LuRijalle

Nukahtaminen saattaa olla lapselle vaikeaa monesta syysti. Eri-
laiset pelot, haluttomuus erota vanhemmasta ja pyrkimys paittia
itse oma nukkumaanmenoaika ovat tavallisia syitd pienen lapsen
nukkumaanmenon vastustelulle. Jotkut lapset ovat taipuvaisia
huoliajatteluun, joka nostaa tyypillisesti pddcdin iltaisin. Kehon
tietoinen rauhoittaminen unta odottamaan on lapselle vield vai-
keaa, mutta nukkumaanmeno tarjoaa oivallisen tilaisuuden har-
joitella rauhoittumisen taitoja.

Fannin uniseikkailut johdattaa lapsen kuvittelemaan itsensi
Vinhavaaran maailmaan, jossa hin paisee seikkailemaan eldin-
ystivysten Fannin, Ralfin, Lillin ja Lennin kanssa. Kirjaan on
koottu nelja nukutussatua, joista kukin sisiltdd ohjatun rentou-
tusharjoituksen. Rentoutusharjoitukset auttavat lasta rentoutta-
maan kehonsa ja rauhoittamaan mielensi unten maille. Kehon
rentouttaminen on tirked hyvinvointitaito, joka auttaa nukahta-
misen lisiksi muun muassa stressin ja tunteiden sditelyssi.

Jokaisessa tarinassa pureudutaan myds johonkin lapsen hy-
vinvoinnin kannalta tirkedin teemaan: epionnistumisen pel-

koon ja sinnikkyyteen, vahvuuksien tunnistamiseen, huolien



kisittelemiseen ja myonteisen nikemisen taitoon. Kirjan lop-
puun on koottu tehtivid rauhoittumisen taitojen harjoittelun

tueksi.

Rentoutumista yksi Rehonosa kerrallaan

Kehon tietoinen rauhoittaminen vaatii kebotietoisuutta, joka
viittaa kehon viestien tiedostamiseen ja tunnistamiseen. Miltd
kehossani tuntuu nyt? Missd kohtaa kehoani jannityksen tai pet-
tymyksen tunne tuntuu? Olenko stressaantunut tai nilkiinen?
On helpompaa rauhoittaa kehonsa, kun ensin tunnistaa, etti sy-
dimen syke on kiihtynyt, lihakset ovat jiannittyneet tai poskia
kuumottaa. Toisaalta kehotietoisuus auttaa myos huomaamaan
visymyksen merkkeji ja hakeutumaan lepdimadn. Tamin vuok-
si kirjan tarinoissa kiinnitetddn paljon huomiota kehon tunte-
musten tietoiseen tarkkailuun osana rentoutumista.

Tassda kirjassa esitellyt rentoutusharjoitukset pohjautuvat
ladkiri Edmund Jakobsonin kehittimain progressiivisen ren-
toutuksen ja psykologi Lars-Goran Ostin tutkimusryhmineen
kehittdimiin sovelletun rentoutuksen menetelmiin. Niissd ren-
toutusharjoituksissa lihasjinnitys ja rentoutus vuorottelevat ja
keho rentoutetaan yksi alue kerrallaan. Lapselle kehon rentout-
taminen vaatii aluksi paljon harjoittelua ja selkedi ohjausta.

Jokainen kirjan neljisté tarinasta paittyy rentoutusharjoituk-
seen. Fannin ja Lillin tarinassa edetddn progressiivisen rentou-
tusmenetelmin mukaisesti ensin jinnittden lihasryhmit ja sitten

rentouttaen ne. Kun lapsi oppii, miten erilaiselta jinnittyneet



ja rentoutuneet lihakset tuntuvat, hinen kehotietoisuutensa li-
sadntyy ja kehon rentouttaminen on helpompaa my6s ohjatun
rentoutusharjoituksen ulkopuolella. Ralfin ja Lennin tarinassa
harjoitellaan hieman haastavampaa tekniikkaa, eli keho rentou-
tetaan ilman, ettd lihaksia ensin tietoisesti jannitetddn. Kirjassa
esitellyt rentoutusharjoitukset voi tehdd maaten tai istuen.

Rentoutusharjoitusten yhteydessi kiytetddn vihjesanaa ren-
toudu. Vihjesanaa voi kdyttad kirjan lukemisen jilkeen myds
muissa hetkissid, kun oman kehon haluaa rentouttaa. Se auttaa
muistamaan, mitd pitikidn tehdd. Kun vihjesanaa kiytedd sys-
temaattisesti rentoutumisen yhteydessi, aivot oppivat rentoutta-
maan kehon nopeasti vihjesanan kuultuaan. Tami vaatii kuiten-
kin lukuisia ja lukuisia toistoja.

Hengittdmiselld on ldpi kirjan tirked rooli kehon rauhoittaja-
na, silld syvdin hengittdminen on ehkd yksinkertaisin ja tehok-
kain keino aktivoida parasympaattinen hermosto, joka rauhoit-
taa koko kehon.

Lempipaikka tuo levollisen olon

Kirjan tarinoissa Fanni, Ralf, Lilli ja Lenni esittelevit jokainen
oman lempipaikkansa. Lempipaikkaharjoitus, toiselta nimel-
tddn turvapaikkaharjoitus, on alun perin traumatyoskentelyyn
kehitetty rauhoittavia mielikuvia hyédyntivd menetelmi turvan
tuottamiseen. Lempipaikkaharjoituksessa lapsi mielikuvittelee
itselleen turvallisen ja rauhoittavan paikan, joka voi olla joko

oikeasti olemassa tai itse keksitty. Lempipaikkaan voi menni



mielessdin silloin, kun tarvitsee turvaa ja rauhaa, esimerkiksi jos
tanssiesityksen alkaminen jinnittdd tai pelot meinaavat vallata
mielen iltaisin.

Kirjan lopussa on harjoitus, jonka avulla lapsi voi kuvitella
itselleen oman lempipaikkansa. Kirjan tarinoiden avulla lapsi
tutustuu lempipaikan konseptiin, minki jilkeen itse lempipaik-
kaharjoituksen voi tehdd milloin vain, vaikkapa ennen timin
kirjan tarinoiden lukemista tai iltapdivin lepohetkella.

Lempipaikkaharjoituksen yhteydessid on vinkkeji lempipaik-
kamielikuvan luomiseen ja vahvistamiseen. Mitd useammin lem-
pipaikkansa kuvittelee, sitd vahvemmaksi mielikuva muodostuu
ja sitd voimakkaammin se tuottaa turvaa ja rentouttaa. Lempi-

paikka sopii my®os aikuisen tunnesiitelykeinoksi.

Ohjeita Rirjan luremiseen

Kirjan nukutussadut on suunniteltu auttamaan lapsen nukahta-
mista. Tama kirja ei korvaa perinteistd iltasatua, joka on usein lap-
selle tirked kiireeton hetki vanhemman kanssa ihmetelld yhdessi
luettua tarinaa ja satukirjan kuvituksia. Fannin uniseikkailuja voi
lukea lapselle iltasadun jilkeen, ja lasta voi ohjata kuuntelemaan
kirjan tarinoita mukavasti makoillen vaikkapa silmit kiinni.
Rauhallinen ympirist6 auttaa lasta keskittymiin kirjan kuun-
telemiseen ja nukahtamaan. Himari valaistus, pehmed d4dnenpai-
no ja verkkainen lukutahti viestivit, ettd on aika rauhoittua unil-
le. Erityisesti kunkin tarinan lopussa oleva koko kehon lipikiyvi

rentoutusharjoitus kannattaa lukea melko hitaaseen tahtiin, jotta



lapsella on aikaa rentouttaa kehonsa harjoituksen ohjeistuksen
mukaisesti. Rentoutusharjoitukset on merkitty kursiivilla. Lisik-
si kirjan tarinoissa on joitakin merkattuja kohtia, joissa voit pitdd
lyhyen tauon ja antaa tilaa lapsen ajatuksille. Vaikka tarinoissa
hahmot kysyvit lapselta kysymyksid, ajatuksena on, ettd lapsi
kuvittelee vastauksia mielessidn sen sijaan, etti hinen tiytyisi
vastata niihin ddneen.

Ennen varsinaisia nukutussatuja kirjassa on Uniseikkailu
alkaa -osuus, joka johdattaa lapsen uniseikkailujen tapahtuma-
paikkaan Vinhavaaraan ja tutustuttaa hinet Fanniin, Ralfiin,
Lilliin ja Lenniin. Tdmi osuus kannattaa lukea ensimmiiseni,
minki jilkeen lapselle voi lukea tilanteen mukaan esimerkiksi
yhden tai kaksi nukutussatua. Tarinat kuvaavat kokonaisuutena
yhden piivin kulkua, mutta ne toimivat my6s yksittdin tai eri
jarjestyksessd luettuna.

Kirjan loppuun kootut tehtdvit auttavat hyodyntdmiin rau-
hoittumisen taitoja nukahtamisen lisiksi my6s muiden arjen
puuhien aikana. Tehtivid ei ole tarkoitus tehdid suoraan nuku-

tussatujen paitteeksi, vaan niille kannattaa varata oma hetkensi.
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Fannin kangsa hiekkarannalla

Fanni-norsu vie sinut rannalle. Hin haluaa nayttaa sinul-
le jotakin jannittavaa ja ihanaa.

“Miten onnekas olet, ettd tulit tinne juuri tindan. Ta-
naan se nimittdin taitaa tapahtua”, Fanni myhailee. Hin
katselee rannalla ymparilleen kuin etsiskellen oikeaa
paikkaa. "Tdssd se on, kyll4, ihan varmasti.”

Olet ihmeissasi, silla et nde muuta kuin hiekkaa joka
puolella.

"Nyt meiddn tdytyy vain odottaa”, Fanni toteaa

veikedsti.



Istutte pitkédn tovin hiljaa hiekkaa katsellen. Alat olla jo
hieman tylsistynyt, ja haukottelet leveasti. Vilkaiset Fan-
nia, joka tuijottelee yha herkeamatta aavaa hiekkarantaa.
Paatat luottaa haneen ja otat mukavan asennon pehmeal-
12 hiekalla.

Sitten! Havahdut, kun Fanni pukkaa sinua hellasti kyl-
keen ja osoittaa karsillaan edessanne levittaytyvaa hiek-
kaa. Siristat silmidsi, ja yhtakkiad naet hiekassa liiketta.
Hiekan alta paljastuu jotakin. Mika ihme se oikein on?

Hiekasta kaivautuu ulos pienen pieni kilpikonna! Kil-
pikonna pinnistelee ja ponnistelee paastidkseen kuopas-
ta maanpinnalle.

“Tervetuloa maailmaan”, Fanni sanoo hellasti hymyil-
len vastasyntyneelle kilpikonnalle. "Jatka vain matkaasi
mereen. Me olemme tissa sinun tukenasi”, Fanni viittil6i
meren suuntaan.

Kilpikonna nyokkdd ja lahtee hitaasti matkaamaan
kohti veden rajaa. Yksi veto kerrallaan hin etenee 1am-
pimassa hiekassa. Katselet pienen poikasen kulkua
haltioituneena.

"Kilpikonnat syntyvat hiekkakuopassa, nousevat sitten
ylos ja matkaavat mereen. Eiko olekin ihmeellista? Me-
ressd heiddn on hyvi elda. Mina rakastan katsella heidan
syntymaansid, ja autan heitd 16ytdmain tiensad veteen”,

Fanni kertoo silmat tuikkien.



Kilpikonna ei ole padssyt vield kovin pitkélle, kun huo-
maat, ettad hiekka liikkuu taas. Voisiko se olla? Kylla vain.
Hiekkakuopasta alkaa pilkistella esiin pienia paita toinen
toisensa peraan. Kilpikonnavauvat etsivat valoa ja valmis-
tautuvat lahtemain ensimmaiselle matkalleen meren sy-
vyyksiin. Miten vaikuttavalta nayttdakdaan, kun pikkurui-

set kaverit kompivit perdkanaa kohti kimmeltavaa merta.

YRsi.
Raksi.
Rolme.
Nelja.
Viisi.
Ruusi.
Seitseman.

Rahdeksan.

Yhdeksan.

Kymmenen kilpikonnaa taapertaa  hitaasti
eteenpain.
Hupsis. Yksi kilpikonna kellahtaa kumoon selélleen.

Fanni kiepsauttaa hanet lempeasti jaloilleen.



