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 onnelliset uniseikkailut johdattaa lapsen kuvittelemaan
itsensd Vinhavaaran maailmaan, jossa hin piisee seikkailemaan
eldinystivysten Fannin, Ralfin, Lillin ja Lennin kanssa. Unessa
kaikki on mahdollista! Kirjaan on koottu nelja nukutussatua,
joista kukin sisiltdd ohjatun rentoutusharjoituksen. Rentoutus-
harjoitukset auttavat lasta rentouttamaan kehonsa ja rauhoitta-
maan mielensd unten maille. Kehon rentouttaminen on tirkeid
hyvinvointitaito, joka auttaa nukahtamisen lisiksi muun muassa
stressin ja tunteiden sddtelyssa.

Kirjan teemana on onnellisuus. Jokainen tarina keskittyy jo-

honkin onnellisuuden kannalta tirkedin osa-alueeseen, kuten



muiden auttamiseen ja yhteis6llisyyteen, unelmointiin, uuden
luomiseen ja merkityksellisen tekemisen 16ytimiseen sekid het-
kessi elimisen ja ldsndolon taitoon.

Kirjan loppuun on koottu tehtiviid rauhoittumisen taitojen

harjoittelun tueksi.

Rentoutumista yksi Rehonosa kerrallaan

Kehon tietoinen rauhoittaminen vaatii kehonlukutaitoa, joka
viittaa kehon viestien tiedostamiseen ja tunnistamiseen. Miltd
kehossani tuntuu nyt? Missd kohtaa kehoani jannityksen tai pet-
tymyksen tunne tuntuu? Olenko stressaantunut tai nilkdinen?
On helpompaa rauhoittaa kehonsa, kun ensin tunnistaa, ettd sy-
ddmen syke on kiihtynyt, lihakset ovat jinnittyneet tai poskia
kuumottaa. Toisaalta kehonlukutaito auttaa my6s huomaamaan
visymyksen merkkejd ja hakeutumaan lepddmain. Tamin vuok-
si kirjan tarinoissa kiinnitetddn paljon huomiota kehon tunte-
musten tietoiseen tarkkailuun osana rentoutumista.

Tassd kirjassa esitellyt rentoutusharjoitukset pohjautuvat
lazkdri Edmund Jakobsonin kehittdimiin progressiivisen ren-
toutuksen ja psykologi Lars-Goran Ostin tutkimusryhmineen
kehittimain 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 neljdstd tarinasta péidttyy rentoutushar-

joitukseen. Fannin ja Lillin tarinassa edetdin progressiivisen



rentoutusmenetelmin mukaisesti ensin jannittden lihasryhmit ja
sitten rentouttaen ne. Kun lapsi oppii, miten erilaiselta jannitty-
neet ja rentoutuneet lihakset tuntuvat, hinen kehonlukutaitonsa
lisadntyy ja kehon rentouttaminen on helpompaa myés ohjatun
rentoutusharjoituksen ulkopuolella. Ralfin ja Lennin tarinassa
harjoitellaan hieman haastavampaa tekniikkaa, eli keho rentou-
tetaan ilman, ettd lihaksia ensin tietoisesti jannitetadn. Kirjassa
esitellyt rentoutusharjoitukset voi tehdd maaten tai istuen.

Rentoutusharjoitusten yhteydessd kiytetddn vihjesanaa ren-
toudu. Vihjesanaa voi kdytead kirjan lukemisen jilkeen myos
muissa hetkissi, kun haluaa rentouttaa oman kehonsa. Se auttaa
muistamaan, mitd pitikidn tehdd. Kun vihjesanaa kiyttdd sys-
temaattisesti rentoutumisen yhteydessi, aivot oppivat rentoutta-
maan kehon nopeasti vihjesanan kuultuaan. Tdma vaatii kuiten-
kin lukuisia ja lukuisia toistoja.

Hengittimiselld on lipi kirjan tirked rooli kehon rauhoittaja-
na, silld syvdin hengittiminen on ehki yksinkertaisin ja tehok-

kain keino aktivoida parasympaattinen hermosto, joka rauhoit-

taa koko kehon.

Onnellisuustaitoja voi opetella

Eri tutkimukset ja teoriat mairittelevit onnellisuuden hieman
eri tavoin. Edward Decin ja Richard Ryanin laajasti tutkitun
itseohjautuvuusteorian mukaan merkityksellisessd elimassi kes-
keistd on kokemus yhteisollisyydestd, kyvykkyydestd ja itseoh-

jautuvuudesta, minki rinnalle filosofi ja onnellisuustutkija Frank



Martela on nostanut pyrkimyksen hyvintahtoisuuteen ja muiden
auttamiseen. Millaisia ihmissuhteita muodostan ja miten pidin
niistd huolta? Miten olen merkityksellinen osa omaa yhteisoi-
ni? Kuinka voisin hyodyntid vahvuuksiani, ja minkilaisen teke-
misen koen tirkedni ja arvojeni mukaisena? Niihin teemoihin
keskitytddn myos kirjan tarinoissa. Tarinoiden avulla lapsi oppii,
millaisista palikoista onnellisuuden kokemus rakentuu. Koska
meistd jokaisella on yksil6lliset vahvuutemme sekd omanlaisem-
me kisitykset palkitsevista ihmissuhteista ja merkityksellisestd
toiminnasta, my6s onnellisuus ndyttdytyy jokaiselle erilaisena.
Arkikielessd onnellisuudesta puhutaan joskus ikdin kuin py-
syvini tilana, jonka jotkut onnekkaat voivat saavuttaa suotuis-
ten sattumusten summana. Jos onnellisuutta ajattelee kuitenkin
ennemmin tunteena, ymmairrimme, ettei mitddn tunnetta voi
kokea joka pdivi jatkuvasti. Tunteet vaihtelevat, ja kaikenlaisil-
le tunteille on tirkedd antaa tilaa. Onnellisuus linkittyy vahvasti
tunnetaitoihin eli kykyyn sallia, tunnistaa, sdddelld ja ymmartid
tunteita. Yksinkertaistetusti voisi sanoa, ettd mitd paremmat tun-
netaidot ihmiselld on, sitd paremmat keinot hinelld on tunnistaa
ja kohdata omat tarpeensa, eli sitd paremmin hin voi.
Tunnetaitojen lisiksi myds esimerkiksi optimismi, mydntei-
sen nikeminen ja kiitollisuus ovat tirkeitd onnellisuustaitoja.
Niihin teemoihin paneudutaan aiemmin ilmestyneessi kirjassa

Fannin uniseikkailut — Lempeiti nukutussatuja lapsille.



Fannin kangsa kiively((ii

"Lahdetddn kavelylle”, Fanni-norsu ehdottaa. Kuljette
vieretysten Vinhavaaran viehattavia polkuja pitkin.

Kysyt Fannilta, mikd héanet tekee onnelliseksi. Et mil-
ladn malttaisi odottaa, ettd Fanni kertoo sinulle, mita
aiotte tehda.

"Kavelen usein tddlld ja katselen, tarvitseeko joku
apua. Siitd tulee minulle tosi hyvd mieli”, Fanni vastaa
hymyillen.

Sind ihmettelet, 10ytdako Fanni aina jonkun, jota

auttaa.



g;,
472

"Aina voi tehd4 jotain pientd, kun pitda silmansa auki.
Joskus jo vastaantulijalle hymyileminen tuo toiselle hy-
van mielen, ja silloin se on hyva teko minulta”, Fanni se-
littad ja hymyilee samalla vastaantulevalle pupulle, joka
kantaa kiukkuista lastaan sylissaan.

Huomaat, ettd pupuditi ndyttdd ensin todella vasy-
neeltd, mutta kun han huomaa Fannin hymyn, hdnenkin
kasvonsa sulavat hymyyn. Alat ymmartaa, mita Fanni tar-
koitti sanoessaan, ettd jo toiselle hymyileminen voi olla
merkityksellinen hyva teko.

Jatkatte kavelemistd. Tunnet Vinhavaaran lempean ke-
saisen ilman kasvoillasi, ja vedat keuhkosi tayteen luon-
non raikasta tuoksua. Puhallat ilman hitaasti ulos.

Pian saavutte kettuperheen talon kohdalle. Ketut ovat
poimimassa omenoita valtavan suuresta omenapuusta.

"Hei, tarvitsetteko apua omenoiden kerddmisessa?”
Fanni huikkaa.

Kettuperhe ilahtuu silmin ndhden ystavallisesta elees-
tdnne, ja pysahdytte hetkeksi poimimaan omenoita ket-
tujen seurana. Siind riittadkin puuhaa koko joukolle! On
vaikuttavaa huomata, kuinka nopeasti tyo etenee sula-
valla yhteistyolla. Hymyillen katselet, miten kettulapset
nauttivat, kun saavat kiipeilld Fannin seldn paalle ja kuro-

tella korkealla oksissa roikkuvia hedelmia.
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Sina kurotat omenan oksalta ja asetat sen varovasti
omenasaaviin. Kurotat seuraavan omenan ja laitat sen
saaviin. Sitten toistat saman jalleen.

Kurotus, saaviin.

Pikkuhiljaa saavit alkavat tayttyd mehukkaan nakaisis-
td omenoista.

Kurotus, saaviin.

Tasainen puuhastelu tuntuu rauhoittavalta ja
unettavalta.

Kun omenasaavit ovat taynna, sina ja Fanni jatkatte
matkaa. Kaannytte risteyksestd uudelle polulle ja huo-
maatte laheiselld pihalla siilirouvan, joka puuhailee jo-
takin puutarhassaan ja voivottelee kovasti itsekseen paa-
tdan pudistellen.

“Tuo on Rita”, Fanni selventdd. "Mennédn kysymaan,
onko hénelld jokin hitdni.” Sind nyokkaat.

"Hei Rita, onko kaikki hyvin?” Fanni kysyy siilil-
td. Mutta Rita ei vastaa, jatkaa vain mullan méyhimista
kukkapenkissdan.

Fanni koskettaa helldsti siilin olkapaatd, ja Rita kdan-
nahtda ympari.

”Ai Fanni, hei.”

“Onko kuulolaitteesi taas pois pdaltd?” Fanni huutaa
lempeasti siilin korvaan.

Rita naurahtaa ja napsauttaa korvansa takaa.
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”Onko kaikki hyvin?” Fanni toistaa.

“Lapsenlapseni ovat tulossa pian kyldin ja haluaisin
kovasti yllattaa heidat. Mutta tyota on viela kovin paljon
jaljella!”

”Me autamme sinua”, sind ja Fanni vakuutatte yhteen
aaneen.

Ryhdytte hommiin saman tien. Siili ojentelee teil-
le kauniita kukkia multapaakkuineen, ja sind ja Fanni
suunnittelette, mittailette, kaivatte maata ja istutatte ku-
kat multaan. Viiled multa tuntuu kasissa ihanalta ja tyon
etenemisen seuraaminen palkitsevalta. Kasittelet kukkia

hellasti ja ihailet samalla niiden variloistoa.

Punainen.
PinRRi.
Violetti.
Oranssi.

Uppoudut puuhaan taysin, eika aikaakaan, kun tyo on
valmis. Astutte askeleen taaksepdin tarkastellaksenne

lopputulosta.



