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Alkusanat
Mitä rentoutuminen sinulle merkitsee?

Rentoutumisesta saatetaan puhua silloin, kun tarkoitetaan esimerkiksi vapaa-ajan mielekkäi-

tä harrastuksia, lepäämistä raskaan urakan jälkeen tai sitä, että mielen annetaan vaellella va-

paasti. Rentoutuminen voi kuitenkin tarkoittaa myös aktiivista tekemistä: kehon ja mielen hoi-

tamista tutkimustietoon perustuvan harjoittelun avulla. Tämänkaltaisen rentoutumisen mer-

kitys hyvinvoinnin edistämisessä on yleisesti tunnustettua. Rentoutuksen vaikuttavuudesta 

puhutaan kansallisissa hoitosuosituksissa, ja monet tutkimukset puoltavat niiden käyttöä.

Ohjaajana sinun on helppo ottaa rentoutuminen osaksi omaa osaamistasi. Tämä opas on 

kirjoitettu ohjaustyön tueksi. Voit toteuttaa vaikka kokonaisen harjoitteluohjelman seuraamal-

la oppaan antamia ohjeita. Mikäli rentoutumisen harjoittelu on sinulle täysin uutta, kokeile en-

sin kaikki harjoitukset itse. On ensiarvoisen tärkeää, että sinä ohjaajana ymmärrät rentoutus-

harjoitusten positiiviset mahdollisuudet ja myös niiden harjoitteluun liittyvän työmäärän. Kun 

rentoutuminen on sinulle tuttua, voit lähteä toteuttamaan rentoutusharjoittelua asiakkaidesi 

kanssa tämän oppaan avulla.

Rentoutusopas on näyttöön perustuva harjoitusohjelma, jonka kehittämisessä on hyödyn-

netty rentoutumiseen liittyvää laajaa teoriatietoa sekä vuosien kokemusta rentoutusharjoitus-

ten käytöstä terapiatyössä. Lisäksi on otettu huomioon asiakkaiden antamia palautteita ja ko-

kemuksia.

Rentoutusopas on muotoutunut kuuden vuoden kehitystyön tuloksena. Asiakasryhmänä 

ovat olleet lähinnä aikuiset mielenterveyskuntoutujat. Ryhmämuotoisena harjoitusohjelmaa 

on toteutettu sekä avoimena että suljettuna. Harjoittelua on kokeiltu ilman kotitehtäviä ja ko-

titehtävien kanssa. Ryhmissä harjoitusohjelma on toteutettu useita kertoja kokonaisuudes-

saan. Yksilöllisessä terapiassa on hyödynnetty myös harjoitusohjelman osia. Jokaisen toteu-

tuksen jälkeen asiakkailta on kerätty palaute sekä arvioitu tavoitteiden toteutumista ja taito-

jen siirtymistä asiakkaiden arkeen. Lopullinen ohjelma käytäntöineen ja harjoituksineen on 

muotoutunut käytännön työn kautta vastaamaan mahdollisimman hyvin tavoitteita ja asiak-

kaiden tarpeita.

Menetelmän toimivuutta on kokeiltu myös muiden asiakasryhmien kanssa. Se on sovel-

lettavissa ryhmä- ja yksilökäytössä muun muassa pakko-oireista kärsiville, nuorille päihde-

kuntoutujille, neuropsykiatrisille asiakkaille, kipuasiakkaille, aivovaurion saaneille asiakkail-
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le sekä vanhuksille. Taustateoriankin mukaan rentoutusharjoitukset soveltuvat käytettäviksi 

kaikenikäisten asiakkaiden kanssa. Jokaisella tapaamiskerralla voit valita useasta eri rentou-

tusharjoituksesta kullekin asiakkaalle tai asiakasryhmälle sopivat harjoitukset.

Oppaassa rentoutumisen harjoittelu etenee siten, että taustatiedon saaminen eli psyko-

edukatiivinen osuus ja rentoutumisen harjoittelu eli toiminnallinen osuus vuorottelevat. Psy-

koedukatiivisessa osuudessa asiakkaat saavat kattavasti tietoa rentoutuksen vaikutuksista 

omaan terveyteensä ja hyvinvointiinsa. Lisäksi tämä osuus sisältää yksityiskohtaista tietoa eri-

laisten rentoutusharjoitusten vaikutuksista mieleen ja kehoon. Harjoittelua toteutetaan sekä 

tapaamisissa että arkielämässä. Harjoittelumotivaation kannalta on tärkeää, että annat asiak-

kaille tietoa rentoutumisesta ja sen vaikutuksista. Sen vuoksi tässä oppaassa on mukana val-

miit monistepohjat kopioitaviksi.

Kotona tapahtuvan harjoittelun merkitys on suuri rentoutumistaitojen oppimiselle ja tai-

tojen siirtymiselle osaksi arkea. Rentoutumisen harjoittelun tulee olla monipuolista, jotta asi-

akas löytäisi ainakin yhden omaan arkeensa soveltuvan rentoutuskeinon, jota hän on motivoi-

tunut käyttämään myös tapaamistenne päätyttyä. Oppaassa on myös valmiit harjoitusohjeet, 

joita voit kopioida omatoimisen harjoittelun tueksi.

Rentoutumisen taitoa ei ole mahdollista omaksua ainoastaan käymällä kerran viikossa ta-

paamisissa ja tekemällä siellä ohjattuja harjoituksia. Erityisen tärkeää on saada asiakas moti-

voitua säännölliseen harjoitteluun myös tapaamisten ulkopuolella. Rentoutumisen taidon op-

pimiseksi on suositeltavaa käydä läpi koko harjoitusohjelma. Oppaasta voi toki hyödyntää pel-

kästään yksittäisiä harjoituksia, mutta tällöin hyöty ei todennäköisesti ole yhtä kokonaisval-

tainen.

Tervetuloa hoitamaan kehoa ja mieltä rentoutumisen avulla!

Turussa 29.5.2019

Irina Katajisto-Korhonen			   Riikka Takala

Toimintaterapeutti (YAMK)			   Toimintaterapeutti (AMK)

Ammatillinen opettaja (AMK)			   laatuterapia@gmail.com

laatuterapia@gmail.com
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