Miten sina rauhoitut?

Millaisia keinoja sinulla on rauhoittua arjen keskella?

Rakentakaa luokkahuoneeseen, kotiin tai kerhotilaan rauhoittumisen vyohyke,
jonne vetaytya viettamaan pieni rentoutumishetki.

Tama ohje on laadittu ja sovellettu Kultturan ja Vaara-kollektiivin Taiteiden Bandi-
taidekasvatushankkeen (2019) sadosta. Osana hanketta Taiteiden bandin taitelijat
Jari Rattya ja Sami Sainio vetivat kehotietoisuuteen ja vireystilan saatelyyn
keskittyneita tytpajoja lapsille Suomussalmella ja Kajaanissa.

POHJAPIIRROKSET & RAKENNUS

Vyohyke voi olla esimerkiksi maja, piilo, nurkkaus tai teltta.
Olennaista on, etta tila on selkeé&sti rajattu, jolloin vydhykkeelle
siirtyminen ja siella oleminen on yksiselitteista.

Vyohyke kannattaa suunnitella yhdessa kayttajien kanssa. Myos
vyOhykkeen rakennus ja sisustus voi olla mukava ja ryhmayttava
kokemus kayttgjille. Suunnittelussa kannattaa huomioida
vybhykkeen kayttotarkoitus - onko vyohyke kayttssa viikon vai
koko lukuvuoden? Kaytetaddnko sita paivittain vai kerran kuussa?

Tavallinen retkiteltta toimi rauhoittumisen
vybhykkeena Taiteiden Bandin Encore-

nayttelyssa Kajaanin paakirjastolla. Kuva: Taiteiden Bandi -hankkeessa rauhoittumisen vydhyke toteutettiin
E. Hyvonen L . : e
sisatilaan koottuun retkitelttaan, josta I6ytyi patjoja ja tyynyja
|6hoilya varten. Telttaan mahtui kerrallaan 3 henkilda.

Apukysymyksia rauhoittumisen vyohykkeen suunnitteluun:

e Miten sina rauhoitut? Millaisia keinoja sinulla on rauhoittua
arjen keskella?

» Millaisessa ymparistdssa sina rauhoitut?

e Millainen sinun rauhoittumisen vythykkeesi olisi?
o Millainen valaistus siella olisi?
o Mitad huonekaluja siella oilsi?

Kultturan rauhoittumisen vychyke Keskustelun liséksi ideointia kannattaa tehda myds esimerkiksi
rakentui koulun pukuhuoneeseen

MLL:n organisoimassa Lapsen piirtden, maalaten ja kirjoittaen!
oikeuksien juhlassa. Kuva: S.
Karjalainen



KAYTTOEHDOT & MITA SIELLA OIKEIN TEHDAAN?

Taiteiden Bandi-hankkeenssa rauhoittumisen vyohykkeeksi valjastetussa teltassa kehotettiin
kavijoita kompimaan sisédéan ja pitamaan pieni lepohetki. Kollottelyn liséksi teltasta [0ytyi
kuulokkeet ja linkki rentouttavaan aaninauhaan, seka ohjeita erilaisiin hengitysharjoituksiin.
Aéninauha ja rentoutumisharjoitukset olivat poimittu hankkeen taiteilijoiden Jari Rattyan ja
Sami Sainion vetamistéa tyopajoista.

Mita teidan ryhméanne rauhoittumisen vyohykkeella on sallittua tehda? Onko vyohykkeella
kuulokkeita musiikinkuunteluun? Saako esimerkiksi omaa puhelinta kayttaa vyohykkeella?
Entéa voiko vybhykkeella piirtaa tai varittaa?

Laatikaa yhdessa selkeat saannot kayttoehdoiksi vyohykealueelle!

Apukysymyksia saantéjen muotoiluun:

» Miten vyohykkeella kaytetaan aanta? Saako vyohykkeella puhua? Saako keskustella?
Onko meluaminen sallittua? Saako kuunnella musiikkia?

e Miten vyOhykkeelld oleillaan? Saako makoilla? Saako hyppia? Kuinka monta henkil6a
kerrallaan saa oleilla vy6hykkeella?

» Mita vyohykkeelld saa tehda ja mita ei? Saako selata puhelinta? Saako surffailla netissa?
Saako piirtaa, kirjoittaa tai lukea? Saako rakentaa legoilla, pelata tai leikkia? Saako tehda
koulutehtavia? Saako tehda hengitysharjoituksia tai vaikkapa venytella?

» Miten vyOhykkeen siivoamisesta pidetaan huolta?

» Onko vybhykkeen asiattomalla kaytolla tai sdantdjen rikkomisella sanktioita? Enta
vybhykkeen erinomaisen kunnioittavalla ja asiallisella kaytolla etuja?

Voitte laatia saannot yhdessa kirjallisiksi ja allekirjoittaa ne ennen vyohykkeen kayttoonottoa!

IDEOITA VYOHYKKEELLE

» Hengityksen kautta on mahdollista vaikuttaa mm.
stressitasoon. Mité jos lisaisitte vydhykkeellenne
hengitysharjoituksia?

o Mita jos vy6hykkeelta 10ytyisi vaikkapa zen-
varityskirjoja ja puuvareja?

» Miltés jooga- ja meditaatioharjoitukset
kuulostaisivat?

o Mita jos vybhykkeella asuisi luokan
(pehmolelu)maskotti, jota voisi silitella lepaillessa?

o Mita jos vy6hykkeella olisi vaihtuva taidegalleria?

» Millainen olisi vy6hykkeen rauhoittava soittolista
kuulokkeisiin?

» Voisiko vybhykkeella kasvaa pieni puutarha, jonka
kasveja sielld saisi hoitaa?




MATERIAALI

Alla Taiteiden Bandi -hankkeessa kaytetyt hengitysharjoitukset. QR -koodi
avaa linkin musiikkiin, jota kuunnella esimerkiksi hengitysharjoituksia

tehdessa. Musiikista vastaa Jari Rattya.

VESIHENGITYS

Hengita nendn kautta sisdén ja suun kautta
ulos laskemalla molemmissa mielessasi
rauhassa neljaan.

Tata voi tehda paivassa niin monta kertaa
kuin on tarvetta. Sopii erityisen hyvin silloin
kun pitdé keskittya tai hakea tunteilleen
tasapainoa.

ENERCIAJUOMA-HENGITYS

Tassa keskitytdan hengittAmaan vain
ulospain. Kun olethengittanyt sisdan kerran
aloita rivakka 20 uloshengityksen sarja.

Tama tulee nostamaan vireystilaasi ja sopii
silloin, kun on tarpeensuorittaa jokin
fyysinen ja haastava tehtava. Tata
hengitystad saatehda vain tarvittaessa
korkeintaan muutaman kerran paivassa.

ILTATEE-HENGITYS

Hengita nenan kautta sisaan laskemalla
mielessasi neljaan ja suun kautta ulos
laskemalla rauhassa kahdeksaan.

Koska uloshengitys on pidempi kuin
sisaanhengitys niin télla on rauhoittava
vaikutus. TAméan hengityksen turvin voi
vaikka nukahtaa illalla sankyynsa.



