinen stressi aiheuttaa vdlittdémidsi adrenokortikotrooppi
hormonin (ACTH) erityksen lisddntymisen, jolloin myds kor-
tisolieritys lisdantyy (Guyton 1981, 950).

Ladketieteen termien (1991) mukaan insuliinid erittyy veren-
kiertoon haiman Lagerhansin saarekkeiden beetasolujen ansios-
ta. Insuliinin on peptidihormoni ja sen p&d&dasiallisena tehtéa-
vdnd on huolehtia hiilihydraattiaineenvaihdunnasta. Glukagoni
puolestaan on haiman alfasolujen erittama& peptidihormoni,
jonka vaikutuksesta maksan glykogeenia siirtyy glukoosina ve-
reen. Gastriini on mahan porttiosan ja pohjukaissuolen pep-

tidihormoni, joka lis&d mahan suolahaponeritystéa.

Tutkijat Cannon ja Selye osoittavat, ettd on kaksi hormonaa-
lista stressireaktiota. (Toivanen 1994b, 19 - 20.) N&mid ovat
katekoliamiini- ja kortisolireaktiot. Henry (1992, 76) esit-
tdd hormonaalisen ratkaisunsa pitkddn jatkuneeseen stressiin:
a) noradrenaliinieritys, joka vastaa valittémdan haasteeseen
aktiivisesti, b) adrenaliini- ja kortisolitaso kohoavat, kun
vksilén huoli onnistumisesta kasvaa ja ¢) lopulta yvksild uu-
puu, turhautuu, tulee avuttomaksi, asioiden kontrolli katoaa

ja kortisoliarvot kohoavat.

Tarked koetilanne voi olla havaittu stressitekija eli stres-
sori. Ajatteluprosessi, jossa oppilas pelkda epdonnistuvansa
kokeen suorittamisessa voi laukaista ketjureaktion keskusher-
mostossa. Sympatikus aktivoituu ja aktivoi kemiallisia hormo-
neita. Samalla hypotalamus vaikuttaa kortikotropiinia vapaut-
tavan hormonin (CRH) valitykselld aivolis&dkkeeseen (hypofyy-
siin), joka erittd& verenkiertoon ACTH hormonia. ACTH:n saa-
puessa lisdmunuaisiin erittyy vereen adrenaliinia ja gluko-
kortikoideja (kuvio 4). T&td toimintatapahtumaa kutsutaan
HPA:ksi (hypothalamic-pituitary-adrenal axis). (Albrecht
1978, 56 - 57; Johnson 1992, 117; Stahl, Hauger 1994, 111.)

HPA:n pitkdaikainen vireys ja kohonneet CRH-arvot aiheuttavat

aleksitymiaa. Psykosomaattisista oireista kdrsivd henkild ei
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tunnista tai pysty ilmaisemaan tunteita ja tunne-el&md voi
muuttua fyysisiksi oireiksi kuten mahahaavaksi. (Henry 1992,
79 - 81.)
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KUVIO 4. Stressireaktio. (Guyton 1981, 952; Johnson 1992,
117) .

Stressissd kemialliset aineet etenevdt veren valitykselld jo-
kaiseen soluun kahdeksassa sekunnissa. Hermoradat viestittéa-
vat aivot, keuhkot ja lihakset lis&&ntyv&d&n toimintaan. Li-
hakset saavat enemmin verta, koska pienet verisuonet supis-
tuvat. Lihasten toiminta tehostuu ja lisd&ntyneen energian
tarpeen vuoksi maksa muuttaa varastoimaansa glykogeenia glu-
koosiksi. (Albrecht 1978, 56 - 57; Johnson 1992, 117.)

Glukokortikoidit nopeuttavat hengitystd, jotta veren happipi-
toisuus kasvaisi. Hapen avulla lihakset ja aivot pystyvat
polttamaan enemmdn glukoosia. Samalla syke nousee, koska ver-
ta tdytyy kuljettaa nopeammin sitd tarvittaviin paikkoihin.

Suuri osa aivojen huomiokyky&d valmistautuu fyysiseen aktivi-
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teettiin, jolloin oppilas ei pysty ajattelemaan abstraktilla
tasolla. Myos silmén pupillit laajenevat ja ndkdé herkistvyy.
(Albrecht 1978, 56 - 57; Johnson 1992, 117.)

Glukokortikoidit ovat adrenaliinin l&hisukulaishormoneja ja
ne auttavat elimistdd kestédméén stressid. Ne ovat lisdmunu-
aiskuoren steroideja, jotka vaikuttavat hiilihydraattiaineen-
vaihduntaan. T&rkein glukokortikoidi on kortisoli. Kortisoli
ohjaa omaa eritystdidn estdmdlld hypotalamuksen ja adenohypo-
fyysin eritystoimintaa. Hypotalamus eritt&&d kortikoliberiinia
hypofyysin porttiverenkiertoon, jonka stimuloimana adenohypo-
fyysi erittdd yleiseen verenkiertoon kortikotropiinia (ACTH).
(Nienstedt 1991, 403 - 405.)

Noin 95 % veressd kiertavéastd kortisolista on sitoutunut kul-
jettajavalkuaiseen. T&td kutsutaan myds transkortiiniksi tai
kortikoidihormonia sitovaksi globuliiniksi. Pieni m&&ra kor-
tisolia plasmassa aiheuttaa CRH ja ACTH vapautumisen. Gluko-
kortikoideilla on kaksi keskushermostollista vaikutustapaa:
a) ravinnon hyvdksikayttddén ja uneen liityvia toimintoja,

b) glukokortikoidien md&rdn nousu aiheuttaa mielihyvén tun-
teita, mutta aiheuttaa pitkddn jatkuvana masennusta. (Johnson
1992, 119 - 120.)

Glukokortikoideja on kahta tyyppid. Tyyppi I reseptorit mu-
kauttaa ympdristén ja emootion &rsykkeet ymmédrrettdviksi jat-
kuvilla muutoksilla k&ayttdytymisessd ja hormonierityksessa.
Tyyppl II reseptorit osallistuvat kdyttadytymis-, umpieritys-
ja autonomisilla vasteilla stressid vastaan. (Cooper 1983, 8;
Johnson 1992, 119 - 120.)

Glukokortikoidit panevat liikkeelle negatiivisen palautteen
hoitamaan ACTH:n erityksen s&&dtelyd vastauksena stressiin.

Silla on pitk&aikainen vaikutus elimist6d tasapainottaviin

toimintoihin. ACTH ja glukokortikoidit nostavat veren insu-
liinitasoa. (Cooper 1983, 8; Johnson 1992, 119 - 120; Selye
1971, 405.)
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Stressi lis&d my6s kilpisrauhashormonieritystd ja kortisonia,
mutta sukupuolihormoneiden (testosteroni/progesteroni) tuo-
tanto vdhenee. Kilpirauhashormoni (tyroksiini) nopeuttaa
sykettd ja jarjestdd energiaa taistele-tai-pakene-reaktioon.
Kortisonin lisddntynyt tuotanto altistaa infektiotaudeille.
Néaiden hormonimuutosten ansiosta maksa vapauttaa enemmédn ko-

lesterolia vereen ja veri sakenee. (Haslam 1991, 25.)

Stressiin pddasiallisesti aivojen valitykselld vaikuttaa

a) kortikotropiinin vapauttajahormoni ja b) locus ceruleus,
joka on sinertdvd aivotdpld, jonka neuronit kayttdsd valitta-
jdaineenaan noradrenaliinia. N&mid molemmat toimivat glukokor-
tikoidien vaikutuksesta ja glukokortikoidit myds inhiboivat
molempia toimintoja estéddkseen liiallisen aktivaatiotason.
(Johnson 1992, 115; Stretakis, Gold, Chorousos 1995, 162 -
167.)
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4 Rentoutusmenetelmit

Rentoutusmenetelmidt voidaan jakaa myds perifeerisiin menetel-
miin eli lihaksesta l&hteviin, hengitysharjoituksiin, keskit-
tymis-rauhoitus-suggestiomenetelmiin ja psykoterapeuttisiin.
Opettajat voivat yhdistelld n&ditd tekniikoita, kun oppilaiden
oman kehon tuntemus paranee. (Matthews, Justice 1983, 20 -
23.) Rentoutuksen alkuvaiheessa on opittava aistimaan lihas-
jédnnitys, johon p&dstddn progressiivisella rentoutuksella.
Progressiivinen rentoutus perustuu eriasteisiin lihasj&nni-
tysharjoituksiin. (Kobler 1969, 9.)

Eri asteisten lihasjénnitystilojen tiedostaminen opettaa 1lii-
kesuoritusten taloudellisuuteen ja tarkoituksenmukaisuuteen,
jolloin turhat jannitystilat purkautuvat. (Setterlind 1990,
11 - 12.)

Rentoutumismenetelmien heikkoutena voi olla, ettd& niita on
vaikea soveltaa kaytannén ongelmatilanteisiin. Rentoutumisen
taito opitaan pitkdaikaisella harjoittelulla jolloin rentou-
tumisesta tulee puolittain automaattista. Sovellettu rentou-
tuminen on nopea rentoutustekniikka, jossa rentoutuminen ta-
pahtuu puolessa minuutissa. Sovelletun rentoutuksen kayttd
vaatii pitkda harjoittelua terapeutin avustamana. (Tuomisto
1996a, 42 - 44.)

Fysiologisia rentoutusmenetelmid ovat esimerkiksi liikunta,
biopalaute, progressiivinen rentoutus, venytysmenetelmét,
hieronta, itku, nauru, saunominen, alkoholi, huumeet, tupakka
tai erilaiset hengitysharjoitteet (Helin 1992a, 298 - 299.)

Psykologisia rentoutumismenetelmid ovat esimerkiksi auto-
geeninen rentoutus, transsendenttinen mietiskely, jooga, hyp-
noosi, suggestiorentoutukset, rukoilu, nukkuminen tai mukavat
harrastukset (Helin 1992a, 298.)
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Rentoutusmenetelmét vapauttavat kehosta energiaa ja s8atavat
lihastonusta. Paras ajankohta rentoutukselle on muutamaa tun-
tia ennen tdrked tilannetta. Rentouttaminen voi tapahtua ul-
kopuolisen rentouttajan toimesta tai rentoutuskasetilta kuul-
tuna. Rentoutusympdristd on oltava rauhoittava ja koululuo-

kassa kaikki eivat vdlttamdttd rentoudu vhtd hyvin kuin yk-

sin. (Helin 1992a, 297; Kobler 1969, 19; Toivanen 1994b, 72).

Monien rentoutusharjoitusten tavoite on sdddelld hengitystd,

koska stressaantunut henkild hengitt&dd pinnallisesti, pallea

supistuu, kurkunp&&n lihakset jannittyvdt ja hengitysrytmi on
epédsddnndllinen. Rauhallinen hengitys parantaa keskittymistéa

ja auttaa rauhoittumaan. (Albrecht 1978, 171 - 172.)

Rentoutus on myds tehokas keino vdhentdmddn oppilaiden yliak-
tiivisuutta ja oppilaat oppivat tunnistamaan oman kehonsa
erilaisia tiloja ja s&dtelemdsdn niiden jannitystasoa. Koulun
teht&vanad on kertoa stressistd ja stressireaktioista seka

antaa ohjeita rentoutumiseen. (Setterlind 1990, 11 - 12.)

4.1 Autogeeninen rentoutus

Schultzin autogeeninen rentoutus on psykologinen rentoutus-
menetelmd. Tadssd rentoutusmenetelmédssid etsitddn tdysin pas-
siivinen tila sis&distd rentoutusta varten. Rentoutus perustuu
miellyttédvien mielikuvien luomiseen. Yksild keskittyy tunte-
maan rauhallisuutta ja rentouttaa itse oman kehonsa elimid ja
toimintoja. Yksil® pystyy autogeeniselld rentoutuksella vai-
kuttamaan myés autonomisen hermoston toimintoihin. (Schultz
1942, 13 - 50.)

Autogeeninen rentoutus perustuu keskittymiseen, rauhoittumi-
seen ja suggestioihin. Se on yksil®én henkilékohtaista ren-
touttamista. Ihminen keskittyy vain itseensd ja rentouttaa
itsensd. Thmisen on antauduttava rentoutukselle, joka mahdol-

listaa sisdisten voimien kaytén. Ihmisen hermostossa on pal-
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jon voimia, joita autogeeninen rentoutus tuo esiin. Rentoutus
alkaa itsesuggestiolla. Sen avulla voidaan parantaa psykoso-
maattisia oireita, psyykkisistd syistd tapahtuvia elimellisid

oireita ja el&mdén laatua yleensad. (Schultz 1942, 13 - 50.)

Autogeeninen rentoutuminen vdhentdd hengitystiheyttd, syket-
td, lihasjédnnitystd, veren maitohappopitoisuutta ja lis&a
alfa-aaltojen esiintymistd, ihon vastustuskykyd sekd ihon
lampotilaa (Setterlind 1990, 100).

4.2 Progressiivinen rentoutus

Jacobsonin rentoutusmenetelmdssd lihasjdnnitys laukaistaan
aktiivisella toiminnalla. Lihasta j&nnitet&ddn ja rentoute-
taan, sekd venytetddn ja rentoutetaan. Tamd on aktiivista ja
progressiivista rentoutusta. Rentoutuminen on jannityksen
suora fysiologinen vastakohta. (Jacobson 1929, 28 - 39.)
Jacobson ei kuitenkaan itse tiedostanut menetelmdnsd tajunnan
tilassa tapahtuvaa hypnoottista muutosta eli mielentilan muu-
tosta (Fahler 1971, 42).

Progressiivinen rentoutus on verrattavissa teholtaan biopa-
lautteeseen. Molemmissa menetelmissd on tédrkedd rentoutumisen
sdénndllinen harjoittaminen. Molemmilla menetelmilld on yh-
teinen vdlitt&dva tekij&t aivoissa, jotka ovat RAS ja limbinen
jdrjestelmd. Namd vaikuttavat psykofyysisten prosessien s&é-
telyyn, kun saavutetaan progressiivisen rentouden tila.
(Lindh 1983, 89 - 93.) Progressiivinen rentoutus vdhent&a
hengitystiheyttd, sykettd, lihasjdnnitystd ja nostaa ihon
vastustuskykyd sekd ihon lampétilaa (Setterlind 1990, 100).



28

4.3 Biopalaute

Biopalaute tai biofeedback on fysiologisten toimintojen tie-
toisuusjédrjestelmd, joka tiedottaa hidiridistd sisdisissid jan-
nitystiloissa. Tdmd myds auttaa psyyked pysymé&&n tasapainos-
sa. Ahdistuneisuudessa ja aggressiivisuuden kokemisessa ndmd
toiminnat eivdt ole normaaleja. Biopalautelaitteet ovat ren-
toutuksen rinnakkaisia menetelmi&d, jossa esimerkiksi syddmen
toimintaan liittyvien s&hk6éilmididen rekisterdinnin (EKG)
avulla voidaan vahvistaa esimerkiksi sydianlihaksen toiminta-
dantd ja sykkeen kontrollointi on mahdollista. (Lindh 1983,
89 - 93.)

Kun autonomista hermostoa opitaan séd&dtelemd@dn laitteen avul-
la, joka esimerkiksi mittaa sykkeen, on sitd myds mahdollista
sdddelld myShemmin ilman laitetta (Sutcliffe 1992, 129), mut-
ta eri biopalautemenetelmidt eivdt valttamdttd korreloi keske-
ndan rentoutuksen jialkeen (Setterlind 1983b, 61 - 62). Joi-
denkin tutkimusten mukaan rentoutus ei aiheuttanut mit&é&n
fysiologisesti mitattuja muutoksia koehenkil®illd (Helin
1988, 14).

4.4 Sovelletut rentoutusmetodit

Liénsimaisia rentoutusmenetelmid on yli kaksikymmentd ja niité
on kehitelty 1800-luvulta ldhtien. N&diss& rentoutusmenetel-
missd yksild kykenee harjoittelun avulla vaivuttamaan itse
itsensd rentoutumisen tilaan tai rentoutukselle antaudutaan
ja sen voi tehd& joku ulkopuolinen henkildé. (Fahler 1971, 40
- 41.)

Tdssd tutkimuksessa kdytettiin kahta standardia kasettiren
toutusohjelmaa, jotka olivat aktiivinen rentoutus ja hengi-

tysrentoutus.
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4.4.1 Aktiivinen rentoutus

Aktiivisessa rentoutuksessa opitaan tuntemaan jannittyneen ja
rennon lihaksen eroja. Eri lihasryhmid ja&nnitet&sn 5-10 se-
kunnin tai 30-45 sekunnin ajan. Lihasryhmdt kdyd&d&n l&pi jér-
jestelmdllisesti p&dstd jalkoihin. Rentoutus tapahtuu j&nnit-
tédmisen jadlkeen, koska hermosolujen vdlitt&jdaineet vdheneviat
tai energiavarastot (KP, ATP ja glykogeenit) loppuvat. Lihak-
sien rentouttamista helpottaa erilaiset mielikuvat ja kuvi-
telmat esimerkiksi lihaksien muuttumisesta hyyteldksi tai
lvijynraskaiksi (Albrecht 1978, 174).

4.4.2 Hengitysrentoutus

Hengitysrentoutuksessa uloshengitys ehdollistetaan rentoutu-
neeseen olotilaan. Rentoutuksella p&d&stdsn nopeasti eroon ti-
lapdisestd stressistd. Hengitysrentoutus on yksi autogeenisen
rentoutuksen osa-alue. Hengitys on ainoa autonominen toimin-
to, johon tahdolla pystymme vaikuttamaan. Hengitystahti ker-
too ihmisen senhetkisestd mielentilasta ja hengityskertoja
minuutissa on yleensd hyvd olla vdhemmé&n kuin kaksitoista.
(Helin, H&nninen 1987, 156 - 160.)
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5 Stressi

Koulu voi aiheuttaa oppilaille stressiid samalla tavalla kuin
tydpaikka aikuisille (Pelsma 1988, 153 - 155). Rentoutumista
voidaan pitd4 stressin vastakohtana. Stressi voidaan ma&ri-

telld liian alhaiseksi tai liian korkeaksi autonomisen her-

moston aktivaatiotilaksi, joka kuluttaa elimistd&d (Toivanen

1994b, 72 - 73).

Stressireaktio syntyy, kun yksildn puolustus- ja mukautumis-
yritykset tilanteeseen epdonnistuvat. Stressin voimakkuus
madraytyy sopeutumista vaativan ympdristén, yksildén ominais-
uuksien ja ympdristdén tarjoaman tuen yhteisvaikutuksesta (He-
lin 1992b, 3.)

Stressi voi syntyd ajatuksesta tai mielikuvasta (Seliger
1989, 46). Psyykkinen ja fyysinen toiminta ovat wvuorovaiku-
tuksessa keskenddn. Kun arvioimme &rsykkeen pelottavaksi
(esimerkiksi téarked koetilanne), niin elimistddén syntyy pako-
reaktio. Stressi on negatiivinen emotionaalinen mielentila,
jossa adrenaliinin middri veressd lisddntyy ja energia menee
sinne, missd sitd tarvitaan. Stressin syntymiseen vaikuttaa
tilanteen tulkinta, arvio omasta selviytymisestd ja tulevien
seuraamusten ennakointi, jotka perustuvat aikaisempiin koke-
muksiin vastaavasta tilanteesta (Helin 1988, 5; Kalimo 1988,
2 - 7; Salmimies 1976, 57; Suomen mielenterveysseura 1994,
7.)

5.1 Stressi ja j&nnittdminen koulussa

Oppilaita voidaan opettaa rentouttamaan itsensd ja vahent&-
mddn jannitystd, kun he kokevat stressid. Oppilaat reagoivat
stressiin yksilékohtaisesti: lihasjédnnitykselld, hengitysti-
heydelld, sykkeellsd tai muilla fysiologisten vasteiden muu-
toksilla. Luonto on luonut ihmiselle tasapainottavia mekanis-
meja liiallista stressireaktioita vastaan aivojen kdskylléa.

Oppilaat pystyvdt itse havaitsemaan ja hyddynt&md&n omasta
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kehostaan lgdhtevid stressireaktioita. (Matthews, Justicé

1983, 20 - 23; Suomen mielenterveysseura 1994, 13.)

Koulun tehtdvd on kertoa stressistd ja stressireaktioista.
Lijallisesta jannittédmisestd kdrsiviad tai huonosti koulussa
menestyvid oppilaita voidaan opastaa henkildkohtaiseen ren-
toutumiseen ja valita yksilokohtaisesti sopivia rentoutusme-
netelmid sekd sovellettava niitd itse el&mdédn. (Setterlind
1990, 11 - 12; Quick 1990, 188.)

Stressid voi ilmetd myds positiivisten &arsykkeiden vaikutuk-
sesta, mutta jé&nnittédminen on yleensd vain negatiivista pel-
koa. Pelko on kuitenkin luonnollinen tapa reagoida vaarati-

lanteeseen. Jannitystd voli aiheuttaa julkinen esiintyminen,

koetilanne, erilaiset testit tai kilpailusuoritus. Jadnnitté&-
minen voi olla kuitenkin hyddyllistd ja rentoutuksella sitéd

voidaan s&atda sopivaksi (Tahkokallio 1981, 17 - 27, 94.)

Oppilailla voli esiintyd stressin ansiosta nukahtamisvaikeuk-
sia, vatsakipuja, pdénsdrkysd, lisddntynyttd television katse-
lua, pdivisin vasymystd tai aggressiivista kéyttdytymista.
(Pelsma 1988, 153 - 155). Masentuneen ja unettonan henkilén
keskushermoston toiminta muuttuu, immuunivaste heikkenee ja
kortisolin eritys kiihtyy. Kortisoli sitoutuu aivoihin ja se
tappaa muistin ja oppimisen sddtelyn tarvitsemia aivohermo-
soluja. (Hyyppa 1993, 140 - 141.)

Korkea stressi voi aiheuttaa ahdistusta ja vasymystd. Vah&ai-
nen stressi voi synnyttdd vapautuneen olotilan ja mahdollis-
taa unen (kuvio 5). Rentoutuksella voidaan vdhent&dd liiallis-

ta stressiia. (Patriksson, Setterlind 1984, 27.)

Liialliseen jannittdmiseen kuuluu sisdisen ahdistuksen tunne.
Yksilén avoimuus omasta jénnittaémisest&ddn korreloi onnistumi-
seen suorituksessa eli jannityksestd puhuminen voi auttaa me-
nestymédn. Liiallinen jé&nnittédminen voi aiheuttaa rentoutu-
misvaikeuksia ja keskittymisvaikeuksia. (M&kimattila 1976, 22
- 28; Salmimies 1976, 59 - 61.)
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Korkea stressttaso
Ahdistus Vasymys
Korkea aktivaatiotaso _’/ Matala aktivaatiotaso
Vapautunut Uni
Matdla stressitaso

KUVIO 5. Aktivaatio ja stressi, mukaeltu Cooperin (1983, 18)
sekd Patrikssonin ja Setterlindin (1984, 27) pohjalta.

Tybssd syntyvaa stressiavvoidaan vdhentdd tyodtahtia hidasta-
malla, muuttamalla tyén rutiineja, huomioimalla yksilét tai
korjaamalla stressia aiheuttavia tekijoitd. Korkeat psykolo-
giset haasteet ja vdhdinen mahdollisuus vaikuttaa asioihin
aiheuttavat paljon turhaa jannitysta. Véhéinen psykologinen
haaste ja asian hyvad hallinta puolestaan turhauttavat yksilén
(kuvio 6). (Stahl 1994, 114 - 115.)

KUORMITTAVUUS
Matala Korkea '
Korkea .
K
(@) Rentouttava Aktiivinen
N .
T Patevyys kasvaa
R Fyysinen kehitys
@]
L
L
| Passiivinen Stressaava
P Psykofyysinen
Matala turhautuminen

KUVIO 6. Tyén kuormittavuuden vertaus sen kontrollointiin ja
siitd aiheutuvat psykofysiologiset reaktiot, mukaeltu Pat-
rikssonin ja Setterlindin (1984, 26) sekd Stahlin (1994, 114)
pohjalta.
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Tilapdinen stressi lukiossa on kuitenkin tarked tyémotiﬁéati—
on s&ilyttdja ja tutkimukset osoittavat, ettd oppilaat viih-
tyvat tydssdadn, kun he toimivat suorituskykynsd yldrajoilla
tai ylittdvat ne. Opiskelijan on kuitenkin v&lilld ehdittava
toipua stressin aiheuttamista paineista. (Armacost 1990, 105;
Hémédl&ainen 1989, 94; Spielberger 1989, 129.)

Aktivaatiotason vaihtelun tarkoitus on suojata, aktivoida ja
vhdist&did kehon toimintoja optimaaliseen tilaan, jossa suori-
tus onnistuu (Helin 1988, 1; Lurija 1979, 105 - 110). Rentou-
tuksella voidaan s&adtdd aktivaatiotaso yksilolle optimaali-
seksi. (Patriksson, Setterlind 1984, 27.) Flow-tilassa yksi-
16n luovuus on huipussaan. Flow-tila syntyy, kun yksild uskoo
haasteiden tai toiminnan mahdollisuuksien olevan riitté&véasséa
suhteessa yksildn kykyihin. Jos haasteet ovat liian suuret
kykyihin verrattuna, syntyy huoli ja tuska. Jos kyvyt ovat
suuremmat kuin tarjolla olevat haasteet, syntyy ik&dvystyminen
ja tuska. Haasteiden on kuitenkin oltava riittdvan korkealla

flow-tilan syntymiseen. (Csikszentmihalyi 1975, 44 - 49.)

Optimaalinen aktivaatiotaso on yksildkohtainen onnistumisen
tila. Sitd kuvaavan k&didnnetyn U:n hypoteesi voidaan kyseena-
laistaa, koska kayrén korkein kohta, uupumispiste, eri yksi-
161114 vaihtelee tai liian korkean aktivaation seurauksena
syntyy va3ria suoritus (Helin 1988, 60 - 61; Miakimattila 1976,
26; Sarason 1980, 387). Terve ja hyvdkuntoinen ihminen pystyy
sopeutumaan jénnittdviin tilanteisiin paremmin kuin sairas
henkil®d, mutta fyysisen kunnon ja henkisen kest&vyyden v&lil-
14 ei ole vain negatiivista tai positiivista korrelaatiota
(Helin 1988, 14).

Lukion opetussuunnitelman perusteet (1994) suosittelee ren-
toutuksen opettamista lukiossa. Ruotsin kouluissa rentoutus
on ollut osana liikunnanopetusta vuodesta 1979 monien kokei-
lujen tuloksena. Rentoutumisen ja mielenterveystyén tavoit-
teena on terve ihminen, joka tunnistaa omat mahdollisuutensa,
hyvéksyy itsenséd, sietdid ongelmia, hallitsee stressinséa ja

hoitaa ihmissuhteitaan. Koulu on kasvatuksen toimintaympédris-
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t® oppimista varten, joka voisi muuttaa suomalaisenkin tydmo-
raalin leimaa, joka pelkistyy selviytymiseen, pidrj&damisen ja
itsellisyyden pakkoon ja tédrkeyteen omassa tydssd (Antikainen
1992, 119 - 126).

Ahon (1995) tutkimuksissa suoritustilanteissa yleisin opiske-
lumotivaatio oli suoriutumisen perusmotivaatio. Kun tehtdva
0li haasteellinen ja tavoite korkea, niin oppimisen kiinnos-
tavuus lisdantyi. Jos henkildkohtainen tavoite oli liian kor-
kea, sen saavuttaminen velvoitti liikaa. Oppilaista 20 % ha-
lusi valttda suoritustilanteita. Lukiossa esiintyi epdonnis-
tumisen pelkoa. Yli 25 % oppilaista pelkdsi epdonnistumista
usein ja epdonnistumisen pelko oli hieman yleisemp&did kuin
onnistumisen toiveo. Lukion alkuvaiheessa oppilaat olivat epa-
varmoja onnistumisestaan. Epdonnistumisen pelko oli tyypil-
listd tytoille ja epdonnistuminen laski opiskelumotivaatiota
kun pojilla epdonnistuminen kasvatti opiskelumotivaatiota.
(Aho 1995, 89 - 90.) Liiallisesta koejannityksestd karsivat
oppilaat ovat itsekeskeisempid ja itsekriittisempid kuin va-

hemmén jannittédmisestd kdrsivat (Spielberger 1978, 174).

Oppilaat selittdvét koulumenestystddn ensisijaisesti omalla
yrittdmiselld. Y1i 40 % selittdd yrittdmisen puutteen aiheut-
tavan epdonnistumisen. Ulkopuoliset tekijat (kokeiden vaikeus
tai huono opetus), jotka johtavat epdonnistumiseen ilmoitti
27 % oppilaista. Ldhes 80 % oppilaista ei usko sattuman osuu-
teen onnistumisessa. Yrittdminen on useimmin epdonnistumisen
syy kuin onnistumisen. Tytdt selittdvit epdonnistumisiaan
omien kykyjensd puutteilla useammin kuin pojat, jotka selit-
tdvét onnistumisiensa syiksi omat kykynsd. Tytot uskovat on-
nistumisien johtuvan omasta yrittdmisestd ja ulkopuolisista
tekijoistd. (Aho 1995, 87 - 88.)
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5.2 Aiempia tutkimustuloksia

Puolet lukiolaisista pitdvad lukiota henkisesti rasittavana
ja 15 % oppilaista pit&4 sitd erittdin rasittavana. Kokeisiin
valmistautuminen hermostuttaa 2/3 oppilaista. Lukion voimakas
teoriapainotus heikentdd monen opiskelumotivaatiota. Opiske-
lun mielekkyys h&dvidd, jolloin oppilaat turhautuvat. (Aho
1995, 27 - 29.)

Omizo (1988, 269 - 272) tutki lukiolaisten stressid. Lukio-
laisille stressid aiheuttaa tulevaisuuden ammatin valitsemi-
nen tai tyépaikan saaminen. Koulussa opettajat eivadt ymmdrrd
oppilaita, tulostavoitteellinen hyvien arvosanojen saaminen
tai erilaiset kurssivalinnat aiheuttavat oppilaille ylimédé&-
raistd tuskaa. Armacostin (1990, 106 - 109) mukaan 66 % oppi-
laista on sitd mieltd, ettd opettajat arvioivat kursseja oi-
kein ja 80 % oppilaista pitdd kouluarvostelua hyvaksyttdvéna.
Oppilaiden asenne koulunkdyntiin lukion ensimmdiselld luokal-
la ei ole positiivista eikd erityisen negatiivista. Pojat
kuitenkin asennoituvat tyttdja positiivisemmin. Negatiivisin
asennoituminen suuntautuu kotitehtdviin ja kokeisiin. Kokei-
siin puolet oppilaista suhtautuu kielteisesti ja kukaan ei

asennoidu kovin myénteisesti. (Aho 1995, 79.)

Oppilailla esiintyy stressireaktioita enemm&n kuin opettajil-
la. Oppilaiden tavallisimmat psykosomaattiset stressireaktiot
ovat vasymys, &rtyneisyys, masentuneisuus, pdénsdrky, rauhat-
tomuus, jannittyneisyys, keskittymisvaikeudet, vatsakiwvut,
unettomuus, puutuminen ja pistely lihaksissa seka kynsien pu-
reskelu. Joka viides oppilas on vasynyt pdivittdin. Artynei-
syyttd, masentuneisuutta, keskittymisvaikeuksia ja kynsien
pureskelua esiintyy 10 %:1la oppilaista pdivitt&din. (Aho
1982, 32 - 33.)

Ahon (1995, 56 - 60.) tutkimuksissa nuorten itsetunto lukioon
tullessa oli keskinkertainen tai hieman sitd vahvempi. Mur-

rosikd oltiin ohittamassa ja fyysinen min&dkuva oli keskinker-
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tainen tai hieman sitd vahvempi. Poikien yleismindkuva oli
heikompi kuin tyt6illd, mutta ero ei ollut tilastollisesti
merkitsevd. Aguileran (1982, 194 - 195) mukaan oppilaat voi-
vat kokea stressid huonosta itsetuntemuksesta, seksuaalisista
vllykkeistd, yhteiskunnan normien valisista ristiriidoista
tai kun he eivat vield pysty asettumaan aikuisten tydel&min

kuvioihin.

Miesopiskelijoilla koestressi lis&& adrenaliinin ja homo-
vanilliinihappo pitoisuutta (3-metoksi-4-hydroksi-fenyleeni-
glykoli) enemm&n kuin naisopiskelijoilla. Miehet ja naiset
menestyvidt tentissd kuitenkin yhtd hyvin. Naiset reagoivat
stressissid pienemmilld katekoliamiiniarvoilla, jolloin nai-
silla voi olla paremmat coping-keinot ja parempi terveys.
(Helin 1988, 11; Kinnunen 1985, 23.) Henkisesti rasittuneet
oppilaat sairastuvat helpommin, koska heiddn immuunivasteensa
on heikkentynyt (Hyyppd& 1993, 140 - 141).
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6 Rentoutumisen vaikutuksia

6.1 Keskittyminen

Keskittyminen ja rentoutuminen liittyvat toisiinsa. Keskitty-
malla yhteen asiaan yvksild rajoittaa aivojensa toimintaa.
Rentoutumisessa keskittyminen kohdistetaan omiin kehollisiin
tuntemuksiin, kuten rentoutuneisuuden ja painon tuntemuksiin
lihaksissa. Keskittymdlld johonkin asiaan yksildé aina rentou-
tuu ja kokonaisuuksiin keskittym&lld voidaan hallita asian
vksityiskohtia. Alitajunta hoitaa yksityiskohdista huolehti-
misen, silld alitajunta on viisaampi kuin tietoinen ajattelu.
Keskittymisen taito pitd& erikseen opetella tai opetella uu-
delleen. Keskittyneessd tilassa yksild eldd senhetkisisséd
mielikuvissaan. (Tahkokallio 1992, 116 - 120.)

Keskittyminen on huomion tietoista kohdentamista, joka mah-
dollistaa asian analysoinnin ja oppimisen. Keskittymisen
kautta omaksuttu tieto on valttédmaténtd ja se lisdd elamén
sis&dltda ja laatua. Keskittyminen on yksiléllistd ja siihen
vaikuttaa kunkin yksilén muisti, halut, toiveet, tunteet ja
kokemukset. (Kokkonen 1995, 406 - 407.)

Rentoutus tapahtuu passiivisen keskittymisen tilassa, jossa
vastaanotetaan informaatiota, mutta sitd ei analysoida
(Davis, Eshelman, Matthew 1988, 32). Psykologiset keskitty-
mis-, rauhoittumis- ja suggestiorentoutusmenetelmdt perustu-
vat hyvddn keskittymiskykyyn (Helin 1992a, 299 - 300).

Rentoutukseen keskittyminen edellyttdd ympdristdédn hdiridteki-
jéiden poistamisen. Rentoutumista hdiritsevd tekijd voi myds
tulla yksilén sis&ltd. Rentoutuneelle olotilalle on kuitenkin
ominaista, ettd ajatukset alkavat harhailla erilaisissa mie-
likuvissa ja yhteen asiaan kohdistuva keskittyminen katoaa.
(Tahkokallio 1992, 123 - 124.)
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Mietiskely on erds rentoutusmenetelmd, jossa mieli keskiEtyy
vhteen asiaan kerrallaan. Siind kaytetddn jotakin merkitykse-
tontd sanaa, jota toistellaan mieless& kunnes saavutetaan
passiivinen toimettomuuden tila. Elimist® rentoutuu, kun
avainsanaa toistetaan esimerkiksi 15-20 minuuttia. Avainsano-
ja voivat olla ”"alfa” tai “stop”. Keskittyminen voidaan suun-
nata myds johonkin esineeseen tai omaan hengitykseen. Ihmis-
mielen luonnollinen tapa on harhailla &rsykkeestd toiseen,
eikd vain pysyd keskittyneend yhteen. Keskittymiskykyd voi
haitata joku ennalta tuttu kokemus, joka synnyttd&d emootion.
Mietiskelyn onnistumiseksi kannattaa ensin kokeilla progres-
siivista rentoutusta. (Albrecht 1978, 175; Bloomfield 1976,
42 - 43; Davis, Eshelman, Matthew 1988, 32; Sutcliffe 1992,
118 - 119; Tahkokallio 1981, 95.)

Oppiminen tai kayttdytymistavan muuttaminen vaatii yksilén
tietoisuuden ja keskittymisen suuntaamisen asiaan. Keskitty-
minen ja uuden toivotun kdyttdytymismallin ajattelu opettavat
uuden asian. (Green 1989, 25.) Tietoinen ajattelu voi hdirita
alitajunnan toimintoja ja aiheuttaa jé&nnitystéd, joka puoles-
taan haittaa keskittymistd. Psyykkinen j&nnitys voi aiheuttaa
epdvarmuuden, pelon tai levottomuuden tunteita, jolloin kes-
kittymiskyky heikkenee. (Patriksson, Setterlind 1984, 7.)
Tydskentely voi muuttua rentoutuneeksi, kun aivoissa vallit-
see keskittyneisyyden olotila (Tahkokallio 1992, 121 - 122).

6.1.1 Keskittyminen kdsitteena

Keskittymisessd tapahtuu elektrokemiallisia muutoksia kes-
kushermostossa. Keskittymiselld on kyky irtautua geneettises-
t4 ohjeesta (periytyvd tieto) ja se suuntautuu itsendisesti.
Keskittymisen teht&dvd on tarkkailla tapahtumia yksiléssa ja
ympédristéssd, ja odottaa jdrjen mielipidettd ennen toimintaa.
Keskittymiselld on kyky ohjata aistimuksia, tunteita, ajatuk-
sia ja aikomuksia. (Csikszentmihalyi 1990, 23 - 42.)
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Keskushermoston huomiokapasiteetti on rajallinen. Se pysEyy
prosessoimaan tietoa seitsemdn bittid kerrallaan ja bittivali
on 1/18 sekuntia. Sekunnissa keskushermosto pystyy kédsittele-
mddn 126 bittid esimerkiksi &d&nid, &rsykkeitd, tunteita tai
ajatuksia. Yhden ihmisen puheen ymmértdmiseen vaaditaan 40
bittia keskittymiskapasiteettia. Kolmen ihmisen samanaikainen
keskustelu on mahdollista ymmdrtdd, mutta silloin ei muille
aistimuksille j&& tilaa. Huomiokapasiteetti el pysty tunte-
maan iloa ja surua samaan aikaan tai ihminen ei voi juosta,
laulaa ja laskea matematiikan kotitehtdvi&d&n samanaikaisesti.
(Csikszentmihalyi 1990, 23 - 42.)

Keskittymiskyky parhaimmillaan on kaikkien yksilon kykyjen ja
valmiuksien suuntaamista tavoitteeseen. Keskittyminen on
kaikkien &rsykkeitd tulkitsevien aistireseptioiden toimintaa,
jotka kertovat kehon tilasta. Aivot kontrolloivat tahdonalai-
sia ja tahdostariippumattomia toimintoja keskushermoston véa-
litykselld. Kehon hallinta keskittymisen avulla on keskusher-
moston hallintaa ja hereill&oloa. Keskittyminen edellyttéda
tietoisuutta kehon tiedostamattomista toiminnoista. Huomioky-
vyn kehittyminen automaatioksi voi tehdd esimerkiksi kivun-
sietokyvyn hallittavaksi. Kiputilan voi poistaa suuntaamalla
huomion muihin &rsykkeisiin. (Green 1989, 153 - 156).

Suggestiorentoutuksessa harjoitellaan aluksi keskittymiskyvyn
kehittymistd. Todentuvat suggestiot ovat autosuggestioita,
si1l11& todentuvuus vaatii tiettyd hyvdksyntdd. Heterosuggestio
nmuuttuu autosuggestioksi harjoittelun avulla ja rentoutumis-
vasteen rutinoituminen muuttuu kaavamaiseksi. (Helin 1992a,
302.) Kaavamaisuus vdhent&dd kognitiivista kuormitusta, jol-
loin tarkkaavaisuutta pystytddn suuntaamaan tehokkaammin (Sa-
arinen, Ruoppila, Korkiakangas 1991, 75).

Rentoutuminen avaa emotionaalisesti mydnteiselle viestille
mahdollisuuden tallentaa opittu aines muistiin,“jolloin kes-
kittymiskyky on h&iriotén ja tarkkaavaisuus on tehostunut.
Kaikkien aistien wvastaanottokyky laajenee ja ne ottavat vas-

taan aistihavaintojen ulkopuolella olevia asioita, kuten
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eleitd ja ilmeitd. N&md vaikuttavat muistitoimintojen viylien
aukipitémiseen,
(Lindh 1983,

jolloin tehokas oppiminen on mahdollista.
54.)

Aivokuoren tonusta eli vireystilaa, on ylldpidettdva optimaa-
lisessa tilassa, jotta ihminen pystyy ottamaan vastaan infor-
maatiota, suorittamaan kayttadytymisohjelmia ja tekemddn kayt-
taytymisen itsesdidtelyd. Kun tonus alenee, heikot &rsykkeet
aiheuttavat samanlaisia vaikutuksia kuin vahvatkin, jolloin
organisoitunut tietoinen toiminta on mahdotonta ja ajatuksiin
tulee asiaankuulumattomia asioita. (Lurija 1979, 105 - 110.)
Muuttuneessa tietoisuudentilassa sensorinen &rsytys ja moto-
rinen aktiviteetti kasvavat tai vdhenevdt (kuvio 7) sekd ta-
voitteellinen ajattelu voi vdhentyd ja keskittymiskyky kasvaa

(Setterlind 1990, 16).

MATALA ARSYTYSTASO

Uni
Alaviritteinen -
Rauhallinen -

Rentoutunut -

NORMAALT ARSYTYSTASO —--——-———m - - s oo oo e

Herkistynyt +
Tuskastunut ++
Kiihkomielinen +4+
Liikajdnnitteinen e+
KORKEA ARSYTYSTASO

KUVIO 7. Tietoisuuden tasot (Girdano 1979, 158.)
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6.1.2 Aiempia tutkimustuloksia

Rentoutus parantaa yksiloén keskittymiskykyd tyodpaikalla (Toi-
vanen 1994b, 31). Rentoutuksen jdlkeinen keskittymiskyky
erottaa paremmin tavoitteeseen suunnatut ja tarpeelliset &r-
sykkeet haitallisista (Setterlind 1990, 101).

Ahonen (1996, 40) teki viidesluokkalaisille oppilaille kes-
kittymiskykytestejd, joita kaytettiin myds tédssd tutkimuk-
sessa. Keskittymistestejid tehtiin nelj& kertaa kahdeksan
viikon aikana. Kontrolliryhmd paransi tilastollisesti erit-
tdin merkittavasti tuloksiaan ensimmdisen ja toisen mittaus-
kerran aikana. Kontrolliryhmd paransi tuloksiaan vastaavasti
tilastollisesti erittdin merkittdvdsti kolmannen ja neljénnen
testin aikana. Myds kontrolliryhmd& oli saanut rentoutusta

ennen viimeisid mittauskertoja.

Keskittymiskyky on psykofyysinen ominaisuus ja kokeellisesti
on osoitettu, ettd rentoutus parantaa keskittymis-, huomio-
ja reaktiokykyi. Kahdeksan kuukauden rentouttamiskurssi pa-
ransi amerikkalaisten laivaston lent&djien (N=50) keskittymis-
kykyd kontrolliryhmédn verrattuna. Keskittymiskyky testattiin
numero- ja kirjainmuistitestein, Jjossa tuloksia verrattiin
henkildkohtaisesti. (Riikkala 1975, 153 - 154.)

Rentoutus paransi kehitysvammaisten ja erityisoppilaiden kes-
kittymiskykyd ja vdhensi myds yliaktiivisuutta. Pelkotilat,
vleinen jé&nnittdminen ja kayttdytymiseen liittyvat ongelmat
véhenividt rentoutuksen avulla. Rentoutuksen vaikutukset pa-
ranivat, kun rentoutusta annettiin useita kertoja péivéssa.
(Heitzenrater 1989, 109 - 113.)

Liukkonen (1994, 8 - 10) tutki koululaisten keskittymisté.
Koululaisten keskittymistd voidaan parantaa rentoutuksen
avulla. Rentoutusohjelman kuuntelu paransi keskittymistestin
tuloksia tilastollisesti erittdin merkitsevdsti. Rentoutusoh-
jelman avulla my®s stressituntemukset vdhenivat tilastolli-

sesti erittdin merkitsevésti myds tydikdisilld henkilosilla.
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Hengitysharjoitteet auttavat myds keskittym#dn, koska veren
happipitoisuus kasvaa. Hengitysrentoutuksessa opiskelijaa
voidaan suunnata k&yttidmid&n toista aistia, kun omaa hengitys-
td tarkkaillaan esimerkiksi kuulon avulla. Toisen aistin
kayttd tehostaa keskittymistd. (Relander 1989, 42.) Keskitty-
mistd voi hdiritd pelko, ahdistus, kipu, viha tai kateus.
(Csikszentmihalyi 1990, 23 - 42.) Kyky pysyd rauhallisena
vaikeissa tilanteissa parantaa suoritus- ja keskittymiskykya
(Helin, H&nninen 1987, 167).

6.2 Mieliala

6.2.1 Mieliala ké&sitteena

Mielialat ja tunteet voidaan jakaa piirre- ja tilannemie-
lialaan. Piirremieliala (trait) tarkoittaa jonkin yksilén
emootion yleistd ilmenemismuotoa. Yksild voi olla luonteel-
taan vihainen, jolloin vihaisuutta esiintyy usein. Tilanne-
mieliala (state) tarkoittaa ohimenevdd emootiota esimerkiksi
vleensd ujo ihminen voi olla jossakin tilanteessa vihainen.
Tilannemieliala voi muodostua kumulatiivisesti kasautuvien
dramaattisten kokemusten mydétd. Tilannemielialan taustateki-
joitd voli olla vaikea middritellda. (Elkind 1989, 181 - 183;
Garmezy, Rutter 1983, 336; Lazarus 1991, 46 - 47; Spielberger
1966, 12 - 19.) Koejannitys voidaan yhdistdd piirremielialak-
si (trait) tai se on erds sen osa-alue (Elkind 1989, 184;
Spielberger 1978, 168).

Emootioiden kédsitettd on suhteutettu mielialan kdsitteeseen.
Tunne ja mieliala eivit ole selvdsti erillisid tai kestoltaan
erilaisia k&asitteitd. Lazarus (1991) sijoittaa emootio ja
tilannemielialan (state) yhteen. Emootio on v&litdén reaktio
tilanteeseen tiettynd ajankohtana. Piirremieliala muodostuu
useista eri taustatekijdistd ja se syntyy vksildn eldménkoke-
muksista. Mieliala vaatii pitemmin ajan kehittydkseen kuin

emootiot, mutta niiden eroavaisuuksien kuvaaminen on vaikeaa.
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(Kokkonen 1996, 404 - 405; Lazarus 1991, 46 - 48; Spielbérger
1966, 12 - 19.)

Tunnereaktiot eli emootiot ovat voimakkaampia ja vaihtelevam-
pia kuin mieliala. Tunteiden kohde on helpommin ldydettdvis-
sd. Mielialaan vaikuttaa biokemialliset, psykofysiologiset ja
kognitiiviset tekijdt, sekd yvksilén subjektiiviset tekijat.
Mielialan muutokset ovat yhteydessd yksilén tai organismin
s&hkdisiin muutoksiin (Spielberger 1971, 131 - 132; Surakka
1995, 416.)

Useimmat mielialat eivdt suoraan korreloi vksittdiseen koh-
teeseen, kuten vihaan tai pelkoon. Mieliala ilmaisee pidemmén
ajan vaikutuksia yksilén eldméssd. Mielialan positiivisuus
tai negatiivisuus syntyy yleisestd eldmdnkokemuksesta. Koe-
jédnnitys ja vleinen j&nnitys korreloivat positiivisesti, mut-
ta ne eivédt ole toistensa synonyymeja. (Lazarus 1991, 48; Sa-
rason 1980, 383.)

Mieliala on yksil®dllinen kokemus kilpailutilanteesta ja sii-
hen vaikuttaa henkildkohtaiset tulostavoitteet, oletukset
muiden kyvyistd ja kilpailun merkitys. Optimaalinen kilpailu-
mieliala IZOF (individual zone of functioning) on yksilo6lli-
nen mieliala, jolloin tehddan huippusuoritus. Huippusuoritus
voidaan tehd&d, joko rentoutuneessa eli matalassa kilpailumie-
lialassa, tai korkeassa kilpailumielialassa. Psykologisilla
menetelmilld on mahdollista sd&ddelld mielialaa haluttuun
suuntaan, jotta kilpailussa se on optimaalinen. (Hyvoénen
1992, 29; Salminen, Liukkonen, Hyvénen, Hanin 1994, 35 - 37.)

Ihmiset muistavat asioita paremmin, kun testitilanteessa saa-
vutetaan samanlainen mieliala, joka oli asioita opeteltaessa.
Mieliala on vdlittémdn mielialan ja mielialan metakokemuksen,
eli mielialaan liittyvien ajatuksien muodostama kokonaisuus.

Mieliala voi olla muutamia sekunteja kestdvdd tunnetta pitkéd

kestoisempi. (Kokkonen 1995, 405.)



Ahdistuneisuus on yleensd negatiivinen ja epémiellyttavéqtun—
netila. Ahdistuneisuus sivuaa maddrittelyssd pelkoa, jannitys-
td ja varautuneisuutta. Ahdistunut vksild kokee uhkaa, johon
vaikuttaa ymparistddrsykkeet, kognitiiviset &rsyketekijat,
psyyvkkiset ja somaattiset tekijdt. (Toskala 1974, 99.)

Ahdistus on pelkoa epidmddridisempi kdsite. Ahdistuksella ei
ole tiettyd kohdetta, vaan se on pahanolon tunne, josta ei
padse pois. Ahdistunut ihminen ei voi muuttaa tilannetta,
eikd pddstd siitd pois. Ahdistus on elimistdssd pitkdan jat-
kuneen h&irién merkki. (Saarinen, Ruoppila, Korkiakangas
1991, 155; Veenkivi 1990, 52, Kokkonen 1995, 408.) Ahdistu-
neisuus aiheuttaa noidankeh&dn, jossa ajatukset harhailevat
samaa rataa ja keskittymiskyky puuttuu. Tdllainen olotila
alentaa toimintakykyvyn laatua ja tehokkuutta. (Suomen mie-
lenterveysseura 1994, 8.) Ahdistuneisuuteen liittyy usein
depressio (Helin, H&nninen 1987, 167), joka voi myds ilmetéd
esimerkiksi kuumeiluna, levottomuutena, &Artyisyytend tai

keskittymisvaikeutena (Hyvénen 1992, 12).

Yksilén kyky tunnistaa omat mielialat ja tunteet, on edelly-
tys rentoutumiselle. Emotionaalisesti &lykkadt yksiloét osaa-
vat tunnistaa eri tunnetilojaan. Jannittyneisyyden tunnetta
kehossa voidaan sd&delld tietoisesti esimerkiksi kieltamalla
drsykkeet tai huomion poissuuntaamiselld niistd. Jo syntynyt-
td jadnnittyneisyyden tunneta voidaan vdhentdd antamalla sille
kognitiivisesti uusia merkityksid, jolloin mieliala muuttuu.
Tunteen ilmaisua voidaan vdhentdd kdyttadytymistd muuttamalla.
(Kokkonen 1995, 409.) Toisaalta tunne voi hallita ajattelua
tai ajattelu voi hallita tunteita. Rentoutuminen ja tulevan
suorituksen ajattelu voi laukaista tarvittavia tunnetiloja.
(Syrja 1997, 8.)

6.2.2 Ajempia tutkimustuloksia

Oppilaiden mielialat voivat vaihdella kapinoinnista auktori-

teetteja vastaan aina kypsien aikuisten k&dyttéaytymiseen, sil-
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14 oppilaat eivdt vield luota omaan orastavaan aikuisuuféen—
sa. (Aguilera 1982, 194 - 195).

Runsas kymmenesosa lukiolaisista on itseluottamukseltaan epé-
varmoja tai ahdistuneita. Ahon tutkimuksen mukaan mindkuval-
taan heikkoja oppilaita oli 9 %, kun taas vahva itsetunto oli
15 %:1la nuorista. (Aho 1995, 4 - 17.)

Salmisen ja Liukkosen tutkimuksissa ohjelmoitu kuntoloma va-
hensi merkitsevésti tydéntekijdiden tilanneahdistuneisuutta ja
siihen osallistui 77 henkiléd. Kurssin rentoutusharjoitus
vadhensi ahdistuneisuutta, mutta liikuntaharjoitus lisdsi ah-
distuneisuutta hieman. Rentoutusharjoitus wvdhensi ahdistunei-
suutta valittomisti, mutta pitkdaikaisseurannan tuloksissa
osanottajat ilmoittivat mydnteisten vaikutusten sdilyneen
vield puolitoista vuotta kurssin jalkeen. (Salminen, Liukko-
nen 1993, 302 - 306.)

Ruotsalaisessa tutkimuksessa oli 294 oppilasta koeryhmdnid ja
kontrolliryhmdn&d 287 oppilasta. Oppilaat olivat yl&asteelta
ja lukiosta. Interventiojakso kesti kuusi viikkoa ja rentou-
tusta oli viikottain. Yksi rentoutus kesti 8-12 minuuttia.
Rentoutuksina kdytettiin aktiivista, mentaalista, ehdollista-
mista ja yksiléllistd rentoutusta. Tuloksissa 90 % oppilaista
koki rentoutumisen miellyttdvénid, 80 % koki se helpoksi ja
rentoutuksella oli yhteys myds oppimiseen ja yleisen tervey-
den kokemiseen. Koeryhmdn palautuminen raskaasta fyysisesté
harjoituksesta oli tehokkaampaa kuin kontrolliryhm&lla.
(Setterlind 1983a, 56 - 59; Setterlind 1983b, 60 - 63.)

Ahonen (1996, 38 - 45) tutki s&&nn6dllisen rentoutuksen vaiku-
tusta mielialaan viidesluokkalaisilla oppilailla. Interven-
tiojakso oli kahdeksan viikkoa, jolloin mielialamittaukset
tehtiin neljd kertaa. Mielialamittarin pisteet korreloivat
yvleiseen jannittédmiseen. Mielialapisteet vdhenivédt (yleinen
jannitys vdheni) tilastollisesti erittdin merkittdvésti koe-
ryhm&lla viikoilla vksi ja kolme sekd kontrolliryhm& viikoil-

la vksi ja kahdeksan. Pojat tunsivat itsensid aina ennen ren-
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toutusta j&nnittyneemmiksi ja ndyttikin siltd, ettd pojat
hysdtyivatkin rentoutuksesta tyttdjd enemmdn. Oppilaista yli
90 % ilmoitti oppivansa rentoutumisen ja piti sitd aika help-
pona. Rentoutuksesta hydtyy kaikkein eniten "jannittéajac”

enemman kuin “keskiverto” ja "ei-jannittajat”.

Seppo Tammisto (1995, 20) oli ka&yttidnyt rentoutusta koulussa
kohottamaan oppilaiden myénteistd mindkuvaa, vahvistamaan oi-
keitten esteettisten valintojen tekoa tai jonkin tietyn ai-

neen opettamisessa. Oppilaiden keskittymiskyky lisdédntyi ren-
toutuksen avulla ja innokkuus lisdantyi positiiviset sugges-

tiolien ansiosta.

Larsson, Cook ja Starrin (1988, 23 - 28) tutki rentoutuksen
vaikutusta huipputason golfaajiin. Koeryhmdd (N=14) rentoutti
psykologi Larsson itse ja kontrolliryhm& (N=14) katseli maa-
ilman parhaiden golfarien lydntisuorituksia videolta. Rentou-
tus lisdsi koeryhmé&n pisteitd “hyvantahtoinen-positiivinen”-
osiossa ja negatiivinen ajattelu vadheni verrattuna kontrolli-
ryhmddn. Koeryhm& paransi pelillisesti tuloksiaan ja pudotti

pelitasoitustaan.

Kaksi wviikkoa ennen kilpailua mitattu mieliala korreloi to-
delliseen kilpailumielialaan tilastollisesti melkein merkit-
sevasti .50 ja viikkoa ennen tilastollisesti merkitsevasti
.71 (p<.01). Optimaalinen mielialaa voidaan ennustaa ennen
tulevaa tdrkedd kilpailua suuremmalla todenndkoisyydells,

mitd ldhempdnd h-hetked ollaan. (Hyvonen 1992, 40 - 50.)

Oppilaiden erditid psykologisia stressireaktioita ovat tyyty-
mattémyys ja vastenmielisyys koulua kohtaan. Yldasteen oppi-
laista 19 % pitdd koulun k&ayntid epdmiellyttéavadnd ja 7 % on
tyytymétén siihen. Enemmistd oppilaista on melko tyytyvédisid
kouluunsa, eikd pida sitd epdmiellyttdvand, mutta ei pida
sitd miellyttdvansdkasdn. (Aho 1982, 32 - 33.) Tyytyvaisyys
koulua kohtaan kasvoi rentoutusta saaneella ryhm&dllad enemmén
kuin kontrolliryhmd&ll&d. Rentoutus lisdd koulutyytyvaisyytta
oppilaiden keskuudessa. (Ragan 1987, 275 - 278.)
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Nasser (1996, 129 - 148) tutki Israelilaisten lukion oppilai—
den koejannitystd tutkimuksessa, johon osallistui 226 tyttdd
ja 195 poikaa. Tytdilld ilmeni korkeampia testituloksia huo-
lestumisessa, jannityksessd, fysiologisissa muutoksissa, mut-
ta ei keskittymiskyvyssd tai ajatusten harhailemisessa. Pojat
eivat valttamittd mydntédneet omaa koejédnnitté&mistddn yhté
avoimesti kuin tytét. Tytdét ilmaisivat negatiivisia ajatuksia
poikia enemmdn. Tutkimus vastasi enemmd@n tilannejénnittémistd
tali matematiikankokeessa jé&nnittédmistd kuin yleistd ja&nnittd-

mist&.

Sovellettu rentoutus muutti kilpailutilanteeseen suhtautumis-
ta ja kognitiivinen ahdistus vdheni tilastollisesti merkit-
tavasti positiivisen ajattelun ansiosta. (Maynard, Cotton
1993, 375 - 385.) Helinin tutkimuksissa miesten mukaan menes-
tymiseen kilpailutilanteessa johtavat onnistumisen tunteet ja
usko. Naisten mukaan suorituksessa epamiellyttdvdt tunteet ja

epdonnistuminen liittyvat toisiinsa. (Helin 1988, 11).

Toisissa ahdistusta k&sittelevissd tutkimuksissa sukupuolten
vdlilld ei ole havaittu eroja, mutta toisissa tutkimuksissa
naiset ovat kérsineet yleisestd ahdistuksesta miehi& enemmin.
Ahdistuneisuus voi kuitenkin aiheuttaa yksildlle tapaturmia
ja sairauksia. Erilaiset muutokset eldmidssd ja ahdistuneisuus
korreloivat yksilén mahdolliseen sairastumiseen .07 ja .15.
Muutokset eldmdssd ja ahdistuneisuus korreloivat keskendén
.32. (Elkind 1989, 185, Ojanen 1981, 46.)

Rentoutusharjoittelu paransi yksilén itsensd ohjaamiskykyé,
positiivista min&dkuvaa, oikean aivopuoliskon kykyj& ja lisési
tiettyjd kunnianhimon tavoitteita. Rentoutus oli tehokas kei-
no koejannityksen poistoon, joka muutti epdmiellyttdvian mie-
lialan mielekk&d&mmiksi ja se paransi positiivisesti oppilaan
havainnointikykyd testitilanteessa. (Matthews, Justice 1983,
20 - 23.)
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Tytdt kokivat rentoutuksen positiivisempana kuin pojat,<mutta
kummatkin pitivdt rentoutusta mydnteisend. Tytéilld vdheni
“Pelkddn helposti” ja “Tunnen itseni surulliseksi”-osiot, kun
pojilla vdheni somaattiset oireet pddnsdrky ja vatsakivut.
(Relander 1989, 28.)

Peloista ja jé&nnittédmisestd kdrsiville potilaille annettiin
rentoutusta, joka vdhensi lihasjé@nnitystd. Rentoutumisvaiku-
tus demonstroitiin aluksi erddn lddkeaineen vaikutuksella
lihaksiin. Mydhemmin potilaat oppivat rentouttamaan lihaksi-
aan samoin kuin l&&keaine. Rentoutumisen jédlkeen 90 % poti-
laista koki ongelmansa vahdpdtdisemmiksi. Poistunut lihasjéan-
nitys vdhensi henkistd jédnnitystd tai sai ne tuntumaan pie-
nemmilt&. (Green 1989, 102 - 103.)

Hieman yli 10 % lukiolaisista ”viihtyy” luokassa huonosti
(Aho 1995, 21). Lukion ensimmidiselld luokalla 16 % oppilaista
“viihtyy” koulussa huonosti. Tytoét viihtyvat luokassa parem-—
min. Ensimméisen luokan oppilaista 38 % piti “klikkiytymista”
opiskelijoiden v41illd yleisend ja 40 % oppilaista ilmoitti
havaitsevansa selvds kilpailua oppilaiden v&lills. Lukio el
ole luokkailmastoltaan muuttunut positiivisempaan suuntaan.
Lukioon tultaessa luokan ilmapiiri ja oppimisympdristd eivéat
ole vield muodostuneet. Lukion teht&dvidnid on kehitt&dd sosiaa-
lisia taitoja ja nykyajan luokaton lukio ei edisté& nuorten
sosiaalista kehitystd. (Aho 1995, 63 - 65.)

6.3 Rentoutumisen muita vaikutuksia

Crocker ja Grozelle (1991, 277 - 281) vertasivat kontrolli-
ryhm&&, aerobisen liikunnan ja autogeenisen rentoutuksen ryh-
mi& keskenddn. Aerobinen liikunta ja rentoutus vé&hensivéat
lisdantynyttsd jannitystd merkittdvdsti verrattuna kontrolli-
ryhmd&n. Autogeenisen rentoutuksen ja akuutin aerobisen 1lii-
kunnan vdlille ei muodostunut tilastollisesti merkitté&vaa

eroa keskiarvojen vertailussa.
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Amerikkalaisille terveydenhoitoalan opiskelijoille (N=li§)
tehtiin kolme rentoutusohjelmaa: Ensimmdinen rentoutusryhméa
BRT (behavioral relaxation training) sai kehon osien rentou-
tusta ja hengitysharjoituksia. Toinen ryhmd& MED (meditation
training) teki mietiskelyd, joka vaikutti keskushermostotieta
koko elimistdédén. Kolmas ryhm& SEA (sea shore) kuunteli meren-
rantaddnid ja musiikkia. SEA toimi plasebona eli h&maysren-
toutuksena. Plasebon vaikutus yksilodn voil olla voimakkaampi

kuin itse laidkkeen tai hoidon vaikutus (Seliger 1989, 21).

Hypoteesina oli, ettd BRT ja MED ovat tehokkaampia rentoutus-
menetelmi& kuin SEA. Kognitiivinen vaste saatiin kyselylld,
jossa loppumittauksissa MED ja SEA saivat korkeimmat pisteet.
Rentoutusvaikutuksen pitkdaikaisvaikutuksia tutkittaessa jar-
jestys oli MED, SEA ja BRT. Emg-mittauksissa BRT saavutti
korkeimmat pisteet ja MED alimmat. Thon l&mpdtila nousi eni-
ten harjoitusten ansiosta BRT-ryhmdlld, mutta muilla ryhmilla
hieman laski. Loppumittauksien mukaan rentouttavin harjoite
o0li SEA. BRT-ryhmdn hermostumisen ja jéannittdmisen tason kas-
vu nousi muihin n&hden. Hypoteesi hyl&ttiin, ja tutkimustu-
loksena todettiin, ettd jokainen rentoutuskeino vaikutti jan-
nitystd vidhentivédsti. (Brandon 1983, 1 - 27.)

My®s Suomessakin on todistettu, ettd erityyppiset rentoutuk-
set sd&nndllisesti tehtyind vadhentdvat liiallista jannitty-
neisyyttd ja edistdvit terveyttd. Merkitt&dvi& tuloksia saa-
tiin tutkittaessa joogatyyppisen rentoutuksen vaikutuksia
tydpaikalla. Koeryhmén tyéntekijdt oppivat rentouttamaan itse
omat hartiansa ja heiddn poissaolonsa tydstd vahenivat
(Toivanen 1994a, 7). Tuloksien mukaan ihmiset voivat stres-
saantua sekd sympaattisella, ettd parasympaattisella hermos-
tollaan ja jopa pienet hormonimddr&dt voivat olla stressin

seurausta. (Toivanen 1995, 28 - 29.)

Hiebert ja Eby (1985, 205 - 210) tekivdt tutkimuksen rentou-
tuksen vaikutuksesta lukiolaisille. Oppilaiden i&t olivat 16-
19 ja heitd oli 28. Oppilaille opetettiin sykkeen ja ihon

lampédtilan tarkkailu, jotta he osasivat todeta rentoutuksen
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onnistumisen. Kiytetyt rentoutumismenetelmidt olivat progres-
siivinen rentoutus, itsehypnoosi, autogeeninen rentoutus ja
ohjattu mielikuvarentoutus. Kahden ensimmdisen viikon aikana
tehtiin progressiivista rentoutusta, joka vaihtui autosugges-
tiiviseksi rentoutukseksi. Tutkimus kesti viisi wviikkoa.
STAI-mittarilla kartoitettiin jannitté&minen ja SOSI (Symptoms
of Stress Inventory) tutki stressikdyttidytymisen muutoksia.
SOSI o0li 118 kohdan kysely ja kaikissa kohdissa oli viiden
pisteen vastausmahdollisuus. Opiskelijat tunsivat itsenséa
virkedmméksi rentoutuksen jadlkeen, pddnsdryt vdhenivat, aja-
tukset selkenivdt ja erilaiset kiputilat v&henivat. Tutkimus-
ryhmén mielestd rentoutus sopii koulun opetussuunnitelmaan.
Oppilaat kertoivat osaavansa kaytt&dd tilannerentoutusta hen-
kildkohtaisesti urheilussa, j&nnittédvissd ihmissuhdekontak-
teissa ja koetilanteessa. Oppilaiden yleinen vireystila kas-

voi ja rentoutuksesta tuli pitempiaikainen kokemus.

Helinin (1988, 29 - 50) tutki liikunnanohjaajien menestymisté&
opetustuokiossa. Opiskelijat olivat 16 - 25-vuotiaita. Pitké&-
aikaisen rentoutuksen vaikutusta tutkittiin kahdella koeryh-
mdllsd, joista ensimmidinen sai ART rentoutusta (audiocassette
relaxation training, N=12) ja toinen ryhmd& teki LDRE kesté&-
vyysjuoksuharjoitteita (long-distance running exercise,
N=11). Kolmantena ryhmiénd oli kontrolliryhmd& (N=11). Kaikille
ryhmille tehtiin alku- ja loppumittaukset.

ART ja LDRE harjoitteet ennustivat menestymistd opetustuok-
iossa. ART sai parhaimmat pisteet toisessa opetustuokiossa ja
LDRE sai paremmat tulokset toisessa opetustuokiossa kuin en-
simmdisessd. Sykkeen keskiarvo, verenpaine ja ihon l&ampdtila
laskivat ART ryhmidlld verrattuna kontrolliryhm&&n. LDRE-ryhmé
kasvatti maksimaalista hapenottokyky&dédn, sykkeiden keskiarvot
laskivat ja verenpaine laski, mutta ihon lampdtila tai Emg-

arvot eivdt muuttuneet.

LDRE aiheuttamat fysiologiset muutokset eivdt erottuneet
edukseen opetustuokiossa. Mink&d&nlaista positiivista vaiku-

tusta esiintymiseen ei oppilaille syntynyt juoksuharjoittei-
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den ansiosta. Havainto oli merkittédvad, silld muut tutkimﬁstu—
lokset osoittivat, ettd kestdvyystyyppinen liikunta vdhenté&i-
si esiintymistd haittaavaa stressid. Tutkimuksen kahden kuu-
kauden interventio oli ehk& liian lyhyt aika tehdd varmoja
paatdksid. LDRE harjoitusryhmédn fysiologiset muuttujat eivat
ratkaisevasti muuttuneet, mutta yleinen opettamisen taso pa-
rani. LDRE tutkimukset on johdettava pitemmédlle, jotta sen
yhteys ja mydnteiset stressiin vaikuttavat ilmiét tulevat
esiin. (Helin 1988, 29 - 50.)

6.3.1 Somaattisia vaikutuksia

Maynard ja Cotton (1993, 375 - 385) tutkivat kahden eri ren-
toutustekniikan vaikutusta suorituskykyyn. Sovellettu rentou-
tus oli somaattinen tekniikka, jonka odotettiin vadhentavan
somaattisia oireita. Sovelletussa rentoutuksessa kdytettiin
Jacobsonin progressiivista rentoutusta. Opittuja lihasrentou-
tus- ja hengitysrentoutustekniikoita harjoiteltiin myds itse
kilpailutilanteessa. Kognitiivisena rentoutusvasteena toimi
positiivinen ajattelu. Positiivisen ajattelun tavoite oli
muuttaa suhtautumista kilpailutilanteeseen. Mietiskelyn ta-
voin positiivisessa ajattelussa kdytettiin jotain mieleen
pulpahtavaa sanaa kuten esimerkiksi “stop”, kun negatiivisia
ajatuksia tuli mieleen. Somaattinen ahdistus vdheni merkitté&-
vidsti sovelletun rentoutuksen ansiosta. Rentoutuksella voi-
daan vdhentdd minuuttiventilaatiota, hapen kulutusta, hiili-
dioksidin poistoa, hengitystiheyttd, verenpainetta, veren
maitohappopitoisuutta ja lihasjannitystd. (Helin 1988, 48; -
Toivanen 1994b, 30.)

Tuomisto (1996a, 44) kaytti sovellettua rentoutusta ylipai-
noisiin ja kohonneesta verenpaineesta kdrsiviin laihdutta-
jiin. Sovellettua rentoutusta saaneilla laihduttajilla veren-
paine nousi stressin aikana vdhemm&n kuin pelkilld laihdutta-

jilla.
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Rentoutus voi sd&atdsa kilpirauhashormonin eritystd. Seitsemén
kuukauden rentoutus lis&si kilpirauhasen vajaatoiminnasta
kdrsivien potilaiden hormoniarvoja ja vdhensi kilpirauhasen
liikaeritystd. Toisilla ihmisilld verenpaine nousee stressis-
s& ja toisilla laskee. Kilpirauhashormoni kayttaytyy stres-
Sissd samoin. Stressiin voi vaikuttaa myds geneettinen perimi
ja edelliset kokemukset. (Green 1989, 115.)

Miehilld esiintyy enemmdn vakavia somaattisia sairauksia kuin
naisilla, koska he ovat kilpailullisempia luonteeltaan ja
kdyttédvat enemmdn alkoholia ja tupakkaa (Toivanen 1994b, 27 -
28). Liiallista stressid vahentdmd#lld ohjelmoidusti tai ren-
toutuksella voidaan vdhentdd kuolleisuutta ja sairastavuutta
sepelvaltimotautiin sekd samalla sydévdn riski voi v&hentya
(Stahl, Hauger 1994, 115 - 116).

Progressiivisen rentoutuksen vaikutus Fieldin (1988, 195 -
196) tutkimuksissa osoitti, ettd koeryhmdn luonnollisten tap-
pajasolujen aktiivisuus kasvoi rentoutuksen avulla. N&am&
imusolmut pystyivdt tappamaan pintaominaisuuksiltaan muuttu-
neita soluja, kuten kasvainsoluja. Rentoutuksella voi olla
positiivisia vaikutuksia immuunijdrjestelmd@dn, ja tutkimustu-
loksissa myds rentoutusryhmdn itseilmoitettu distressi véheni
merkittdvasti. Jatkotutkimuksissa rentoutus vdhensi T-imusol-
mujen madrad ja luonnollisten tappajasolujen aktiivisuus va-
heni. Rentoutusten s&d&nnéllisyys ja frekvenssi olivat tarked
tekijd ndiden solujen mddrdn vaihtelussa, mutta tilastolli-

sesti merkitt&dvdd ennustettavuutta ei syntynyt.

Fieldin, McCaben ja Schneidermanin (1988, 197) mukaan hyp-
noottinen rentoutus vdhensi ihon yliherkkyyttd ja allergisia
reaktioita. Astmaatikoille tehtiin ihondrsytystesti jossa
suggestioita saaneille koeryhmdl&disille tuli vdhemm&n ndppy-
loita tilastollisesti merkittavasti.

Amerikkalaisten tutkimusten mukaan rentoutus lisdsi oppilai-
den aktiivisuutta tunnilla, v&hensi poissaoloja, poisti eri-

laisia pelkoja, kohotti itsetuntoa, vdhensi masennusta ja
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vadhensi kayttédytymisongelmia. Opinnonohjaajilta (N=80) k&syt—
tiin meditaation ja rentoutuksen vaikutuksista k&yttaytymis-

hdiridihin koulussa, johon 39 % ilmoitti rentoutuksen véhen-

tavan kayttaytymisongelmia ja 49 % oli valmis opettelemaan ja
liittam&édn sen opetukseensa pysyvdsti. Rentoutusharjoituksia

ei koulussa paljoa kaytetty, vaikka niilld oli monia positii-
visia vaikutuksia oppilaisiin. (Laselle, Russell 1993, 178 -

182.)

6.3.2 Stressinsieto

Armacost (1990, 106 - 109) selvitti lukiolaisten (N=1301)

suhdetta stressiin. Oppilaista 25,5 % ilmoitti selviytyvéansa
erittdin hyvin stressistd ja 65 % ilmoitti selviytyvédnsd hie-
nosti. Vain 9,5 % lukiolaisista (N=121) ilmoitti stressinké&-

sittelykykynsd puutteelliseksi.

Kondo (1996, 203 - 212) tutki koej&nnitystd ja sen coping-
keinoja. Oppilaat ilmoittivat kayttédvdnsd 79 erilaista sel-
viytymistapaa vdhentdmddn koejdnnitystd. Kondo yhdisti ndistéa
viisi p&ddryhmid&a, jotka olivat a) positiivinen ajattelu,

b) rentoutuminen, c¢) valmistautuminen, d) luovuttaminen ja

e) keskittyminen.

a) Positiivinen ajattelu voi olla miellyttdvid ajatuksia
tentistd, ettid esimerkiksi kuvittelee saavansa hyvén arvo-
sanan tentistd tai sitten ajattelee t&dysin muita asioita.

b) Rentoutuminen voi olla syv&adn hengittédmistd, kehon ravis-
telua, musiikin kuuntelua tai television katselua edellisend
iltana. c¢) Valmistautuminen ja koetilannerutiinit ovat kaiki-
lle yksildllisid. d) Luopumisessa yksilé on haluton v@hentd-
ma&n jannitystd. e) Keskittymisen avulla yksild yritt&dd rat-
kaista helpoimpia tehtdvid ensin tai kirjoittaa mahdolli-
simman paljon. Koejannityksesté kdrsivdt ilmoittivat selviy-
tyvidnsd koetilanteesta valmistautumisella ja keskittymisell&.
Koejdnnitys korreloi voimakkaasti huonoon menestymiseen ten-

tissd tai yleens&d arvosanoissa. Koejdnnityksestd kérsivilla
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ei ole valttamdttd valmiuksia tai keinoja vdhentdmdin siEé.
Koejadnnittadmisestd kdrsivdt yksilét ilmoittavat kayttdvansa
enemmén erilaisia coping-keinoja selviytydkseen ja heidén
ajatuksensa harhailevat enemmidn kuin vdhemmdn jé&nnitt&jilla.
Jannitt&djat kayttiavit myds enemmén kadyttdytymiseen liittyvia
coping-keinoja kuin vdhemmdn jannittdjat. (Kondo 1996, 203 -
212.)

Tytdt kokevat enemmidn stressid kuin pojat epdonnistumis- ja
suoriutumistilanteissa tilastollisesti melkein merkitsevasti
(Tiitu 1992, 70). Naisilla esiintyi enemm&n psyykkist&d stres-
sid kuin miehilld. Tydssd aiheutuva jannittyneisyys ja her-
mostuneisuus siirtyi usein myds vapaa-aikaan ja ilmeni kroo-

nisina stressireaktioina. (Virtanen 1989, 12 - 14.)

6.3.3 Oppiminen

Kognitiivisen psykologian mukaan oppimisessa on tdrkedd tie-
don jasentynyt kokonaisuus oppilaan mielessd. Témén tiedon
representaation (jasentyneet tiedon rakenteet) luomiseen vai-
kuttaa aktiivisuuden tarkoituksenmukainen suuntaaminen. Te-
hokkain yksiléén vaikuttamisen keino on vaikuttaa yksildn
valikoivan tarkkaavaisuuden suuntaamiseen. (Saarinen, Ruoppi-
la, Korkiakangas 1991, 78.)

Oppiminen on ulkomaailmasta ja omasta toiminnasta muodostet-
tuja kokonaisvaltaisia sekd aktiivisia sisdisid malleja. Op-
piminen on henkistd toimintaa, jossa oppija muodostaa seli-
tysmalleja eri ilmidille. Oppijan tietorakenne suuntaa h&nen
tarkkaavaisuuttaan, valikointiaan ja tulkintoja. Uusi aines
muokkaa aikaisempaa tietoainesta ja sen kautta tapahtuu mie-
lek&std oppimista. Mielekds oppiminen tapahtuu uuden aineksen
sulautumisesta aikaisempaan tietoon. Korkealaatuinen tieto on
jdsentynyt selkeiksi rakenteiksi ja se on kokonaisvaltaista.
Sitd voidaan soveltaa laajasti ja se sdilyy muistissa pit-
k&&n. Korkealaatuinen oppiminen edellyttd&d tietoista orien-

toitumista opittavan asian perusperiaatteisiin. T&dydellinen
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oppiminen johtaa korkealaatuiseen tietoon, jolloin ainesta
osataan soveltaa ja se hallitaan itsendisesti. (Engestrém
1991, 18 - 49.)

Ihminen ei ole tiedon ja &rsykkeiden passiivinen vastaanotta-
ja, vaan haluaa 16ytd4 asioille merkityksen. Asioiden oppimi-
sessa on ratkaisevaa, millaisia jadsentyneitd kokonaisuuksia
ja rakenteita tiedot muodostavat ihmisen mielessid. Oppimis-
prosessissa ratkaisee oppijan aktiivisuus, tavoitteellisuus
ja tietorakenteiden huomioiminen. (Kuusinen 1991, 48 - 49;

Saarinen, Ruoppila, Korkiakangas 1991, 75.)

Oppimistilanteessa kédytetd&n aisteja. Siind yhdistetddn kog-
nitiivinen ja emotionaalinen alue sekid tietoinen ja tiedosta-
maton alue. Oppimisen hidastajana voi toimia tietoinen mieli,
joka kieltdytyy luovuttamasta oppimistapahtumaa alitajunnal-
le. Tietoisuus voi myds hdiritd oppimista ja opitun asian
kdyttamista. (Fahler 1971, 45; Saarinen, Ruoppila,
Korkiakangas 1991, 88.)

Rentoutumisen avulla halutaan eliminoida oppimista hdiritse-
vid tekijoitd. Oppilas halutaan saada mielentilaan, jossa
epdonnistumisen pelko katoaa. Pseudopassiivinen olotila on
ndenndistd passiivisuutta, mutta sisdistd aktiivisuutta, jos-
sa oppilailla on vastaanottava asenne. Tam& vdhentdd emotio-
naalisia esteitd ja sosiaalisia paineita, sekd lisd& itse-
luottamusta. (Lozanov 1988, 23; Saarinen, Ruoppila, Korkia-
kangas 1991, 87 - 88.)

Rentoutuksella p&ddstiddn muunnettuun tietoisuuden tilaan. T&s-
sd tilassa viestintd oikeaan aivopuoliskoon tehostuu, jolloin
ei-dominoiva aivopuoli muodostaa kokonaisvaltaisen synteesin
opittavasta asiasta. Oikeaa aivopuoliskoa voidaan stimuloida
normaalissa tietoisuuden tilassa mielikuvien ja emootioiden
avulla, jolloin oppiminen on tehokasta. Tehostuneen oppimi-
sen tilassa vdyld alitajuntaan eli muistivarastoon on auki.
Lyhyen rentoutuksen aikana ei koeta pelkdstdsdn miellyttavia

tuntemuksia, vaan ihminen on my6s yhteydessd alitajuntaansa.
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(Lindh 1983, 34 - 38.)

Suggestio on emotionaalinen viesti, joka vaikuttaa asentei-
siin ja toimintaan sekd herittdd piilossa olevia voimavaroja.
Se saa alkunsa valiaivojen limbisestd jéarjestelmésta.
(Lozanov 1980, 43.)

Suggestiopedinen opetus perustuu rentoutumiseen. Se on aina
miellyttdvad kokemus, jossa muisti, &lylliset ja persoonalli-
suuden voimavarat vapautetaan. (Lozanov 1980, 43.) Suggestio
on tietoisen mielen yhteistydtd alitajuisen mielen kanssa.
Suggestio on kaikessa minkd aivomme hyvéksyy. Suggestion eréds
synonyymi on rentoutustila. Suggestiotila auttaa oppimista
alitajunnan energiaa vapauttamalla. Tdmd on mahdollista, kun
tietoisen mielen huomio on kiinnittynyt itsestd pois. (Lindh
1983, 28 - 30.)

Suggestiopedian oppimistilanne voidaan luodaan klassiseen
musiikkiin, johon liitet&&n keskittymistd ja rentoutumista
auttavia suggestioita. Keskittyneessd tilassa opiskelijalle
voidaan opetetaan haluttua aihetta. (Helin 1992a, 301;
Lozanov 1988, 23.)

Georgi Lozanov (1988) tutkimuksissaan toteaa, ettd aivojen
rentoutus stressittémidksi parantaa oppimista 5-50 kertaiseksi
normaalista ja oppiminen on nopeampaa ja tehokkaampaa. Sug-
gestopedialla on opetettu ihmisille vieraita kielid ja pysy-
vyysmittaukset jopa vuoden kuluttua osoittavat, ettd opetetut
asia pysyvidt mielessid pitkaan. (Matthews, Justice 1983 12 -
14; Saarinen, Ruoppila, Korkiakangas 1991, 87.)

6.3.4 Aiempia tutkimustuloksia

Rentoutumisella on suuri merkitys yksilon hyvinVoinnissa ja
monien tutkimusten mukaan siitd on hyétyd koululaisille
(Setterlind 1983a, 57). Kinnusen (1989, 12 - 15) tutkimusten
mukaan opettajilla syyslukukaudella alhaisin stressitaso on
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syyslomalla ja korkeimmillaan joulukuun alkuviikolla. Rentou-
tus marras- ja joulukuun vaihteessa voi vdhent&dd ahdistunei-
suuden ja kiireisyyden kokemista koulussa myds oppilaissa.
Setterlind (1983a, 56 - 59) tutki rentoutuksen vaikutusta
koululaisiin, jossa kuuden viikon aikana saatiin 12 - 17-vuo-
tiaissa oppilaissa (N=294) merkitt&vid tuloksia. Rentoutusta
annettiin kahdesti viikossa ja loppumittauksissa erilaisissa
kysymyksissd 90 % oppilaista koki sen miellyttdvdksi kokemuk-
seksi, 80 %$:n mielestd rentoutuminen oli helppoa, 60 % koki
stressaavansa vdhemmidn, 44 % koki itsens&d vdhemmén &Artyisék-
si, 46 % koki itsensd leviénneemméksi tai 25 % totesi oppivan-
sa koulussa asioita helpommin rentoutuksen jéadlkeen. Rentoutus
hyodytti tai muutti asenteita eniten tytdissd, peruskoululai-

sissa ja paljon jannittdvissd yksiloissaA.

Opettajien tulee tarjota oppilailleen erilaisia rentoutustek-
niikoita, joista oppilaat voivat valita itselleen sopivimman.
Tutkimustulokset yksildkohtaisesta rentoutuksesta koulussa
osoittavat, ettd oppilaat tekevdt ldksyt helpommin, nukkuvat
paremmin, ovat vdhemmidn drtyisid ja oppivat paremmin.
(Patriksson, Setterlind 1984, 84.)

Koulut ovat painottaneet vasemman aivopuoliskon osuutta jar-
jestelméllisyyttd ja analyyttisyyttd vaativassa ajattelussa.
Matthewsin tutkimustulokset osoittavat, ettd yksild tarvitsee
kokonaisvaltaiseen kehittymiseen sekd intuitiivisen ettd ana-
lyyttisen pohjan. Tulokset paljastavat, ettd yksildén luovuus
vaatii molempien aivopuoliskojen yhteistoimintaa, jotta uuden
asian keksiminen on mahdollista. (Matthews, Justice 1983, 20
- 23.)

Relanderin mukaan opettajat tarvitsevat rentoutuskoulutusta
ja he kokevat rentoutuksen jarjestdmisen koulussa helpoksi.
Opettajan tulee keskittyd rentoutukseen lukukauden alussa,
koska silloin opiskeluun suhtaudutaan positiivisesti. Koulus-
sa rentoutusta k&ayttdvilli opettajilla on vdhemmidn kurinpi-
dollisia ongelmia, kuin opettajilla jotka eivdt kdytd ren-

toutusta. Oppilaan mieleenpainamiskyky voi laskea oppitun-



nilla 75 %$:sta 5 %:iin, mutta pienen tauon j&lkeen nousee
taas 75 %:iin. (Relander 1989, 50 - 54.)
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7 Viitekehys, tutkimusongelmat ja -hypoteesit

Tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd rentoutumisen yhteyttéd

keskittymiseen, mielialaan ja koejédnnittémiseen (kuvio 8).

RENTOUTUMINEN

akfiivinen renfoutus

hengitysrentoutus \
KOEJANNITYS PIIRREMIELIALA KESKITTYMINEN
filannemieliala yleinen mieficla keskittymiskykytesti
KOULUMENESTYS

lukuadineiden keskiarvo

Kuvio 8. Tutkimuksen viitekehys.

Tutkimusongelmat ja -hypoteesit:

1. Onko yksittdiselld ja sdanndlliselld rentoutuksella vh-
teyttéd keskittymiskykyyn ja onko sukupuolten v&dlillad eroja?
Hypoteesi: Oppilaiden keskittymiskyky paranee rentoutuksen
ansiosta (Lindh 1983, 54).

2. Missd md&drin rentoutus vaikuttaa koetilannestressiin?
Hypoteesi: Oppilaat jannittdvdt koetilanteessa normaalil
luokkaopetusta enemmdn (Aho 1982, Albrecht 1978, 78; Kirsta
1992, 101).

3. Onko rentoutumisella yhteyttd tilannemielialaan tai piir-
remielialaan ja onko piirremieliala yhteydess&d tilannemieli-
alaan? Onko tilannemielialalla yhteyttd koulussa menestymi-
seen? Onko niilléd oppilailla parempi keskittymiskyky, joilla
on parempi todistuksen keskiarvo?

Hypoteesi: Mit& korkeampi tilannepistemididrd, sitd huonompi
todistus. STAI-mittarin piirremielialatulokset ovat yh-
teydessd akateemiseen menestykseen opinnoissa (Elkind 1989,
185).



4. Vdhentadkoé sdanndllinen rentoutus koulutunnilla ja koeti-
lanteessa jadnnittédmist&d? Onko sukupuolten v&lilla eroja?
Hypoteesi: Rentoutus vdhent&dd jannittdmistd (Relander 1989,
50 - 54).
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8 Tutkimuksen suorittaminen

8.1 Koehenkilot

Tutkimus tehtiin kaikille Jyvédskyldn Normaalikoulun lukion
ensimmdisen vuoden opiskelijoille. Oppilaita oli 84 ja he
kaikki olivat l6-vuotiaita. Kontrolliryhmdnd oli luokka IA
(N=28), koeryhmdna IB (N=28) ja toisena koeryhmana luokka IC
(N=28). Koe- ja kontrolliryhmdt saivat alkumittauksissa sa-
mantasoisia tuloksia ja kontrolliryhmd ei tehnyt loppumit-

tauksia.

8.2 Mittaukset

Tutkimuksessa tehtiin alkumittaukset 21.8.1995, johon kuului
kyselylomake jannittédmisestd, koejénnityksen aiheuttamista

fysiologisista muutoksista (liite 3), piirremielialatesti ja
keskittymistesti ennen ja jdlkeen rentoutuksen. Oppilaat sai-

vat sdannéllistd rentoutusta yhdeksédn viikon ajan (liite 1).

Rentoutus tapahtui luokassa tai voimistelusalissa, joissa oli
23 - 24 celsius-astetta lammintd. Rentoutusohjelmina ké&aytet-
tiin Liukkosen (1995) kahta standardia kasettirentoutusta.
Rentoutus tapahtui kaksi kertaa viikossa aina tiistaisin ja
torstaisin. Rentoutuksessa kdytettiin aktiivista ja hengitys-
rentoutusta. Aktiivinen rentoutus opettaa tunnistamaan jan-
nittyneen ja rentoutuneen lihaksen eron. Hengitysrentoutuk-
sessa ehdollistetaan mielen rauhoittuminen uloshengitykseen.
Rentoutuksia vuoroteltiin viikottain. Oppilaat rentoutuivat
aluksi tuoleillaan niin sanotussa ajurinasennossa istuen ja
kolmen viimeisen viikon aikana selinmakuulla. Rentoutus teh-
tiin aina kello 9 - 11 v&lilla, jolloin oppilaat olivat eh-
tineet rauhoittuneet kouluun tulomatkasta ja rentoutus oli
ennen ruokailua. Tilannekohtainen mieliala-arvio tehtiin en-
nen ruotsin sanakoetta, jossa kysyttiin 15 sanaa opiskelluis-

ta kappaleista. Sanakoe valittiin, jotta koetilanne oli
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mahdollisimman vakioitu. Loppumittauksissa té&ytettiin piirre—
mielialatesti, jannityskyselylomake ja keskittymistesti ennen

ja jadlkeen rentoutuksen.

8.3 Mittareiden kuvailu

8.3.1 Keskittymistesti

Keskittymistesti on Alpha Wave Oy:n tietokoneohjelma. Testi
suoritettiin ruudukolla, jossa oli numerot mielivaltaisesti
vhdestd sataan. Oppilaat etsivdt numerot jadrjestyksessa alka-
en ykkésestd niin pitkdlle kuin viidessd minuutissa ehtivét.
Tutkimuksessa testi suoritettiin paperi- ja kyn&versiona
(Liite 6). Oppilaat merkitsivdt paperin loppuun viimeksi 1loy-
tdmdnsid numeron. Testin aikana ilmoitettiin, kun ajasta oli
kulunut puolet ja viimeisen minuutin alkaminen. Alku- ja lop-
pumittauksissa tehtiin keskittymistesti ennen ja jdlkeen ren-
toutuksen. Keskittymisen tason selvittdmiseksi testituloksia
verrattiin luokan muihin oppilaisiin ja oppilaan omiin tulok-

siin.

Useiden keskittymiskykytestejen pistemddristd voidaan muodos-
taa keskittymisprofiili. T&ss&d tutkimuksessa ei tehty varsi-
naista keskittymisprofiilia, mutta mitattuja pistemddrid ver-
tailtiin keskenddn t-testeilld. Keskittymisprofiili muodos-

tuu kaikkien tulosten vhteistarkastelussa. Profiilikuvauksen
korkeimmat arvot kuvaavat opiskelijan optimaalista keskitty-
miskykyd. Jos keskittymispisteiden alhaisimman ja korkeamman
pistemddrén erotus on enemmidn kuin 20 %, on psyykkinen toi-

minta vajaatehoista. (Alpha Wave 1995.)

8.3.2 Piirremielialamittari

Piirremielialamittari (Liukkonen 1995) on muunnelma Charles

Spielbergerin (1966) State Anxiety Inventory:sta eli STAI-
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mittarista (Liite 4). Suomalaisilta urheilijoilta oli kyéytty
tuntemuksia ja niistd oli muodostettu piirresanasto, jossa
piirremielialan kartoittamisessa kdytetettiin 20 emootioter-
mid. Piirrejannitysasteikko on 20 - 80 ja mitd alhaisemmat
pisteet ovat, sitd rauhallisempi opiskelija on. Jos arvo

on yli 40, on kyseessd jannitt&ja tyyppi. Pisteet lasketaan
yvhteen siten, ettd positiivisten tuntemusten (1, 3, 5, 7, 9,
11, 13, 15, 17, 19) arvot k#dnnetdsdn, jolloin 1l:stad tulee 4,
2:sta 3, 3:sta 2 ja 4:std 1. Negatiiviset arvot saavat niille
merkityn arvon. Mittaria voidaan kdyttdd yksidimensionaalise-
na, kun positiiviset arvot kddnnetdan. (Liukkonen 1995, 27 -
35.) Piirreahdistuksen sijasta ké&ytetddn piirremielialaa.
Mieliala tutkittiin STAI-mittarilla, jolla selvitettiin piir-
re- (trait anxiety) ja tilannemieliala (state anxiety). Piir-
remieliala kuvasi yleistd oppilaan mielialaa (Spielberger
1972, 95 - 107; Spielberger 1989, 13).

8.3.3 Tilannemielialamittari

Tilannemieliala oli samanlainen versio STAI-mittarista kuin
piirremielialakin. Tilanneahdistuksen sijaan k&ytetd&n tilan-
nemielialaa. Tilannemieliala (liite 5) kuvasi koetilanteen
mielialaa. (Spielberger 1972, 95; Spielberger 1989, 13).
Tilannekohtainen mindkdsitys voi muuttua, mutta yleismindkuva
on stabiili, kun se on murrosik&&n menness& muodostunut (Aho
1995, 17).

8.3.4 Kvantitatiivinen mielialan itsearviointimittari

Jana-arvio sopii tutkimuksiin, joissa on paljon tutkittavia.
Se on nopea ja toistettavissa. Arvioitava tunnetila saadaan
tutkittavan itsearvioinnilla, jossa tutkittava merkitsee oman

kokemuksensa janalle. (Hyyppd 1993, 27.)

Koetilannetta edeltdvdid tilannejédnnitystd analysoitiin jana-

mittarilla. Janamittari oli 80 millimetrid pitk& wviiva, jonka
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pdissd o0li tunnetilat erittdin rento/vapautunut ja erittdin
jannittynyt (liite 2, 5, 9). Oppilaat piirsivédt rastin vii-
valle siihen kohtaan, kuinka rentoja tai jadnnittyneitd he
olivat. Janamittarilla analysoitiin oppilaiden tunnetilaa
ennen hyvin tédrkedd koetta ja tunnetta normaalilla koulutun-
nilla. Tilannejannitystestissd ennen ruotsin sanakoetta ky-

syttiin janamittarilla senhetkist& tunnetta.

Alkumittauksissa oppilailta mitattiin syke istuen. Heité&
rauhoitettiin ensin 10 minuuttia rauvhallisella musiikilla
(Mozartin piano konsertto no. 21), jotta saatiin oppilaan
syke oppitunnilla istuen. Sykkeet mitattiin kahdella Sport-
testerilld, joka olivat kahvamallisia (Polar Electro, Kem-
pele). Poikien ja tyttdjen iikunnanopettajat auttoivat mit-
taamisessa. Kaikilta mitattiin syke kahteen kertaan, jotta
mittaustilanne ei nostanut turhaan sykettd. Tytdt rauhoitet-
tiin my®s musiikilla ja heiddn sykkeet mitattiin liikunnan-
opettajan toimesta. Sykkeet mitattiin neljédss& ruotsin sana-

kokeessa.

Helinin (1988, 63) tutkimuksissa itsearvioidussa henkisessé
jannittédmisessd miehet arvioivat jdnnittdvénsd naisia vdhem-
mdn. Miehet aliarvioivat tai naiset yliarvioivat henkista
jannittémistd&dn, sillad psykofysiologiset mittaukset osoitta-
vat, ettd miehet ovat virittyneempi& jannittédvissd tilanteis-

sa.

Tulosten tiedot késiteltiin SPSS-ohjelmalla (Statistical
Package of Social Science), jossa huomioitiin mittaustulosten

lis&ksi sukupuoli ja lukuaineiden keskiarvo.
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9 Mittareiden reliabiliteetti ja validiteetti

9.1 Keskittymistesti

Keskittymistesti on aiemmissa tutkimuksissa osoittautunut re-
liabiliteetiltaan tyydyttédvéksi (Ahonen 1996). Keskittymis-
testituloksia voi verrata koulussa menestymiseen eli menestys
koulussa vaatii keskittymiskyky&d, jolloin voidaan huomioida
ennustavuusvaliditeetti (Shelley 1986, 82 -~ 83).

9.2 Piirremielialamittari

Piirremielialamittarin reliabiliteettia tutkittiin yksittéis-
ten emootioiden v&dliselld korrelaatiolla. Positiivisia tunne-
tiloja ilmaisevien osioiden Cronbachin alfa-kerroin (sisédinen
vhdenmukaisuus) on .74, negatiivisten osioiden .79 ja koko
mittarin yksidimensionaaliseksi muutettuna .81 (N = 72). Po-
sitiivisista piirteistd osio “itsevarma” on hyvd kuvaamaan
mielialaa (alfa .69) ja huonoin on “tyytyvdinen” (alfa .74).
Negatiivisista piirteistd hyvd piirre on “pettynyt” (alfa
.74) ja huonoja “vihainen” ja "epdvarma” (alfa .79). Koko
mittarista paras piirre on “pettynyt” (alfa .79) ja huonoin
"helpottunut” (alfa .81) (Liite 10).

Piirremielialamittarin reliabiliteetti analysoitiin my&s uu-
sintamittauksen avulla {(r .41, N = 45, p = .005). Toistore-
liabiliteettia voidaan pitdsd tyydyttavédnad. Hyvonen (1992, 36)

on todennut mittarin validiksi meidédn kulttuurissamme.

Kyselyjen luotettavuutta jakaumien vinouden osalta mitattiin
Kolmogorov-Smirnovin z-testisuureella ja sen kaksisuuntaisel-
la merkitsevyystasolla (Taulukko 1). Kaikki jakaumat osoit-

tautuivat vinoiksi.
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9.3 Tilannemielialamittari

Tilannekohtaisen mieliala-arvion teki sykemittarilliset oppi-
laat, joita oli 20. Jakaumat osoittautuvat vinoiksi (liite
7), mutta reliabiliteetiltaan tulokset osoittautuivat huo-
noiksi, koska médradllisesti niitd oli liian v&h&n, joten nii-
td ei tieteellisesti analysoitu. Tilannemielialamittari oli
samanlainen kuin piirremielialamittari, joten validiteettikin

0oli sama.

9.4 Kvantitatiivinen mielialan itsearviointimittari

Kyselyjen luotettavuutta jakaumien vinouden osalta mitattiin
Kolmogorov-Smirnovin z-testisuureella ja sen kaksisuuntaisel-
la merkitsevyystasolla. Alkukyselyssd oppilaiden ilmoittama
jédnnitys normaalilla koulutunnilla oli l&hemp&nd erittédin
rentoa kuin erittdin jannittynyttd. K-S Z-testisuure oli .928
ja p = .355 (Jakauma on vino, kun p<0.05). Ennen hyvin té&rke-
44 koetta oppilaat ilmoittivat olevansa ldhempédnd erittdin
jannittynyttd kuin erittdin rentoa oloa. K-S Z-testisuure
1.029 ja p = .240.



TAULUKKO 1. Piirremielialamittarin analysointi Kolmogord%—

Smirnov-testilld. Kun p<.05, on jakauma vino.

Osio K-S Z 9)
1 2.885 .001
2 2.756 .001
3 2.821 .001
4 2.719 .001
5 2.562 .001
6 2.694 .001
7 2.885 .001
8 2.172 .001
9 2.114 .001
10 2.743 .001
11 2.759 .001
12 3.037 .001
13 2.821 .001
14 2.392 .001
15 2.292 .001
16 2.337 .001
17 3.4438 .001
18 2.958 .001
19 2.964 .001
20 2.457 .001

Summa 1.001 .269
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10 Tulokset -

10.1 Ensimmdisen rentoutusharjoituksen yhteys keskittymiseen

Keskittymistestin keskiarvojen eroja oppilailla tutkittiin
t-testilld (Taulukko 2). Keskiarvot oli mitattu ennen ja jal-
keen rentoutuksen. Testin t-arvo oli tilastollisesti erittdin
merkitsevd, joten yksittdinen rentoutus paransi keskittymis-

testin tulosta.

Keskiarvojen erot pojilla todettiin t-testilld. T-arvo oli
tilastollisesti erittdin merkitsevd (Taulukko 2). Poikien

keskittymistestitulokset paranivat rentoutuksen mydta.

Tytdiltd saatu t-arvo oli tilastollisesti erittdin merkitseva
(Taulukko 2). Tyttdjen keskittymistestitulokset paranivat

rentoutuksen my6td ja ne olivat poikien tuloksia korkeampia.

TAULUKKO 2. Keskittyminen ennen ja j&lkeen rentoutusinterven-

tion ensimmdistd rentoutumista, t-testi.

n ka kh t dat o)

Pojat 33 -4.82 32 0.000
ennen 50.9 9.7
jalkeen 59.6 15.6

Tytot 42 -5.08 41 0.000
ennen 53.3 12.4
jalkeen 61.3 13.6

Yhteensa 77 -6.82 76 0.000
ennen 52.6 11.4

jalkeen 60.9 14.5
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Tytdt ja pojat parantavat keskittymistestin tulostaan rentou-
tuksen jalkeen. Rentoutus ennen keskittymiskykytestid paran-
taa testitulosta kaikilla oppilailla. Pojat saavat tyttéja
huonompia keskittymistuloksia, mutta pojat parantavat l&helle
koko luckan keskiarvopisteitd rentoutuksen jdlkeen. Yksittai-

nen rentoutus voi olla yhteydessd parempaan keskittymisky-
kyvn.

10.2 Viimeisen rentoutusharjoituksen vhteys keskittymiseen

Ennen rentoutusta kaikkien oppilaiden keskittymistestin kes-
kiarvoksi tuli 56.3 ja rentoutuksen jélkeen 61.7. Keskiarvo-
jen erot t-testilld olivat tilastollisesti merkitsevia (Tau-
lukko 3). Keskiarvojen erot ilmaisivat pitkdn aikavdlin ren-

toutuksen parantavan keskittymistestituloksia.

T-testin p-arvo pojilla osoitti, ettd tulokset olivat tilas-
tollisesti erittdin merkitsevid (Taulukko 3). Rentoutus pa-

ransi keskittymistestin tuloksia pojilla.

T-testi tyt6illd paljasti keskiarvojen eron melkein merkitse-
vdksi (Taulukko 3). Tytdt nostivat pistemddridan niin korke-

aksi, ettd niiden parantaminen oli vaikeaa.
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TAULUKKO 3. Keskittyminen ennen ja jadlkeen rentoutusinterven-

tion viimeistd rentoutumista, t-testi.

n ka kh t df P

Pojat 29 -4.23 28 0.000
ennen 52.0 12.2
jalkeen 61.0 16.4

Tytot 36 -1.28 35 0.209
ennen 59.7 14.5
jélkeen 62.3 14.5

Yhteensa 65 -3.60 64 0.001
ennen 56.3 14.0
jéalkeen 61.7 15.2

Pitkdaikainen rentoutus ja samana p&ivdnd annettu yksittédinen
rentoutus ovat yhteydessi keskittymiskykyyn, silla tytoét ja
pojat parantavat keskittymiskykytestin tuloksia. Pojat paran-
tavat tuloksia tyttdjéd enemmdn ja koko luokan keskittymisky-
vyn vhteys rentoutuksen vaikutukseen on erittdin merkittéva

ja tulokset paranivat kokonaisuutena korkealle.

10.3 Keskittymistestien alku- ja loppumittausten vertailu

Keskittymistestien keskiarvojen erot todettiin pojilla t-tes-
tin avulla. Ennen rentoutuksia saatu t-arvo oli tilastolli-
sesti melkein merkitsevad (Taulukko 4). Pojat paransivat alku-
pistemiddridsn keskittymistestissd sdadnnoéllisen rentoutuksen
mydtd ja rentoutuksien jidlkeen mitattujen keskiarvojen ero
oli erittdin merkitsevd. Pitempiaikainen rentoutus paransi
poikien keskittymistestituloksia, kun he saivat yhden yksit-

taisen rentoutuksen.
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Keskittymistestien keskiarvojen erot todettiin tytéilla t-
testilld. Ennen rentoutusta mitattujen keskiarvojen ero oli
tilastollisesti erittdin merkitseva (Taulukko 4). Tytot pa-
ransivat alkumittauspisteitd&n poikia enemm&n. Pitempiaikai-
nen rentoutus paransi tyttdjen keskittymistestituloksia ilman

vksittdistd rentoutusta.

Keskittymistestien alku- ja loppumittausten vertailussa oli
62 oppilasta. Keskiarvojen erot testattiin t-testilld. Ennen
rentoutuksia mitattujen keskiarvojen ero oli tilastollisesti
erittdin merkitsevd (Taulukko 4). Keskiarvojen vertailu
osoitti, ettd pitempiaikainen ja sda&nnéllinen rentoutus pa-
ransi keskittymistestin tuloksia. Rentoutuksen jédlkeen mitat-
tujen keskiarvojen ero oli tilastollisesti melkein merkitseva
(Taulukko 4).

Sdanndllinen rentoutus paransi loppumittaustuloksia ja kaikki
pistemddrat olivat korkeampia kuin ensimmédisessd mittaukses-

sa.
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TAULUKKO 4. Keskittymistestit ennen ja j&alkeen rentoutuksen,
t-testi. N

Alku- kh Loppu- kh t df 8
mittaus mittaus
Pojat
N=28
ennen 50.9 9.3 52.6 11.9 -1.72 27 0.096
jalk. 57.8 15.2 61.6 16.3 -1.72 27 0.000
Tytot
N=34
ennen 53.6 13.0 59.8 14.9 -3.78 33 0.001
jalk. 61.5 13.8 62.3 14.4 -0.52 33 0.606
Yhteensé&
N=62

ennen 52.0 11.5 56.6 14.0 -3.98 61 0.000

jalk. 59.8 14.4 61.9 15.2 -1.70 61 0.095

Pitempiaikainen rentoutus ja yksittédinen rentoutus hyddyttaa

poikien keskittymiskyvyn paranemista tyttd6jéd enemmén.

10.4 Rentoutuksen yhteys koetilannestressiin

Alkumittauksissa 56 %:sta oppilaista ilmoitti, ettei heidén
opettajansa ollut koskaan k&yttadnyt rentoutusta koulussa. Op-
pilaat ilmoittivat janamittarilla j&nnitt&misens& normaalilla
koulutunnilla ja ennen t&drkedd koetta. Keskiarvot mitattiin
ennen ja j&lkeen sdidnndllisen rentoutuksen (Taulukko 5). Op-
pilaat ilmoittivat jannittdvadnsd vdhemmdn tédrkedd koetta
sdadnnéllisen rentoutuksen jéalkeen, mutta keskiarvojen erot

eivdt olleet tilastollisesti merkitsevid (Taulukko 6).
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TAULUKKO 5. Itseilmaistu jé&nnitté&minen tunnilla ja ennen t&r-

kedd koetta sukupuolittain, t-testi.

Tunnilla kh Kokeessa kh df t jo)

Pojat

Ennen 21.5 10.1 53.2 14 .4 33 -12.78 0.000
Jédlkeen 20.1 11.3 44 .2 12.0 14 -8.50 0.000
Tytot

Ennen 25.0 13.5 57.9 13.5 43 -11.28 0.000
Jéalkeen 24.1 10.2 53.6 14.2 22 -9.00 0.000
Yhteensa

Ennen 23.5 12.2 55.9 14.0 77 -16.54 0.000
Jalkeen 22.5 10.7 49.9 14.0 37 -11.95 0.000

Itseilmoitettu jénnitté&minen vadheni pitempiaikaisen rentou-
tuksen ansiosta. Oppilaat ilmoittavat jadnnittdvansd vahemmén

tunnilla ja koetilanteessa rentoutuksen jédlkeen.

TAULUKKO 6. Itseilmaistu jadnnittdminen ennen tdrkedd koetta
sukupuolittain. Keskiarvot ennen (koe 1.) ja jadlkeen (koe 2.)

sddnndllisen rentoutuksen, t-testi.

Koe 1. kh Koe 2. kh df t o)
Pojat 47.9 12.6 44 .3 12.0 14 0.92 0.371
Tytot 59.0 12.7 55.8 11.5 20 1.32 0.202

Yhteens&d 54.4 13.7 51.0 12.9 35 1.58 0.123
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Itse ilmoitettu koejédnnitys vdheni v&han pitempiaikaiseﬂ ren-
toutuksen ansiosta. Tyttdjen koejadnnittdminen vidhenee poikia

enemmédn rentoutuksen ansiosta.

10.5 Piirremielialan vhteys tilannemielialaan, tilannejénnit-

tamiseen ja koulumenestykseen

Piirremielialan yhteyttd tutkittaessa oli 20 oppilasta. Piir-
remieliala korreloi positiivisesti voimakkaimmin tilannemie-
lialaan .34 (p= 0.141) (Taulukko 7). Tilannemieliala korreloi
negatiivisesti lukuaineiden keskiarvoon melkein merkitsevéds-
ti. Mita parempi todistus, sitd vdhemmdn jannittdd yleensé

koetilanteissa.

TAULUKKO 7. Piirremielialan, koetta edeltdvén jannityksen (A

ja B), sekd lukuaineiden keskiarvon vdliset korrelaatiot.

PIIRRE A B KA
PIIRRE
A .34
(p= .141)
B .22 .26
(p= .351) (p= .260)
KA .05 -.48 -.18
(p= .712) (p= .033) (p= .444)

A= 20 itsearviointikysymysté
B= Janamittari 80 mm

KAa= lukuaineiden keskiarvo

Huonompi oppilas koetilanteessa jannittdd hyvad oppilasta
enemmén, kun huomioidaan lukuaineiden keskiarvot. Lukuainei-

den keskiarvoilla kuvataan koulumenestymisté.
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10.6 Keskittymiskyvyn yhteys koulumenestykseen

Lukuaineiden keskiarvo korreloi voimakkaimmin intervention
(yvhdeksan viikon s&d&nnodllisen rentoutuksen jadlkeen) viimeista
rentoutusharjoitusta edeltdvddn keskittymistestiin (Taulukko
8).

TAULUKKO 8. Lukuaineiden keskiarvon yhteys keskittymiskykyyn

ennen ja jalkeen rentoutuksen.

Alkumittaus Loppumittaus
N=75 N=65
Keskittyminen Ennen Jédlkeen Ennen Jalkeen
Lukuaineiden ka r .19 -.05 .36 .18
.101 .665 .004 .147

Hyvédt oppilaat hyodtyvat pitempiaikaisesta rentoutuksesta,
mutta eivat valttamiattd tarvitse endd yksittdistd rentoutusta

parantaakseen keskittymiskykydéan.

Lukuaineiden keskiarvoa eli koulumenestymistd kuvaaville
muuttujille tehtiin askeltava regressioanalyysi. Muuttujina
olivat piirremieliala, tilannemieliala ja koejannitys.
Tilannejdnnitys oli melkein merkitsevd (p= 0.0332) selitté&ja
ja se selitti 23 % keskiarvon vaihtelusta (Taulukko 9). Muut

muuttujat eivdt mahtuneet regressiomalliin (Liite 12).

TAULUKKO 9. Lukuaineiden keskiarvon selitysmuuttuja. Askelta-

va regressioanalyysi.

Lukuaineiden keskiarvo R Beeta P

Tilannejdnnitys .23 -.478 0.0332

df=18
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11 Pohdinta

Tutkimuksessa kdytetyt mittarit toimivat hyvin, koska ne oli-
vat aikaisemmissa tutkimuksissa todettu valideiksi myds mei-
ddn kulttuurissamme. Mittareita voidaan aina suunnata parem-
min kohderyhmd&d ajatellen, mutta tédssd tutkimuksessa se ei

ollut tarpeen.

Tutkimuksen aikana selvisi mitk&a mittarit sopivat suoraan
koulukdyttoédn ja mitkd vaativat lisdkehittelyd. Keskittymis-
testi oli nopea ja selked mittari. Keskittymiskykytestin en-
nadtyksen eli maksimin 100 pistettd saavutti erds tyttd. Aikaa
kului 4 minuuttia 40 sekuntia ja mydhemmin enndtys parani
vield 3 minuuttiin ja 20 sekunttiin. Han oli ainoa, jolle
keskittymistesti ei mitannut sitd, mitd sen piti mitata. Po-
jat paransivat reilusti keskittymiskykytuloksia, mutta ty-
t®illd ei ollut siihen yhtad paljon mahdollisuuksia, koska he
saivat jo alussa hyvdt keskittymiskykypisteet. Erittdin hyva
tulos keskittymiskykytestissd oli yli 60 pistett&.

Mittaustuloksiin tai oppilaiden vireyteen on voinut vaikuttaa
myds edeltdvdn tunnin tapahtumat. Miesopettaja on voinut imed
oppilaista kaikki mehut irti tai tiukka naisopettaja villiin-
nyttédnyt heididt ideoillaan. Edellisen tunnin tapahtumia ei

selvitetty tdssa tutkimuksessa mitenkdén.

Fysiologiset koejdnnitysoireet ovat melko henkildkohtaisia
asioita ja niitd ei aina valtt&mdttd edes itse tiedosteta tai
ilmoiteta. Fysiologinen koejdnnitysmittari ei toiminut halu-
tulla tavalla ja se jatettiin analysoinnista pois. Mieliala-
mittarit sopivat koulukdyttédn, silld ne olivat nopeita téyt-
td4 ja aikaisemmin suomenkielisind testattuja. Kvantitatiivi-
nen mielialan itsearviointimittari toimii helpommin, jos se

on tarkasti 100 millimetri&d pitk&d, eikd 80 millimetrida.

Oppilaat osallistuivat rentoutusprojektiin innokkaasti ja
auttoivat esijdrjestelyissd. Luokka pimennettiin ja kiristé-

vat vaatteet avattiin rentoutuksen ajaksi. Rentoutuskasetteja
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manipuloitiin sen verran, ettd selinmakuullekomento aivan ka-
setin alussa jatettiin pois ja alustaa vasten (lattia) suo-
ritetut painamiset tehtiin omaa kehoa vasten. Oppilaille ker-

rottiin kaikki ohjeet etuk&teen.

Ennen rentoutusta oppilaita oli joskus vaikea saada rauhoit-
tumaan ja keskittymd@dn rentoutukseen. Alkuvaiheessa rentou-
tuskasetin jotkut ohjeet ja sanojen painotukset saivat oppi-
laissa aikaan tirskuntaa, mutta asioiden tultua tutuiksi ne
eivdt endd naurattaneet. Alussa rentoutuksen vaikutus oli
vdhdinen ja siihen tutustuttiin. Oppilaat olivat ensimméisel-
1a viikolla ehkd varuillaan tai jannittyneind rentoutuksesta.
Aktiivisessa rentoutuksessa aivan tutkimuksen alkuvaiheessa
oppilaita nauratti aina pakaroiden ja&nnitté&miskohta: “Paina,
paina, paina...”. Kasetti lopetettiin aina noin 18 minuutin
kohtaan hiljent&den. Kasvolihasten irvistys oli kaikkien ehdo-

ton suosikkikohta.

Hengitysrentoutusohjelmassa oli kummallinen hiljainen kohta,
jonka aikana mieli v&h&n herpaantui ajattelemaan arkisia asi-
cita. MyShemmin oppilaat halusivat lattialle, joka ei ollut
liian kylm& eikd kova. Pulpetit siirrettiin riittdvidn etdédlle
toisistaan alussa, jotta ne eividt kolisseet toisiinsa. Ren-
toutuskasetin &&ni oli miehen, joka saattoi vaikuttaa rentou-
tettaviin. Naisille voi olla parempi naisen &&ni ja miesten
keskittyminen rentoutukseen sdilyy, kun kasetilta kuuluu mi-
esrentouttaja. Kun rentouttaja panee itsensd peliin, rentout-
taa myos itsens&d, niin oppilaat avautuvat my®ds rentoutuksel-
le. Toisinaan luokanvalvoja poistui rentoutuksen ajaksi, mut-

ta rauhallisuus silti s&ilyi.

Luokan oven ulkopuolelle kiinnitettiin aina rentoutuksen
ajaksi lappu: “Rentoutus 10:45 - 11:00.”, mutta se ei aina
estdnyt jotakuta kurkkaamasta luokkaan. Koulun valituntikello
sol joskus yll&ttdvadn aikaan ja kerran keskusradiosta tuli
jokin kuulutus kesken rentoutuksen. Yhden kerran jonkun
oppilaan rannekello piipitti hdlytysddnellddn ja joku nap-

sutti sormiaan sosiaalisen huomion saamiseksi.



78

Joskus ennalta sovittuja aikatauluja jouduttiin muuttaméén
koulun ehdoilla ja kerran edelliselld tunnilla ollut ruot-
sinkoe aiheutti vasymystd ja ndlkdd rentoutuksessa. Ongelmat
olivat mielest&dni kaikki vadhdisi&d ja ne eivat aiheuttaneet

suurempia hairista.

Korkean reliabiliteetin saavuttaminen sykemittausten avulla
on hankalaa, koska syke on erittdin herkkd ja sen vaihteluvéa-
lit voivat olla suuret. Oppilailta mitattiin kuitenkin le-
posykkeet istualtaan fysiologiseksi vasteeksi jé@nnittamisel-
le. Rauhoittuminen tapahtui Mozartin pianokonsertto numero
21:n avulla ja se kesti noin 15 minuuttia. Y1li 90 sykéyksen
tulokset mitattiin uudestaan ja tarkistusmittauksia tehtiin.
Tyto6t mittasivat sykkeensd itse tyttdjen liikunnanopettajan
avustuksella. Musiikki oli tytéille sama kuin pojille. Syk-
keet oli tarkoitus mitata mythemmin koetilanteessa. Sykemit-
taus osoittautui hankalaksi toteuttaa ennen ruotsinkoetta,
koska oppilaat valmistautuvat koetilanteeseen henkilékohtai-
sesti ja nditd henkildékohtaisia rituaaleja oli turha sotkea.
Koetilanteessa sykemittarit sekoilivat tai reagoivat toisiin-
sa. Sykemittarit oli sijoitettu etdidlle toisistaan, mutta se
el auttanut asiaa. Mittareissa on oltava vdhintdé&n kaksi met-
rid etdisyyttd toisiinsa. Sykemittareita oli 20 kappaletta,
joista puolet olivat uusia ja puolet vanhempaa mallia. Tamé
vaikeutti mittareiden kayttodnottonopeutta, koska oli kahden-
laiset kayttéohjeet. Muutamat tytdt eivdt suostuneet sykemit-
tarin k&yttéén julkisessa tilanteessa. Toisaalta voi olla,
ettd jadnnittdjat eivat halua sykemittausta. Sykemittaustulos-
ten analysoinnista n&din luovuttiin vdhdisen reliabiliteetin

vuoksi.

Keskittymiskykytestin tulokset paranivat rentoutuksen j&l-
keen. Rentoutus ennen keskittymiskykytesti&d paransi testitu-
loksia kaikilla oppilailla, joten rentoutusta kannattaa kayt-
tdd kouluissa. Pojat saavat tyttdjd huonompia keskittymistu-
loksia, mutta pojat parantavat ldhelle koko luokan keskiar-

vopisteitd rentoutuksen jdlkeen. Yksittdinen rentoutus voi
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olla yhteydessa parempaan keskittymiskykyyn tai keskittymis-
testitilanne tuli oppilaille tutuksi ja siihen liittyv& jan-

nitys katosi.

Pitkdaikainen rentoutus ja samana pdivénid annettu yksittédinen
rentoutus olivat yhteydessd keskittymiskykyyn, silléd tytdt ja
pojat paransivat keskittymiskykytestin tuloksia. Pojat paran-
sivat tuloksia tyttdjd enemmén. Poikien keskittymiskyvyn
suuntaamiseen vaaditaan enemmdn motivoivia tekijoitd kuin
tyttdéjen tai voi olla, ettd tytsét on nokkelampia keskittymis-
kykytehtdvissd. Keskittymiskykytuloksien paranemista ei voi
selittdd testin tutuksi tulemisella, koska testid ei voi op-

pia ulkoa.

Pitempiaikainen rentoutus ja vksittdinen rentoutus hyédytti
poikien keskittymiskyvyn paranemista tyttd®j& enemmdn tai po-
jat halusivat aina parantaa tuloksiaan ja aloittavat alkutes-

tit varovaisemmin.

Itseilmoitettu jénnittd&minen vdheni pitempiaikaisen rentou-
tuksen ansiosta. Oppilaat ilmoittavat ja&nnitt&vénsd vdhemmén
tunnilla ja koetilanteessa rentoutuksen jilkeen. Pojat jan-
nittivat vdhemmidn tunnilla ja koetilanteessa tai vain miehi-
sesti ilmoittivat jé&nnittdvénsd minimaalisesti. Huonompi op-
pilas koetilanteessa jénnitti hyvas oppilasta enemm&n, kun
huomioidaan lukuaineiden keskiarvot. Lukuaineiden keskiar-
voilla kuvattiin menestymistd koulussa. Mitd parempi todis-
tus, sitd vdhemmdn j&nnittdi yleensd eri eldmdntilanteissa.
Hyvét oppilaat hydtyvit pitempiaikaisesta rentoutuksesta,
mutta eivdt valttédmdttd tarvitse endd yksittéistd rentoutusta

parantaakseen keskittymiskyky&déan.

Yhdeksén viikon jakso oli riittdvin pitkd aika rentoutumis-
taidon kehittymiseen. Keskittymispisteet paranivat s&&nnélli-
sen rentoutuksen mydtd. Keskittymiskyky ei parane, sillé her-
moston johtumisnopeus pysyy samana, mutta oppilas voi oppia
suuntaamaan huomiotaan tehokkaammin keskittymiskykyteht&vaén

rentoutuksen ansiosta. Miehet reagoivat tutkimusten mukaan
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drsykkeisiin fysiologisesti voimakkaammin kuin naiset, mutta
naiset jannittdvidt subjektiivisesti enemmén. Naiset selvidvat
stressistd paremmin kuin miehet ja keskittymistestisséd naiset
saivat miehid parempia tuloksia. Miehet ehk& lampenivit ja

luottivat hitaammin miesrentouttajan toimiin kuin naiset.

Rentoutus sopi lukiolaisille, silld siihen suhtauduttiin asi-
allisesti ja se oli myds edellytys sen onnistumiseen. Lukio-
laiset kunnioittivat my6s kavereitaan rentoutuksen aikana.

Lukiolaiset ovat siirtymidssd aikuisuuteen, jolloin itseluot-
tamus ja tilannearviointikyky kehittyvdt sekd stressinsieto-
kyky lisdé&ntyy. Koko rentoutusoperaatio eteni positiivisessa

ilmapiirisséd, joka voli myds selittdd tutkimuksen tuloksia.

Oppilaat ja opettajat suhtautuivat kaikki asiallisesti ren-
toutukseen. Erd&lld kerralla rentoutukseen osallistui mielen-
kiinnosta myds kolme opettajaa oppilaiden lis&ksi. Se rentou-
tus sujui ilman ongelmia, mutta kolme auktoriteettia voi 1li-
sdtad oppilaiden jannitt&mistd. Opettajissa herdsi myds mie-
lenkiinto rentoutukseen, joka vaikutti varmasti myds oppilai-
siin. Tutkimuslupa-anomuskeskustelussa koulun rehtori kysyi,
ettd miksi oppilaita rentoutetaan, silld opettajathan tarvit-
sevat rentoutusta. Tutkimuksissa on kahdenlaisia tuloksia,
joissa toisissa oppilaat tarvitsevat enemmdn rentoutusta ja

toisissa taas opettajat.

Rentoutus on helppo suorittaa liikuntatunnin yvhteydessd, jol-
loin voidaan menn& selinmakuulle patjojen pddlle. Toisaalta
“tosiurheilijan” syke ei laske ennen liikuntatuntia, vaan
valmistautuu siihen sykkeen kohoamisella. Toisaalta oppilaat
eivdt jaksa keskittyd rentoutukseen liikuntatunnin jélkeen,

jolloin hiki kuivuu ja se vol aiheuttaa kylm&n tunteen.

Tutkimuksessa koe- ja kontrolliryhmdt olivat yhdess&d. Jatko-
tutkimuksessa on hedelmidllistd tarkastella ryhmi& erill&déan ja
tutkia ryhmien v&dlisi& eroja. Jatkotutkimuksiin on otettava
myds jokin fysiologinen muuttuja mielenkiinnon ja luotetta-

vuuden lisdidmiseksi.
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Helinin (1988) k&yttdmdt lihasjénnitysmittarit ovat pienié ja
luotettavia, joten ne voivat toimia patevind fysiologisina
mittareina esimerkiksi verenpaineen kanssa. Myds persoonalli-
suustyyppien kartoittaminen on todistettu olevan kdytdnnoili-
nen ja siitd saa tutkimukseen uuden ndkékulman. Hormonimd&ri-
tysten mittaaminen virtsasta vol olla kallista, mutta pdteva
mittari jdnnityksen osoittamiseen. Kohonneet adrenaliiniarvot
(ei noradrenaliini) ja matala kortisolitaso voivat olla suh-
teessa vksilén korkeaan motivoituneisuuteen ja tehtédvasuun-
tautuneisuuteen. Toivanen (1994b) tutkimuksissaan totesi,
ettd negatiiviset tuntemukset tydskentelyd kohtaan laskevat
mahdollisesti adrenaliinitasoa ja nostavat kortisolitasoa.
Jatkotutkimuksissa voidaan saada hormonimittauksilla selville
oppilaat joilla on alhainen motivaatio tai tydhdénsd urautu-
neet opettajat. Rentoutusta voidaan suunnata kaikille niille
henkiléille, joilla on matalan adrenaliinitaso ja korkea kor-

tisolitaso tai kun n&diden hormonien vdlinen suhde on huono.

Veri reagoi eritt&din herkadsti katekoliamiinierityksessad ta-
pahtuville muutoksille, mutta virtsasta voidaan saada pitem-
mén ajan metaboliitit. Virtsan kerdys voli olla my6s helpompaa
kuin verindytteiden ottaminen. Katekoliamiinieritystd voi
tosin lisidtd myds eri nautintoaineet, vuodenaika tai l&&keai-

neet. (Kinnunen 1985, 6.)

Rentoutuskasettien ohjelmia kuunneltiin paljon ja rentoutus-
kasetin &&ni muodostui ehkd apuvdlineeksi rentoutumiseen.
Jatkotutkimuksissa voidaan selviytyd muutamalla standardilla
rentoutusohjelmalla ja samalla oppilaiden asenteita on hyvéa
tarkkailla, jotta rentoutusohjelmia voidaan vaihtaa tietyin
vdliajoin, mutta se ei saa kuitenkaan olla itsetarkoitus.
Rentoutus on syytd tehdd oppituntien lomaan, jotta oppilaat
jaksavat motivoitua siihen paremmin kuin koulup&ivén lo-
puttua. Rentoutus on pidett&dvd ennen ruokailua ja vali-
tuntikin kdy, jos oppilaat siihen suostuvat. Rentoutus on
ajoitettava siten, ettd koulun vdlituntikello ei soi. Paras
kellon aika rentoutukseen on koulussa 9:00 - 11:00, koska

oppilaat ovat rauhallisia ja ruokailu ei ole aiheuttanut



82

vasymystd. Rentoutuksen ajankohta on muutenkin valittava“huo—
lella. Pdivd&d ennen koetilannetta annettu rentoutus voi kui-
tenkin lisdtd jannittyneisyyttd tai systolista verenpainetta
ja juuri ennen koetta taas vdhent&dd liikaa jadnnittémista.
Tassd tutkimuksissa rentoutumista el annettu mittauksia edel-
tdvand pdivand. Syksyinen ja sateinen sdad saa oppilaita yski-
mé&n tavallista enemmdn ja kengdn pohjissa oleva vesi voil
vinkua koulun lattialla. Rentoutuksen ajaksi kengdt on hyva
ottaa pois jalasta, mutta kova jalkahiki voi haitata joiden-

kin rentoutusta, joten asiaa t&dytyy harkita tilanteen mukaan.

Tutkimuksessa ei kartoitettu oppilaiden henkilékohtaista on-
nistumisen tilaa koetilanteessa. Jatkotutkimuksissa on hedel-
méllistd myds selvittidsd koetilanteeseen liittyvia taustateki-
j6itd, jotka lis&didviat tai vdhentdvat jannittédmistd esimerkik-
si miten koetilanteeseen on valmistauduttu. Jos ei ole val-

mistautunut tenttiin, niin sitd ei valttamdtta jannité.

Tutkimus onnistui rentouttamaan oppilaat erittdin positii-
visessa hengessd ja epdonnistui sykemittauksissa tédydellises-
ti. Kyselyyn voidaan tehdd haastattelu lisda, jolloin to-

dellinen rentoutuksen taso saadaan selville.

Rentoutus auttaa jaksamaan pitempd&n, mutta pelkdstddn oirei-
siin tai ongelmiin puuttuminen ei riitd&. Rentoutuksen ohella
on myds huomioitava koulun psykososiaaliset ongelmat.
(Toivanen 1994a, 7.)
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Tutkimuksen toteutus:

LIITE 1.

vko34 vko35 vko36 wvko37 wko38 ko340 wvkodl wvko42 wko43 ko 44

A REN- REN- LK

fA(ABC) AQ ABC  ABC §TOU- ZA(BC) ABC) TOU-

H(ABC) H(BC) H{BC) HBCO HBCQ TUS HCO HB® TUs

% KOTO- KOTO- ¥

K NA NA K

K 1K
T

Alkukysely (AK) Lite 2.

Fysiologinen koejannitys (F) Liite 3.

Yleinen mieliala (Y) Liite 4.

Tilannemieliala (T) Liite b.

Keskittymiskykytesti (K) Liite b.

Rentoutus kotona Lite 7 ja 8.

Loppukysely (LK) Liite 9.

Mielialamittarin interkarrelaatiot Liite 10

Tutkimuslupa-anomus Lite 11.

Aktiivinen rentoutus (A)

Hengitysrentoutus (H)

ltsearvioitu koejannitys (IKJ) Lite2,5ja 9.

Suluissa on luckan tunnus (ABC).



LIITE 2.

KYSELYLOMAKE RENTQUTUKSESTA JYVASKYLAN NORMAALIKOULUN OPPILAILLE

Ympyrdi vastaus kysymyksiin. 5 = USEIN
’ 4 = VIIKOTTAIN
3 = JOSKUS
2 = HARVOIN
1 = EI
Kyll&a, usein - ei, harvoin
1. Tuleeko rentoutusharjoitteita
kayttaa kouluopetuksen yhteydessa? 5 3 2 1
f 23 27 22 3 2
2. Onko opettajasi k&yttanyt
rentoutuharjoittelua? 5 4 3 2 1
f 0 1 10 23 44
3. Harrastatko itse rentoutus-
harjoittelua? 5 4 3 2 1
£ 2 3 12 31 30
4. Tarvitseeko oppilaat nykyistéa
enemmdn rentoutusta? 5 4 3 2 1
f 29 19 22 5 2
5. Mink& aineen koetta jannitat f
eniten? a) Historia 13
b) Aidinkieli 6
c) Englanti 7
d) Ruotsi 16
e) Matematiikka 28
£) 4

(joku muu aine)

6. Normaalilla koulutunnilla olen (merkitse ruksi janalle):

Erittdin rento/ X

Erittédin

vapautunut ka = 23,5
7. Ennen hyvin t&rkeda koetta olen:

Erittdin rento/

jdnnittynyt

Erittédin

vapautunut ka =

55,9

jannittynyt

8. Tuntuuko sinusta, ettd koulu tydymparistdnd on stressaava ja

aiheuttaa turhaa jannittamist&?

Usein 5 4 3 2 1 Ei koskaan
f 5 14 36 19 4

Kysymyksiin vastasi:




LIITE 3.

KOEJANNITYS

Minulla ilmenee ENNEN tdrkedd koetta yleensa:

5=paljon... l=ei lainkaan

=
N
w
B

1. Huonovointisuutta 51 24 6 2
2. Yleista kehon levottomuutta 9 30 20 21
3. Kynsien pureskelua 48 12 9 8
4. Paansarkya 49 17 9 5
5. Hengenahdistusta 68 6 2 2
6. Katkonaista hengitystéa 66 9 3 3
7. Hairiintynyttd unta 40 18 16 9
8. Ylensytntia : 54 18 6 2
9. Nukahtamisvaikeuksia 28 21 18 12
10. Levottomat kddet 26 28 10 13
11. Itkuisuutta 68 7 4 1
12. Lihasten nykimista 47 22 7 4
13. Kylmat kadet 34 17 13 13
14. Iho kananlihalla 53 17 7 4
15. Poskien sisdpuolen /huulten pureskelua 35 16 22 8
16. Sydamen jyskytystad tai tykytysté 21 33 14 9
17. Hiusten, kulmakarvojen yms. sivelyéd 36 27 12 7
18. Kasien tarinda 33 28 11 8
19. Hampaiden kiristelya 56 13 10 2
20. Levottomat jalat 40 21 13 6
21. Ihon punoitusta : 47 26 5 2
22. Uupumusta 30 25 17 6
23. Ruokahaluttomuutta 65 7 5 5
24. Jatkuvaa kehonosien liikuttelua 33 31 7 7
25. Voimakasta hikoilua 46 24 7 5

(&3]
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Mielialamittari

Nimi:

LIITE 4.

Pohdi millainen olet yleensé'erilaisissa elamdntilanteissa. Mer-

kitse ta&mdn jalkeen kukin tunnetilan osalta se numero,

joka par-

haiten vastaa tunnetilaasi yleensd erilaisissa eldmd@ntilanteis-

sa.
l=ei ollenkaan
2=jonkin verran
3=kohtalaisesti
4=pitd& tarkalleen paikkansa
Eri elamé&ntilanteissa olen yleenséa:
1 2 3 4
1. Itsevarma 2 14 46 11
2. Masentunut 20 44 9 0
3. Iloinen 2 8 47 16
4. Murheellinen 35 36 2 0
5. Rentoutunut 2 34 35 2
6. Hermostunut 16 46 10 1
7. Luottavainen 2 14 46 11
8. Vetamaton 27 34 9 3
9. Peloton 5 27 32 9
10. Ahdistunut 39 25 32 9
11. Rauhallinen 1 18 44 10
12. Jannittynyt 10 51 12 0
13. Pirtea 2 21 43 7
14. Pettynyt 27 39 4 3
LEL delootho E o 33 3
16. Vihainen 22 37 11 3
17. Tyytyvainen 1 14 53 5
18. Huolestunut 10 49 14 11
19. Keskittynyt 4 16 45 8
20. Epavarma 21 41 9 1

(Spielberger 1966, STAI-mittarin muunnelma)



Tilannekohtainen mieliala-arvio

Nimi:

1.

tdman jdlkeen kunkin tunnetilan osalta se numero,
vastaa mielialaasi JUURI NYT.

l=ei ollenkaan
2=jonkin verran
3=kohtalaisesti
4=pitdd tarkalleen paikkansa

LIITE 5.

Keskity omaan tunnetilaasi juuri t&118 hetkelld. Merkitse
joka parhaiten

Eri eldméntilanteissa olen yleensa:
1 2 3 4
1. Itsevarma 4 6 10 0
2. Masentunut 13 6 1 0
3. Iloinen 4 12 3 1
4., Murheellinen 16 4 0 0
5. Rentoutunut 1 10 9 0
6. Hermostunut 7 10 2 1
7. Luottavainen 5 8 7 0
8. Vetdmatdn 9 7 4 0
9. Peloton 6 6 7 1
10. Ahdistunut 11 9 0 0
11. Rauhallinen 7 6 7 0
12. Jannittynyt 6 12 1 1
13. Pirtea 2 8 6 4
14. Pettynyt 15 5 0 0
15. Helpottunut 1 4 10 5
16. Vihainen 19 0 1 0
17. Tyytyvdinen 2 6 9 3
18. Huolestunut 7 9 3 1
19. Keskittynyt 1 12 7 0
20. Epavarma 8 8 2 2

(Spielberger 1966, STAI-mittarin muunnelma)

2. Ennen hyvin tarke&i koetta olen (merkitse ruksi janalle):

Erittdin rento/

X

vapautunut

keskiarvo 46/80

Erittdin
jannittynyt



Keskittymiskyky-testi

LIITE 6.

Nimi:

lka:

31

30

96

49

15

76

95

70

94

77

99

45

80

13

12

53

59

43

23

10Q

74

16

34

67

80

72

20

84

58

66

65

46

39

27

44

35

41

87

81

63

24

56

51

40

25

47

86

18

89

68

73

75

97

32

50

10

38

78

57

48

64

85

17

55

92

42

54

69

83

71

28

52

37

14

29

79

21

61

26

82

1

91

60

98

19

62

(Alpha Wave Oy)



LIITE 7.

RENTOUTUSRYHMA

27.9.-13.11.1995

Tervetuloa rentoutuksen pariin. Rentoutuminen on hyddyllista
opiskelijalle, koska se poistaa liiallista j&nnittidmistd ja né&in

parantaa koesuoritusta.

Sinut on valittu koeryhmd&n, joka suorittaa kotirentoutusta.
Ohessa saat lainaksi rentoutuskasetin, jossa A-puolella on
aktiivinen rentoutus ja B-puolella hengitysrentous. Voit
rentouttaa itsesi kummalla rentoutuksella haluat. Tayta

pdivakirjaa aina rentoutuksen jalkeen.

Toimi nain:

Rentouta itsesi va&hintddn kerran viikossa - téyté padivakirjaa.
Valitse rauhallinen paikka rentoutumiseen.

Ota mukava asento ja poista kiristavat vaatteet.

Vahennd valaistusta.

On tdrkeda, ettd suoritat rentoutusta vahintaan kerran viikossa,
jotta tutkimus edistyy luotettavasti. Olemme tehneet yhdesséa
rentoutusta nyt kuusi viikkoa eli yhden jakson. Tutkimus loppuu
IT-jakson lopussa ja voit rentoutua kotona ainakin kuusi kertaa.
Kiitos etukdateen vaivannadstdsi! Otetaan rentoutuminen tavaksi

ja my6s muut perheen jasenet voivat kokeilla sita.

Klaus Sellman
950~ 55 85 386



RENTOUTUSPAIVAKIRJA
27.9-13.11.1995

Rentoutus 1.

LIITE 8.

[NIMI:

Pvm. Kelloaika

| Paikka:

Rentoutuksen ilmapiiri: Pystyitké rentoutumaan?
Kuvaile rentoutumista muutamaila sanaila.

Miellyttava tunne.

Pystyin rentoutumaan.

Meinasin nukahtaa.

Tuli rauhallisempi olo.

En rentoutunut.

En pystynyt keskittymaan.

Jannaa tehda se kotona.

Jannittynyt olo, eka koe lukiossa.

Rauhoitti, vaikka koeviikko aiheutti stressia.
Kiva rentoutua sangyssa pitkallaan.

lhanan rauhaisa tunne rentoutuksen jatkeen.
Nyt osaan rentoutua paremmin kuin ennen.
Tahan on vaikea kirjoittaa, mutta rentouduin.
Aluksi vasytti, mutta jélkeen oli pirtea olo.
Rentouduin, mutta en tuntenut itseani virkeammaksi.
Rentouduin paremmin kuin koulussa.
Fyysisesti kylla, mutta henkisesti en.
Rentouduin nopeasti ja hyvin.

Hengitysrentoutuksen jalkeen on helpompi hengittaa.

Tein molemmat ja oli aika hyva vaikutus.
Kaveritkin oli tyytyvaisia.

Kertaakaan en ole epaonnistunut rentoutuksessa.
Ei ole ollut niin jannittynyt olo en3a.

Tein ennen hissan koetta. En tieda rentouttiko.

Oliko rentoutuksessa hairictekijoita?
Esim. melua, hairitsevia aania...

Liikenteen aania.

Juttelun aania.

lita aania: pikkuset iltapalalla ja pesulla.
thmeen hiljaista meidan huushollissa.
Melua. Mankka piti kdantaa taysille.
Aanita ens kerralla rentoutus kovemmalle.
Koira haukkui ja liikkeitten 2ania kuului.
Mahaan sattui kamalasti.

Vahan aania kuului rentoutuksen lapi.
Autoja ajoi ohi.

Kolinaa keittiossa.

Televisio toisessa huoneessa hairitsi.
Radio toisessa huoneessa.

| Tippuva raystas.

Lievaa melua.

Olisi saanut olla pimeampi.

Ei. silla teen rentoutuksen, kun tiedan ettei
ole hairictekijoita.

Sisko tuli kotiin.

Oli aivan hiljaista.

Olin liian vasynyt.

Uni kiinnosti.

Ajatukset muuaila

Nukahdin kesken.

Ympyroi kuinka hyvin rentouduit?

3 4 5

En rentoutunut 1 2
0 5 17 26 17

Rentouduin kokonaan

Muuta kerrottavaa:

Sain koottua ajatukset. Tuntui paljon helpommalta jatkaa kokeeseen lukua.

lHalla rentoutus piristaa liikaa ja on vaikeampi nukahtaa.

Vaikka oli valoisaa, se ei haitannut. Nyt osaan rentoutukset jo ulkoa.

Hengitysrentoutus on parempi kuin aktiivinen.

Tuntuu hSImoita, kun selostajan sepustukset osaa jo ulkoa.

Nukahdin ja en kuullut viimeisia herd&mis-kdskyja.

Ennen rentoutusta olin ahdistunut {filosofian kolmoistunti), mutta rentoutus poisti jannittyneisyyden.

Olipa epanormaali perjantai-iilanviettotapa.
FPaansarky ja fyysinen masennus katosivat.

Yleensd teen hengitysrentoutuksen, koska hafuan rauhallisen olon.
Aktiivisessa rentoutuksessa lihakset rentoutuvat ja siina joutuu koko ajan jannittamaan.
Ennen kilpailusuoritusta (peli) tuli rento olo ja jannitys poistui.

Tein rentoutuksen kaverin kanssa.
Olin kipea.




LIITE 9.

KYSELYLOMAKE RENTOQUTUKSESTA JYVASKYLAN NORMAALIKOULUN OPPILAILLE

NIMI:
Ympyrdi vastaus kysymyksiin. 5 = USEIN R
4 = VIIKOTTAIN
3 = JOSKUS
2 = HARVOIN
1 = EI
Ky1lla, usein - ei, harvoin
1. Tuleeko rentoutusharjoitteita
kayttadda kouluopetuksen yhteydessa? 5 4 3 2 1
f 11 16 11 0 O
2. Tuntuuko sinusta, ettd on helpompi
keskittyad, kun sinut on ensin rentoutettu? 5 4 3 2 1
f 8 10 16 3 1
3. Voidaanko rentoutuksen avulla vdhentaa
koetilanteessa jdnnittamista? 5 4 3 2 1
f 10 15 10 3 O

4. Normaalilla koulutunnilla olen (merkitse ruksi janalle):

Erittdin rento/ Erittdin
vapautunut ka = 22,5 jénnittynyt

5. Ennen hyvin tarkedd koetta olen:

Erittdin rento/ , Erittain
vapautunut ka 49,9 jannittynyt

6. Tuntuuko sinusta, ettd koulu tydympdristdtnd on stressaava ja
aiheuttaa turhaa jannittamist&?

Usein 5 4 3 2 1 Ei koskaan
f 2 12 13 10 1

7. Mikd rentoutus o0li sinulle sopivin? (Ympyroi)
a) Aktiivinen rentoutus 8
b) Hengitysrentoutus 30

8. Kirjoita lyhyesti ja ytimekkd&asti sinun kokemuksestasi tdsta
rentoutuksesta.

Hyvi& kokemuksia ja asioita: Huonot ja hdiritsevat:
-viikon kohokohta -huono luokkailma
-keskittyminen parani -kova penkki ja lattia
-kaksoistuntien valiss& hyva -valitunnit lyhenivat
-ajatukset poistui koulutydsta —-tunnit hdiriintyi

-cool -drsyttdva taustamusiikki



LIITE 10.

Tilannekohtaisen mielialamittarin osiciden interkorrelaatiot..

Positiiviset Negatiiviset

A 1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
litsevarma .69
3.iloinen .70 36
S.rentoutunut .73 23 .07
7.lvottavain. .71 23 36 .19
8.peloton 73 43 17 27 14
11ravhallin, 69 51 24 43 35 35
13.pirted 73 20 41 04 45 .03 .08
15.helpottun. .73 23 30 .12 03 .01 37 19
17tyytyvdin. 74 26 33 -06.19 .12 .18 .09 .16
19.keskittyn. .72 28 32 26 .23 24 38 .12 .13 .02
Alfa 74
2masentun. 77 07 -1510 -20 -11 -05 -30 -02 -07 -05
4.murheellin. .78 -16 -16 .03 -01 -18 -14 -04 -23 -14 -11 37
6.hermostun. .78 12 -16 -18 -37 -21 -28 -13 .05 -02 -12 36 .16
8.vetaméaton .78 02 -11 .06 -03 .27 .17 -10 -05 -19 -04 32 11 .04
10.ahdistunut .75 01 -26 -05 -07 -.06 -11 -11 -29 -07 -20 A0 37 35 A4
12 jannittynyt .78 -07 -27 -04 -11 -29 -14 -06 -03 -17 -34 18 Sl 36 17 4
T4.pettynyt .74 -07 -14 -11 -27 -18 -10 -10.11 -30 -13 44 28 44 38 38 .29
16.vihainen 79 -17 -07 -19 -17 -13 -09 10 .23 -28 .00 21 02 21 38 .18 04 57
18.huolestun. .77 -13 -15 .08 -24 -20 -16 -40 -26 -02 .03 S8 43 27 20 48 26 29 04
20.epavarma .79 -49 -23 -17 -18 -44 -30 -23 -20 -29 -12 15 35 14 -07.30 27 25 22 31
Alfa 79
Summa 50 53 33 50 45 50 40 31 41 42 46 46 47 36 58 51 64 41 52 59

Alleviivaus *p<.01
A=Cronbachin alfa-kerroin, jos osio poistetaan.



LIITE 11.

Klaus Sellman TUTKIMUSLUPA-ANOMUS
Takalankuja 3-5 A 14
40740 JYVASKYLA 18.8.1595

GSM: $50-5585386

Jyvaskylan normaalikoulu
PL 35

40351 Jyvaskyla

Asiasta on keskusteltu Normaalikoulun rehtori Palvi Tepon
kanssa 30.6.1995.

RENTOUTUKSEN VAIKUTUS KOETILANTEESEEN

Haluan toteuttaa tutkimuksen Jyvdskylan normaalikoulussa.
Olen Klaus Sellman 210169-079P ja opiskelen Jyvaskylén yli-
opistossa ja teen pro gradu -tydta. Tarkoituksena on tutkia
rentoutuksen yhteyttd koetilanteeseen. Tutkimusongelmat: Voi-
daanko rentoutuksen avulla vahentdd jannittamista? Onko in-
terventiojaksolla vaikutusta koeryhmdn keskittymiskykyyn ja
mielialaan?

Interventiojakso sijoittuu I ja II -jaksoille 15.8.-13.11.
1995. Rentoutusta tapahtuu ko. aikana kaksi kertaa viikko
koeryhmille ja vksi rentoutus kestdad 15 minuuttia. Pirjo-Lii-
sa Vatasen avustuksella on tehty lukujdarjestysehdotus rentou-
tuksen toteuttamiseksi (Liite 1).

Tutkimusryhmiksi tarvitaan kolme lukioluokkaa 1A, 1B ja 1C.
Luokat muodostavat kaksi koeryhmdad ja kontrolliryhm&n. Lukion
opetussuunnitelman perusteet 1994 suosittelee rentoutuksen
opettamista lukiossa. Olen valmis toteuttamaan rentoutusta
Jyvaskylan normaalikoulussa ja analysoimaan saatuja tutkimus-
tuloksia.

Klaus Sellman
liik.yo

Jyvaskylassa 18.8.1995.



LIITE 12.

Lukuaineiden keskiarvon selitysmuuttuja. Askeltava

regressioanalyysi.

Lukuaineiden keskiarvo R’ Beta P

Tilannejannitys .23 -.478 0.0332
Piirrejannitys - - 0.3646
Koejannitys - - 0.7178

df=18



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

