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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ohjaajan opas ja selvittaa sen kaytettavyytta
sairaanhoitajan tyovalineena ahdistuksenhallintaryhmissa ja yksiloohjauksessa. Opinnaytetyon
tavoitteena oli yhdistaa toimeksiantajan toiveesta nykyista materiaalia uuteen tuotettuun
materiaaliin seka antaa tyovaline oppaan avulla ahdistuksenhallintaryhmien ohjaamiseen ja
nain kehittaa psykiatristen avokuntoutuspoliklinikoiden ahdistuksenhallintaryhmien ohjaamis-
ta.

Taman opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostui ahdistuksesta ja sen hallintakeinoista
mielenterveyshoitotyossa. Lisaksi kasiteltiin ahdistuksenhallintaryhmaa ja sen toimintaperi-
aatteita. Tutkimuksellinen osuus koostui laadullisesta tutkimuksesta, johon aineistoa kerattiin
lomakehaastattelun avulla. Aineisto analysoitiin kayttamalla laadullista sisallonanalyysia. Ai-
neisto pelkistettiin, ryhmiteltiin ja luokiteltiin tutkimuskysymyksen avulla.

Tuotoksena syntyi ”Keinoja ahdistuksenhallintaan” -ohjaajan opas. Opas sisaltaa 10 hoitoker-
ran paketin, joka etenee johdonmukaisesti eri teemojen avulla ahdistuksenhallinnan hoidos-
sa. Oppaan teemat koostuivat ahdistuksesta, tunteista, tunnetaidoista seka ahdistuksenhallin-
takeinoista. Ohjaaja voi kayttaa joko valmiita ryhmakertamalleja tai soveltaa malleja ja har-
joitteita omaksi kokonaisuudeksi.

Valmista opasta testattiin aikuisilla mielenterveydenhairioita sairastavilla potilailla Uudella-
maalla sijaitsevilla psykiatrisilla avokuntoutuspoliklinikoilla. Ahdistuksenhallintaryhmat ko-
koontuivat lahes viikoittain. Oppaan kaytettavyytta arvioitiin kyselylomakkeen avulla.
Palautteen mukaan ohjaajan opas vastasi tilaajan tarpeeseen. Valmis runko ja ryhmakerta-
kohtaiset suunnitelmat harjoituksineen olivat saastaneet ohjaajien aikaa ryhmien suunnitte-
lussa ja toteutuksessa. Palautteen pohjalta nousi esille ohjaajan oppaan osittainen sisallon
epaloogisuus, jota jatkossa voisi kehittaa selkeammaksi.

Asiasanat: mielenterveyshoitotyo, ahdistus, ahdistuneisuushairiot, ahdistuksenhallinta.
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The purpose of this thesis was to create a counselor’s guidebook, and to explore its usefulness
as a nurse’s tool in anxiety management groups and in individual guidance. The aim of the
thesis was, as the client had wished, to combine current material with a new produced mate-
rial as well as to give a tool to guide anxiety management groups by the means of this guide-
book, and thus to develop the guidance of anxiety management groups in psychiatric open
rehabilitation outpatient clinics.

The theoretical framework of this thesis consisted of anxiety and the means of its manage-
ment in mental health care work. Furthermore, anger management group and its principles in
operation were dealt with. The research section consisted of the qualitative study, for which
material was gathered by means of a questionnaire. The material was analyzed by using qual-
itative content analysis. The material was reduced, grouped, and classified with the help of
the study question.

As the result, a counselor’s guidebook “Tools for anxiety management” was completed. The
guidebook includes a package of 10 treatment sessions, and it logically progresses by the
means of different themes in the treatment of anxiety management. The themes of the
guidebook consisted of anxiety, emotions, emotional skills and the means anxiety manage-
ment. The counselor can use either completed group session models or apply models and
practices as individually formed enti-ties.

The completed guidebook was tested by adult patients with mental health care disorders in
open rehabilitation outpatient clinics in Uusimaa region. The anxiety management groups
gathered near-ly every week. The usefulness of the guidebook was evaluated by means of a
questionnaire.

According to the feedback, the counselor’s guidebook met the client’s need. The completed
out-line and the group session plans with its practices had saved counselor’s time in planning
and im-plementation of the groups. The feedback exhibited a partial illogicality of the con-
tent of the counselor’s guidebook, which in future could be clarified.

Keywords: mental health work, anxiety, anxiety disorders, anxiety management
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1 Johdanto

Ahdistuneisuushairiot ovat yleisempia mielenterveyshairioita, ne alkavat usein lapsuus-tai
nuoruusiassa. Vaestosta noin 25 prosenttia karsii ahdistuneisuushairiosta elamansa jossain
vaiheessa. (Mielenterveystalo 2015a.) Potilaiden omien ahdistuksenhallintakeinojen kehitta-
minen, ahdistuksen ymmartaminen tunteena seka sita yllapitavien, helpottavien ja ennalta-
ehkaisevien keinojen omaksuminen auttavat potilaita selviytymaan arjessa ja osaltaan vahen-
tavat mielenterveyspalveluiden kayttoa. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2014, 107-
108.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ohjaajan opas ja tutkia sen kaytettavyytta
sairaanhoitajan tyovalineena ahdistuksenhallintaryhmissa. Opasta kaytetiin aikuisilla mielen-
terveydenhairioita sairastavilla potilailla Uudellamaalla sijaitsevilla psykiatrisilla avokuntou-
tuspoliklinikoilla. Ahdistuksenhallintaryhmat kokoontuivat lahes viikoittain. Taman opinnayte-
tyon tutkimuksellinen osuus koostui laadullisesta tutkimuksesta, joka toteutettiin lomake-

haastatteluna, ja siita saatavien tulosten analysoinnista.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli yhdistaa, toimeksiantajan toiveesta, jo olemassa olevaa
ja uutta materiaalia seka antaa ”"Keinoja ahdistuksenhallintaan ohjaajan oppaan” avulla malli
ahdistuksenhallintaryhmien ohjaamiseen. Opas on 10 hoitokerran paketti, joka etenee joh-

donmukaisesti ahdistuksenhallinnan hoidossa.

Tarve ohjaajan oppaalle ahdistuksenhallintaryhmien kayttoon lahti tyoelamasta. Ahdistuksen-
hallintaryhmien ohjaajien kaytossaan oleva materiaali oli hajanaista, eika tietokonetta ole
kaikissa ryhmatilanteissa kaytossa, jolloin tarve 8-10 ryhmakertaa koskevalle ohjaajan oppaal-
le oli todellinen. Etenkin uusien sairaanhoitajien perehdytyksessa ahdistuksenhallintaryhmien
ohjaamiseen, valmiista oppaasta olisi merkittavaa hyotya. Potilaiden on myos tarkeaa sitou-

tua hoitoon ja nain ollen he tarvitsevat harjoitteita arkeensa.( P. Malmi 2015.)

Ohjaajan oppaan avulla pyrimme kehittamaan psykiatrisen avokuntoutus poliklinikan ahdis-
tuksenhallintaryhmien ohjaamista, luomalla heille ohjaajan opas tyovalineeksi. Ohjaajan opas
antoi kymmenen kerran mallin ryhmatapaamisiin, ja ohjaaja voi kayttaa joko valmiita ryhma-

kerta malleja tai soveltaa malleja ja harjoitteita omaksi kokonaisuudeksi.

Asiaan perehtyessamme huomasimme, ettei ahdistuksenhallintaan liittyvien oppaiden kaytet-

tavyytta ollut aiemmin tutkittu.



2  Teoriaperusta

Taman opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostui ahdistuksesta ja sen hallintakeinoista
mielenterveyshoitotyossa. Lisaksi kasittelimme ahdistuksenhallintaryhmaa ja sen toiminta
periaatteita seka oppaan laatimista. Taman opinnaytetyon keskeisina kasitteina olivat siis

mielenterveyshoitotyo, ahdistus, ahdistuneisuushairiot ja ahdistuksenhallinta.

Kerasimme teoriatietoa ahdistuksesta, ahdistuneisuushairioista ja ahdistuksen hallintakeinois-
ta seka ryhmaohjauksesta. Aineistoa haettiin Medic-tietokannasta aluksi hakusanalla ”ahdis*”
ja rajauksena oli suomenkieli ja tutkimusvuodet 2010-2015. Tulokseksi saatiin 24 julkaisua,
joista yksi valikoitui tarkemmin tutkittavaksi. Hakua jatkettiin hakusanoilla "ohjaajan oppaan
kaytettavyys” ilman rajauksia. Siita tulokseksi saatiin 31 julkaisua, joista yksi osoittautui ai-
heeseen sopivaksi ja valikoitui tarkemmin tutkittavaksi. Seuraavaksi kokeiltiin hakusanoja
”ohjaajan oppaan hyodyllisyys”. Tulokseksi saatiin 32 julkaisua, joista kolme valikoitui tar-
kemmin tutkittavaksi. Aineistoa haettiin myos EBSCO host-tietokannasta hakusanalla ”adult
mental health patients anxiety management group”, joka rajattiin vuosille 2010-2015 seka
koko tekstin kasittavat artikkelit. Tulokseksi saatiin 25 julkaisua, joita yksi osoittautui tar-
kemmin tutkittavaksi. Aineiston haussa kaytettiin myos Julkari-tietokantaa hakusanalla ”oh-
jaajan oppaan hyodyllisyys”. Tuloksia saatiin kuusi, joista tarkemman tarkastelun jalkeen yk-
sikaan ei soveltunut opinnaytetyomme aiheeseen. Lisaksi haimme teoriatietoa ja hoitosuosi-

tuksia muista asiaan liittyvista luotettavista lahteista.

2.1 Mielenterveys, mielenterveyshoitotyo ja ennaltaehkaisy

Mielenterveys on perustana ihmisen hyvinvoinnille, terveydelle ja toimintakyvylle. Mielenter-
veys muovautuu koko elamamme ajan ja siihen vaikuttavat persoonallisuuden kasvu ja kehi-
tys. Mielenterveyden voimavarat kasvavat suotuisissa olosuhteissa, kun taas epasuotuisat olo-
suhteet kuluttavat niita. Tietoja ja taitoja mielenterveyteen liittyen voi myos oppia ja opet-
taa. (THL 2014.)

Mielenterveyteen vaikuttavat erilaiset tekijat. Yksilollisia tekijoita ovat identiteetti, sopeu-
tumiskyky ja itseluottamus. Sosiaalisia ja vuorovaikutuksellisia tekijoita ovat yhteisot, jotka
koostuvat perheesta, tyosta ja koulusta. Yhteiskunnan rakenteellisia tekijoita ovat palvelut ja
yhteiskuntapolitiikka. Kulttuurisia tekijoita ovat yhteiskunnalliset arvot ja sosiaaliset kritee-

rit. Mielenterveyteen vaikuttavat myos biologiset tekijat. (THL 2014.)

Positiivinen mielenterveys on voimavarakeskeista. Se tarkoittaa mielen hyvaa vointia ja ihmi-
sen kykya selviytya arjessa. WHO on maaritellyt, etta mielenterveys mahdollistaa ihmiselle
kyvyn luoda suhteita ja valittaa muista ihmisista, taidon tuntea ja ilmaista tunteita, kyvyn

tyoskennella, ajoittaisen ahdistuksen ja hallinnan menetyksen sietamisen ja muutosten hy-



vaksymisen omassa elamassa. Hyvan mielenterveyden avulla ihminen siis kokee elaman mie-
lekkaaksi, solmii ja yllapitaa sosiaalisia suhteita ja toimii yhteison tuottavana ja luovana ja-
senena. (WHO 2013.)

Mielenterveyslain 1116/1990 mukaan mielenterveystyolla tarkoitetaan yksilon toimintakyvyn,
psyykkisen hyvinvoinnin ja persoonallisuuden kasvun edistamista seka mielenterveyden hairi-
oiden ja mielisairauksien ehkaisemista, lievittamista ja parantamista. Sosiaali- ja terveyden-
huoltopalvelut, jotka annetaan mielisairauksia tai muita mielenterveydenhairioita sairastavil-
le henkiloille heidan laaketieteellisin perustein arvioitavan sairautensa tai hairionsa vuoksi
ovat mielenterveyspalveluita. Vaeston elinolosuhteita tulee mielenterveystyohon kuuluvasti
kehittaa siten, etta elinolosuhteet ennaltaehkaisevat mielenterveyden hairiciden syntymista,

tukevat mielenterveyspalvelujen jarjestamista seka edistavat mielenterveystyota.

Mielenterveyshoitotyo on moniammatillista yhteistyota eri ammattikuntien kesken, jossa hyo-
dynnetaan nayttoon perustuvaa tietoa. Toimintaa mielenterveystyossa ohjaavat eri lait ja
asetukset, kuten Suomen perustuslaki (731/1999), mielenterveyslaki (1990/1116), laki poti-
laan asemasta ja oikeuksista (1992/785), kansanterveyslaki (1972/66), erikoissairaanhoitolaki
(1062/1089), kunta-laki (1995/365) ja eri ammattihenkiloita koskeva lainsaadanto. Mielenter-
veystyota ohjaavat myos yleiset kaytanteet ja periaatteet, oppaat, ohjaajan asenteet ja arvot

seka hyvat tavat. (Kyngas, Kaariainen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007, 13.)

Mielenterveyshoitotyossa ennaltaehkaisy nahdaan niin inhimillisesti kuin taloudellisestikin
kannattavampana sairauden hoitoon nahden. Painopisteen siirtamista korjaavasta tyosta hy-
vinvointia edistavaan ja hairioita ehkaisevaan mielenterveystyohon on jo pitkaan korostettu
kansainvalisestikin. 1980-luvulla mielenterveyden edistaminen nousi voimakkaasti esiin maa-
ilman terveysjarjeston ohjelmissa (WHO, Ottawa Charter 1986), jonka jalkeen se on ollut
vilkkaan tieteellisen tutkimuksen kohteena. Institute on Medicine julkaisi katsauksen vuonna
1994. Katsaus kokosi yhteen siihen saakka tehdyn alan tieteellisen tutkimuksen. 2000-luvulla
ilmestyneet maailman terveysjarjeston raportit tarkensivat edelleen kuvaa mielenterveyden
edistamisen mahdollisuuksista ja kertyneesta tutkimusnaytosta. Myos eurooppalaisessa ja
suomalaisessa yhteiskunnallisessa keskustelussa seka paatoksenteossa mielenterveyden edis-
taminen ja mielenterveydenhairioiden ehkaisy on ollut nakyvasti esilla 2008 laaditussa EU:n
mielenterveyssopimuksessa ja suomalaisessa Kaste-ohjelmassa, Mieli 2009-hankkeessa ja Ter-

veys 2015-kansanterveysohjelmassa. (Laajasalo & Pirkola 2012, 9.)

Mieliala- ja ahdistuneisuushairioista karsivista aikuisista suurimmalla osalla on jo lapsuus- tai
nuoruusiassa todettu psykiatrinen diagnoosi, jolloin lapsiin ja nuoriin suunnatun ennaltaeh-
kaisyn on katsottu olevan tehokkainta. Aikuisvaestossa mieliala- ja ahdistuneisuushairioiden
ennaltaehkaisy onkin kohdistettu niihin ryhmiin, joissa on todettu vahva riski tai ongelmia,

mutta ne eivat viela tayta varsinaisen hairion tunnusmerkkeja. (Laajasalo & Pirkola 2012, 62.)



Ennaltaehkaisy on kohdistunut aikuisten ahdistuneisuushairioissa paaasiassa posttraumaatti-
seen stressihairioon ja paniikkihairioon. THL - Raportti 47/2012 63 Ennen kuin on liian myo-
haista tutkimuksen mukaan, posttraumaattisen stressihairion esiintyvyys on merkittavasti va-
hentanyt viidella viikoittaisella kognitiivis-behavioraasiin harjoitteisiin (psykoedukaatio, ren-
toutus, pelkoon liittyvien ajatusten ja muistikuvien kasittely, altistus) perustuvalla tapaami-
sella. Hollannissa on toteutettu ”Don "t panic”-ryhmainterventiota paniikkihairion ennaltaeh-
kaisyssa. Se on suunnattu lievasta paniikkihairiosta karsiville ja siina on hyodynnetty niin
ikaan kognitiivis-behavioraalisia periaatteita. Satunnaistetussa koetutkimuksessa kay ilmi in-

tervention vahentaneen paniikkihairioista karsivien oireita. (Laajasalo & Pirkola 2012, 62-63.)
2.2  Ahdistus ja ahdistuneisuushairiot

Ahdistuksen tunne on osa normaalia elamaa ja se on luonnollinen tunne, jossa elimiston tar-
koituksena on viestia meille mahdollisesta tulevasta vaarasta ja pitaa meidat toimintavalmiu-
dessa. Ahdistus auttaa meita valttamaan vaarallisia tilanteita ja toimimaan tarvittaessa naissa
tilanteissa tehokkaasti ja ripeasti. Toisinaan ahdistus muuttuu kuitenkin kohtuuttoman hallit-
semattomaksi, voimakkaaksi ja pitkaaikaiseksi, eika se riipu ulkoisesta tilanteesta. Talloin
ahdistus ei ole toimintaamme ohjaava positiivinen voimavara vaan se muodostuu haitaksi pai-
vittaisessa elamassamme ja saa esimerkiksi aikaan monien tilanteiden valttamisen. Talloin
ahdistuksesta on voinut tulla yleistynyt ahdistuneisuushairio jota noin 5 prosenttia ihmisista

kokee elamansa aikana. (Mielenterveystalo 2015b.)

Elaman valinta-ja kriisitilanteisiin kuuluvat tunteina ahdistus, huolestuneisuus ja pelko. Nor-
maalia elamaa rajoittava pitkittynyt ja voimakas ahdistuneisuus, huolestuneisuus ja hermos-
tuneisuus ovat merkki ahdistuneisuushairiosta. Ahdistuneisuushairio kuuluu neuroottisiin,
stressiin liittyviin somatoformisiin mielenterveyden hairioihin ja tarvitsee asianmukaista hoi-
toa. (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 107-108.)

Terveys 2000-tutkimuksen mukaan yleistynytta ahdistuneisuushairiota sairastaa naisista 4,8

prosenttia ja miehista 3,7 prosenttia. Hairiotyypit olivat alle 55-vuotiailla yleisempia kuin yli
55-vuotiailla. Tutkimuksen mukaan parisuhde on suojaava tekija ahdistuneisuus hairioihin sai-
rastumiseen. Tupakoivilla ja tyottomilla oli ahdistuneisuushairioita muita ryhmia yleisemmin.

(Suvisaari, Joukamaa & Lonnqvist 2014.)

Ilman syyta alkava voimakas ja hallitsematon ahdistus voi olla hetkittaista, kohtauksenomais-
ta, tai se voi olla jatkuvaa. Olo voi tuntua hermostuneelta, pelokkaalta, artyneelta, levotto-
malta tai huolestunut olotila on jatkuvaa. Toistuvasti mieleen palaavat erilaiset murheet. Ah-
distus, joka jatkuu pidempiaikaisena voi olla fyysisesti ja henkisesti kuluttavaa, arkielamaa

haittaavaa ja toimintakykya alentavaa. (Mielenterveystalo 2015c.)
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Ahdistuneisuus kehossa tuntuu tyypillisesti perifeerisena somaattisena oireena, kuten vapina-
na, huimauksena, hikoiluna, sydamentykytyksena, tukehtumisentunteena, vatsatuntemukse-
na, tihentyneena virtsaamistarpeena, aanenvarinana ja punasteluna, ja sen lisana oireina voi
olla jatkuva jannittyneisyys, vasymys, niskan ja selan jannitys, paansarky, lihassarky seka pa-

lan tunne kurkussa. Se on myoskin yleisempaa naisilla kuin miehilla. (Koponen & Lepola 2013.)

Ahdistuneisuushairioita ovat paniikkihairio, julkisten paikkojen pelko, sosiaalisten tilanteiden
pelko, maarakohteinen pelko eli fobia, yleistynyt ahdistuneisuus, pakko-oireinen hairio,
traumaperainen stressireaktio, akuutti stressireaktio, julkisten paikkojen pelko ilman paniik-
kihairiotaustaa, elimellisesta syysta johtuva ahdistuneisuushairio seka laakkeen tai paihteen

aiheuttama ahdistuneisuushairio (Koponen & Lepola 2013.)
2.3 Ahdistuksen hallinta

Ihminen elaa suurimman osan ajastaan arkea. Arjen sujuvuus ja hyvinvointi on suoraan yhtey-
dessa mielen hyvinvointiin (Mielenterveystalo 2015d). Ahdistuksen kanssa kamppaileminen voi
vieda voimia fyysisesta ja emotionaalisesta hyvinvoinnistamme, hankaloittaa ihmissuhteita ja
kokonaisuudessaan heikentaa elamanlaatua (Orsillo & Roemer 2012. 101). Arkisilla asioilla ja
saannollisella paivarytmilla on edistava vaikutus terveyteen. Arjessa parjaamista on tarkea
pysahtya miettimaan, miten selvita arjesta ja mita voi tehda, jotta jaksaisi viela paremmin.
Yksinkertaisilla paivittaisilla asioilla pystyy vaikuttamaan omaan hyvinvointiin. Arki koostuu
tyosta, koulunkaynnista, kotitoista, asioiden hoitamisesta, harrastuksista, sosiaalisista suh-

teista ja rentoutumisesta seka levosta. (Mielenterveystalo 2015d.)

Ahdistuksenhallinnan arkiselviytymisessa kulmakivena voidaan pitaa rentoutumista, oikean-
laista ravintoa ja nautintoaineiden kayton huomioimista, harjoitusohjelmia seka laakitysta.
Taito rentoutumiseen on oleellinen pelko- ja jannitys oireiden hoidossa. Rentoutumiseen ja
ahdistavien ajatusketjujen katkaisuun voi kayttaa apuna erilaisia keinoja kuten mielimusiik-
kia, joogaa ja erilaisia mietiskelymetodeja. Hyvaa fyysista kuntoa yllapitaen voidaan lievittaa
ahdistus- ja pelko-oireita, ja saannollista liikuntaa harrastamalla voidaan katkaista elimiston

jannitystilaa yllapitava kehaajattelu. (Huttunen 2008.)

kehoon; lihaksiin, autonomiseen- ja aareishermostoon, immuniteetti- ja sisaeritysjarjestel-
maan laskien stressihormonien tasoa ja nostamalla mielihyvaa tuottavia hormoniyhdisteita.
Rentoutumisen vaikutuksesta aareisverenkierto lisaantyy ja verenpaine seka sydamen lyonti-
tiheys laskevat. Lisaantynyt aareisverenkierto tuo happea ja ravinteita lihaksiin ja kudoksiin,
jolloin lammon tunne lihaksissa kasvaa seka yhteistyo hermojen ja lihasten valilla paranee.

(Suomen Mielenterveysseura 2015a.)
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Rentoutumisen vaikutuksia masennuksesta ja ahdistuksesta karsivien iakkaampien ihmisten
keskuudessa on tutkittu. Tutkimuksen mukaan rentoutuminen vahentaa masennusta ja ahdis-
tusta. Tehokkaimmin masennusta alensi lihasrentouttamisharjoitukset, jooga ja musiikki. Mu-
siikilla, joogalla ja yhdistelma rentoutusharjoituksilla oli ahdistusta alentavaa vaikutusta.
(Piyanee, K.-Y., Win Nuang, O., Pey Ying, S.Y. & Ying, L. 2015.)

Mindfulness eli tietoisuustaidot tarkoittavat meneillaan olevan hetken kokemista, havain-
noimista ja hyvaksymista. Siita voi olla apua masennuksen, ahdistuksen, stressin tai kivun lie-
vittamisessa. Mindfulness voi olla avain onnellisempaan, rennompaan ja tietoisempaan ela-
maan. Saannollisen mindfulness harjoittelun avulla on mahdollista loytaa yhteys omaan it-
seen, omaan kehoon seka tulla tietoiseksi oman mielen toimintavoista. Hengitysharjoitukset
ovat tyypillisia harjoitteita, joiden avulla voidaan kehittaa tietoisuustaitoja. Mindfulness har-
joitteiden avulla on tarkoitus oppia tunnistamaan tunteita ja ajatuksia seka oppia hyvaksy-
maan ne sellaisinaan. (Suomen mielenterveysseura 2015b.) Smithin, Metzkerin, Waiten ja
Gerrityn tutkimuksen havainnot viittaavat, etta mindfulness-pohjaisen kurssin avulla voidaan
vahentaa stressia ja ahdistusta seka parantaa elamanlaatua. (Smith, Metzker, Waite & Gerrity
2015.)

Ravinnolla ja ruokatavoilla on merkitysta ahdistuneisuudessa. Oireista monet voivat voimistua
yli 100 mg paivittaisesta kofeiiniannoksesta ja on huomioitava myos useiden sarkylaakkeiden
sisaltavan kofeiinia. Tupakka on voimakas stimulantti ja nain ollen tupakoinnin vahentaminen
oleellisesti tai lopettaminen voivat lievittaa ahdistus-ja jannitysoireita. Jannitys- ja pelko-
oireiden lisaajina voidaan mainita myos monet sailontaaineet, makeutusaine aspartaami ja
allergiaa aiheuttavat aineet seka runsassuolainen ruoka, joka mahdollisesti kohottaessaan
verenpainetta ja sita kautta sydanoireita aiheuttaessaan lisaa pelkoja. Ruokavalion tulisi olla
terveellinen, runsasproteiininen, runsaasti vihanneksia sisaltava ja verensokerin akillisia las-
kuja matalaksi tulisi valttaa. (Huttunen 2008.) Kun sy0 hyvin, saavat aivot ja keho riittavasti
energiaa. Ruokailutottumukset vaikuttavat keskittymiskykyyn, koordinaatioon, motivaatioon,
muistiin ja stressinsietoon seka mielialaan. Syomalla saannollisesti rytmitat paivaa. Saannol-
liseen ruokarytmiin kuuluvat aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala. (Mielenter-
veystalo 2015.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatima ravitsemussuositus korostaa terveytta edistavan
ruokavalion kokonaisuutta ja jokapaivaisten valintojen merkitysta. Terveytta edistava ruoka
on maukasta, monipuolista ja varikasta. Ruoasta saadun energia maaran tulisi vastata kulutus-

ta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.)
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Pelkotilojen hallinnassa oireita voi opetella hallitsemaan kayttaytymis- ja kognitiivisen tera-
pian keinojen avulla. Ahdistusoireiden kanssa kasi kadessa kulkevat persoonallisuuden piirteet
tulee tiedostaa ja pyrkia vapautumaan niista. Persoonallisuudenpiirteita on korostunut hyvak-
sytyksi tulemisen tarve, pyrkimys taydellisyyteen, korostunut kontrolloimisen tarve seka alt-
tius olla huomaamatta stressin oireita. Muutos persoonallisuudessa ei ole helppoa, ja avuksi
voidaan tarvita vuosia kestavaa tiivista terapiaa. Oleellista ahdistuneisuushairioiden ja ma-
sennuksen hallinnassa on, kyeta sanomaan ei ilman liiallista pelkoa seka kyvykkyys tunneil-
maisuun. Laakehoito on pelko-ja ahdistusoireissa tarpeellista oireiden ollessa kiusallisia. Ly-
hytkestoisissa oireissa ei useinkaan laakehoitoa tarvita mutta toisinaan ahdistusta lievittavien

laakkeiden saannollinen kaytto on perusteltua ja valttamatonta vuosia. (Huttunen 2008.)

Ahdistuneisuushairioita hoidetaan tehokkaasti terapioiden lisaksi laakehoidolla. Laakehoidon
ensisijainen tavoite on ahdistuneisuuden vahentaminen ja toimintakyvyn turvaaminen arjessa
ajoittaisesta ahdistuksesta huolimatta. Kaytossa olevat laakkeet ovat muun muassa masennus-
laakkeita, varsinkin serotoniinin takaisinoton estajia (SSRI) ja kaksoisvaikutteisia masennus-
laakkeita. (Rytsola 2015.)

Ahdistuneena keho on jatkuvassa halytystilassa. Halytystilasta kertovat useat fyysiset oireet.
Oireita ovat mm. sydamentykytys, hikoilu, pahoinvointi ja vapina. Liikunnan ja rentoutumisen
avulla elimiston kiihtynytta tilaa voidaan lievittaa. (Mielenterveystalo 2015d.) Liikunta tuot-
taa mielihyvaa ja sen vuoksi silla on suuri psyykkinen vaikutus. Pitkaaikainen liikunta vahen-
taa ahdistusta, masennusta, jannitysta ja stressia. (Martikainen 2012, 31.) Lisaksi lilkunnan
avulla voidaan parantaa unta ja helpottaa nukahtamista seka luoda ja yllapitaa sosiaalisia
suhteita. Saannollinen liikunta on osa hyvinvointia ja sen avulla selviydymme arjen vaatimuk-

sista. (Suomen mielenterveysseura 2015c.)

Kaypa hoito-suosituksen mukaan liikunnan tulee kuulua pitkaaikaissairauksien ehkaisyyn, hoi-
toon ja kuntoutukseen yhdessa muiden hoitojen ja elamantapamuutosten kanssa. Liikunnan
aiheuttamat terveyshaitat voidaan ennaltaehkaista oikealla toteutuksella ja liikunta saattaa
myos kaantaa potilaan huomion pois negatiivisista ajatuksista. Ryhmissa liikkuen potilas saa

sosiaalista tukea liikkumiseen. (Kaypa hoito 2016.)

Unella ja levolla on yhteys niin fyysisiin kuin psyykkisiinkin voimavaroihin. Terve aikuinen tar-
vitsee unta noin 7-8 tuntia vuorokaudessa. Stressi, ymparisto ja elaman muutokset heikenta-

vat unen laatua. Huonosti nukutut yot vaikuttavat kehoon ja mieleen. Se lisaa artyneisyytta,

mielialan vaihteluita, keskittymiskyvyn ja muistin heikkenemista. (Mielenterveystalo 2015f.)

Lisaksi paatoksenteko vaikeutuu, ennakointikyky huononee seka onnettomuusriski kasvaa.

Univaje lihottaa, aiheuttaa sokeriaineenvaihdunnan hairioita seka heikentaa vastustuskykya ja
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kasvattaa riskia sairastua ikaantymiseen liittyviin sairauksiin. Sopivasta maarasta hyvaa unta

saa voimia ja vireytta seka uni korjaa paivan rasituksia (Partinen 2009).

Psykiatriset hairiot, kuten ahdistuneisuushairiot ovat yksi sairausryhma unettomuuden taustal-
la. Psykiatrisessa sairaudessa unettomuus saattaa olla myos ensioireena tai oheissairautena.
Unettomuushairion seurauksena voi myos sairastua psykiatriseen sairauteen. (Kaypa hoito
2015.)

Kaypa hoito-suosituksen mukaan unihairioita voidaan ehkaista huolehtimalla hyvasta tervey-
desta, hoitamalla sairaudet, elintavoilla, ravitsemuksella, liikunnalla, kayttamalla kohtuudel-
la nautintoaineita, huolehtimalla tyon ja levon suhteen tasapainosta, noudattamalla saannol-
lista nukkumaanmeno aikaa, rentoutumalla, kohtaamalla elaman hankaluudet paivalla eika

vuoteeseen mennessa ja viettamalla aikaa perheen seka ystavien kanssa. (Kaypa hoito 2015.)

Kaypa hoito-suosituksen mukaan psykiatrisen potilaan unettomuuden hoidossa tarkeinta on
perussairauden asianmukainen hoito. Unilaakkeiden tarpeenmukainen kaytto saattaa vaikut-
taa edistavasti psykiatrisen sairauden hoitotasapainoon. Ahdistuneisuushairio potilailla, jotka
karsivat unettomuudesta saattaa esimerkiksi bentsodiatsepiinien kaltaisen estsopikloninlisaa-
minen SSRI-laakitykseen parantaa hoitotulosta. Myos psykiatristen laakkeiden vasyttavaa vai-
kutusta voidaan hyodyntaa unettomuuden hoidossa psykiatrisilla potilailla. Unenhuolto ja unta
edistavat kognitiivis-behavioraaliset menetelmat ovat perustana pitkaaikaisen unettomuuden-
hoidossa. (Kaypa hoito 2015.)

2.4  Ahdistuksenhallintaryhma ja sen toimintaan liittyvat tekijat

Ahdistuksenhallintaryhma on psykoedukatiivinen ryhma, joka on hyodyllinen osa potilaan
hoitoa. Ryhman koko ja aikataulu maaritetaan ennalta, seka millaista materiaalia ryhmassa
kaytetaan. Tarkeaa on myos miettia sopivatko osallistujat ryhmaan. Ryhmat voivat toimia
lyhyina muutaman tapaamiskerran mittaisina tai pidempiaikaisina, jopa vuoden kestavina
ryhmina. Ahdistuksenhallintaryhman tavoitteena on saada potilas ymmartamaan sairauttaan
ja antamaan keinoja, joiden avulla parjaa arjessa. Ryhmakerrat koostuvat niin, etta ne
etenevat jatkumona alusta loppuun. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri & Schubert 2013,
120-122.)

Ehtona ryhman toiminnalle ja kehittymiselle on ryhman jasenten sitoutuminen ryhman toi-
mintaan. Motivaatio ja nakemys ryhman mielekkyydesta ja tarkeydesta oman hoidon kannalta
lisaa sitoutumista ryhmaan. Mahdollisuus osallistua ryhman tavoitteiden, tyoskentelytapojen,
saantojen ja sopimusten suunnitteluun edistaa ryhman jasenten sitoutumista ryhmaan. En-
simmaisella ryhmakerralla voidaan sopia ryhman jasenten kanssa, onko ryhma avoin vai sul-

jettu. Otetaanko uusia jasenia mukaan kesken ryhman vai pysyyko ryhma samana koko proses-
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sin ajan. Ryhma sopimuksessa sovittavia asioita ovat myos aika ja paikka siis milloin ja missa
ryhma kokoontuu. Kokoontumisaika ja -paikka pysyvat koko ryhman toiminnan ajan samoina.
(Kuhanen ym. 2013, 115.) Sitoutuessaan ryhmaan yksilo noudattaa ryhman normeja ja ponnis-
telee yhdessa muiden ryhman jasenten kanssa ryhman tavoitteiden saavuttamiseksi. Normit
eli toimintasaannot ohjaavat ryhmaa toimimaan yhdenmukaisesti. Ne voivat olla virallisesti
annettuja tai epavirallisia. Ryhman jasenet voivat tuoda esille omia kokemuksia yhteisia toi-

mintasdant6ja laadittaessa. (Laine, Ruishalme, Salervo, Sivén & Valimaki 2014, 63-67.)

Vaitiolokaytannoista sopiminen on tarkeaa ryhman toiminnan alussa. Vaitiolo koskee kaikkia
ryhmassa olevia, niin ryhman jasenia kuin ryhman ohjaajaakin. Vaitiolo sitoo kaikkia koko
ryhman ajan seka ryhman toiminnan paatyttya. Ryhman toiminnan aikana on tarvittaessa hyva

palata vaitiolokaytantoihin. (Kuhanen ym. 2013, 115.)

Ryhman alussa ja lopussa on tarkeaa kiinnittaa huomioita yhteenkuuluvuuden tunteeseen eli
koheesioon. Alussa ryhman koheesiota lisaavat jasenten tasapuolinen osallistuminen,
tehtavien tekeminen, ongelmien avoin kasittely seka palaute. (Kuhanen ym. 2013, 116.)
Vapaaehtoisissa avoimissa ryhmissa yhteenkuuluvuuden tunteen tulee olla voimakas, jotta
ryhman jasenet pysyvat ryhmassa (Laine ym.2014, 62). Ryhman toiminnan loppuvaiheessa
koheesion vahentaminen on keskeista. Ryhmasta irtaantumista tulee tukea. Koheesiota
voidaan vahentaa tuomalla ajoissa esille ryhman paattyminen, harventamalla ryhman
kokoontumisia seka ohjaamalla keskustelua ja toimintaa ryhman ulkopuolelle. (Kuhanen ym.
2013, 116.)

Hoidollisia tekijoita ryhmassa ovat ryhmaan kuuluminen, avautuminen, hyvaksynta,
samankaltaisuuden kokeminen, erilaisuuden jakaminen, toisen auttaminen, toivon lOytyminen
ja tiedon jakaminen. Ryhmaan kuulumisen tunne muovautuu ryhmankehitysvaiheiden
mukaisesti ja siihen vaikut-tavat myos ryhman jasenten sosiaaliset taidot. Haasteita ohjaajan
toiminnalle antaa ryhmaan heijastuvat turvallisuuden ja luottamuksellisuuden seka
turvattomuuden ja pettymyksen kokemukset. Turvallisessa ryhmassa, jossa jasenilla on
samanlaisia kokemuksia, voi vapautua kertomaan asioista tai kokemuksista, joista ei aiemmin
ole muissa tilanteissa pystynyt kertomaan. Turvallisessa ryhmassa, muun ryhman hyvaksynta
ja ymmarrys saattavat vapauttaa jopa syyllisyyden tai hapean kokemuksista. (Kuhanen ym.
2013, 119.)

Samankaltaisuuden kokemukseen vaikuttavat ryhman yhteinen tavoite ja ryhman jasenten
samankaltaiset ongelmat. Ryhmanjasenen ymmartaessa ettei han ole ainoa, joilla on tallainen
ongelma, seka auttaa hanta mahdollisesti loytamaan selviytymiskeinoja yhdessa ryhman mui-
den jasenten kanssa. Ryhman jasenen omakohtainen kokemus voi auttaa ja lisata

toiveikkuutta toista ryhman jasenta kohtaan. Tama muuttaa ryhman jasenen autettavasta
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auttajaksi, ymmartajaksi, kuuntelijaksi ja tukijaksi. Muutoksen seurauksena elamanhallinnan
tunne kasvaa. Oleellista onkin, etta ryhman jasenten tuomat kokemukset tilanteiden ja

asioiden paranemisesta luovat toivoa kaikille. (Kuhanen ym. 2013, 119.)

Ryhmassa on aina tietoa paljon. Kokemusperainen tieto on tarkeaa, koska ryhman jasenet
yhdistelevat toistensa kokemuksia itselle merkitykselliseksi tiedoksi. Yleistettavyyden
pohtiminen ryhmassa on suotavaa, koska yleistykset eivat aina pade kaikkiin. (Kuhanen ym.
2013. 119.)

Ryhmanohjaaja tarvitsee reaktio-, vuorovaikutus- ja toimintataitoja. Kuuntelu, tiedon
jakaminen, toistaminen, selventaminen ja kokoaminen kuuluvat reaktiotaitoihin, joita
tarvitaan ryhman havainnointiin seka tarpeiden ja toiminnan ymmartamiseen. Ohjaajalla
tulee olla herkkyytta tuntea ja havaita ryhmassa tapahtuvia muutoksia ja kykya reagoida
niihin. Tukeminen, rajoittaminen, yksimielisyyden ja tyoskentely-yhteyden rakentaminen ovat
vuorovaikutustaitoja, joita ohjaaja tarvitsee tukeakseen ryhman jasenia vuorovaikutuksessa.
Ryhman ohjaamisessa vuorovaikutustaidot ovat ohjaamisen ydin. Valittomyys, kysyminen,
tavoitteiden asettaminen ja mallin antaminen ovat toimintataitoja. Toimintataitoja
kayttamalla ryhman ohjaaja rohkaisee ryhman jasenia osallistumaan, ilmaisemaan itseaan

seka kasittelemaan kokemuksia ja tunteita. (Kuhanen ym. 2013, 120.)
2.5 Oppaan kirjoittaminen

Opasta kirjoitettaessa tekstin selkeyteen on hyva kiinnittaa huomiota. Murre tai slangi sanoja
seka monimutkaisia lauseita tulisi valttaa. Lukijan kannalta tekstin tulee olla sellaista, etta
lukija ymmartaa sen sanoman ja merkityksen. Teksti tulee jakaa lyhyiksi ja selkeiksi kappa-
leiksi. Jokaisessa kappaleessa tulisi kasitella eri asioita. Nain ollen teksti pysyy selkeana eika
tiettya tietoa joudu etsimaan pitkan kappaleen seasta. Tekstissa asiajarjestys tulee olla sel-
kea, jolloin asia ei toistu seuraavassa kappaleessa. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 42-
43.)

Tekstissa on tarkeaa huomioida tiedon asettelu (Torkkola ym. 2002, 39). Oppaassa sisalto pi-
taa olla perusteltua, jotta lukija kokisi oppaan kayton mielekkaammaksi. Oppaan pituudelle
ei ole rajoja, mutta usein lyhempi opas on pidempaa opasta mieluisampi vaihtoehto lukijalle.
Oppaan tarkoitus on hyva ottaa huomioon, kun suunnitellaan oppaan pituutta. (Hyvarinen
2005, 1770-1772.)

Otsikot auttavat lukijaa loytamaan helpommin etsimansa. Otsikoilla heratetaan myos mielen-
kiintoa tekstia kohtaan. Paaotsikko kertoo mita seuraavat kappaleet kasittelevat. Valiotsikoi-
den avulla teksti jaetaan pienempiin osiin, mika helpottaa tekstin lukemista. Kappalejaoilla

selkeytetaan tekstin lukemista. Kappaleiden sisallon tulisi kasitella vain yhteenkuuluvia asioi-
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ta. Kappaleen pituus on hyva pitaa maltillisena ja yhden virkkeen kappaleita tulisi valttaa.
(Torkkola ym. 2002, 39; Hyvarinen 2005, 1770.)

Oppaassa ulkoasu on myos tarkea, silla tarkkaan mietitty tekstin ja kuvien asettelu lisaa op-
paan houkuttelevuutta. Kuvat selkeyttavat myos tekstia ja saattavat herattaa lukijassa mie-
lenkiinnon tekstia kohtaan. Kuvatekstilla tuetaan kuvan tiedonantoa. Kuvatekstissa voidaan

kertoa se, mita pelkan kuva katsomisella ei voida paatella. (Torkkola ym. 2002, 40, 53.)

Tekstissa voidaan kayttaa erilaisia tehostuskeinoja, kuten eri fontteja, fonttikokoa tai koros-
tuksia. Kirjasimen tyypin eli fontin valinnassa olisi hyva kiinnittaa huomiota tekstin selkey-
teen, esimerkiksi kovin koukeroinen fontti ei ole valttamatta ole helposti luettava. Tekstin
koko vaikuttaa myos selkeyteen ja luettavuuteen. Lihavoinnilla, alleviivauksilla ja kursivoin-

nilla voidaan korostaa esimerkiksi yksittaisia sanoja tai lauseita. (Torkkola ym. 2002. 59.)

3 Tutkimusongelma

Tutkimusongelma on tutkimuksen perusta. Tutkimusongelmaan haetaan ratkaisua tutkimusky-
symyksen tai tutkimuskysymysten avulla, jotka ovat selkeita. (Paunonen & Vehvilainen-
Julkunen 2006, 42-43.)

Taman opinnaytetyon tutkimusongelmaa maarittivat tilaajalta puuttuva yhtenainen materiaali

ahdistuksenhallintaryhmien ohjaamiseksi. Tassa opinnaytetyossa tutkimuskysymyksia oli yksi.

Taman opinnaytetyon tutkimuskysymys oli:

1. Miten laatimamme ohjaajanopas soveltuu ahdistuksenhallintaryhmien tyovalineeksi.

4  Tutkimuksen menetelmat

Kehittamistutkimus koostuu kahdesta osasta kehittamistyosta ja tutkimuksesta. Kehittamis-
tyon kohteena voi olla esimerkiksi prosessi, palvelu, tuote tai toiminta eli jokin mihin voidaan
vaikuttaa. Kehitettavaan asiaan pyritaan vaikuttamaan jonkin keinon avulla. Tavoitteena on
saada aikaan muutos kohteessa. Tutkimuksen seurauksena syntyy opinnaytetyo. (Kananen
2012, 21, 45.)

Ohjaajan oppaan avulla pyrimme kehittamaan psykiatrisen avokuntoutus poliklinikan ahdis-

tuksenhallintaryhmien ohjaamista, luomalla heille ohjaajan opas tyovalineeksi. Ohjaajan opas
antoi kymmenen kerran mallin ryhmatapaamisiin, ja ohjaaja voi kayttaa joko valmiita ryhma-
kerta malleja tai soveltaa malleja ja harjoitteita omaksi kokonaisuudeksi. Tarve oppaalle tuli

esille tapaamisessa, jossa tyon tilaaja kertoi, etta heilla on irrallista materiaalia ahdistuksen-
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hallintaryhman ohjaamiseen, mutta heilla ei ole ollut resursseja laittaa niita yksiin kansiin.
Tyon tilaaja toi esille oppaan tarpeen etenkin uusien ohjaajien aloittaessa ryhmien ohjaami-
sen, jolloin heilla olisi jokin valmis malli, josta ohjaamisen voi aloittaa.

Tama opinnaytetyo on laadullinen tutkimus. Laadullinen tutkimus on tiedonhankintaa, jossa
aineisto kerataan todellisista tilanteista. Tiedon keruun valineena suositaan ihmista, koska
ihminen on joustava vaihtelevissakin tilanteissa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2014, 164.)
Laadullisella tutkimuksella pyritaan tavoittamaan ihmisen omat kuvaukset koetusta
todellisuudesta (Vilkka 2015,118). Tavoitteena laadullisessa tutkimuksessa on tuoda esiin
uusia seikkoja, jolloin lahtokohtana on aineiston monitahoinen ja yksityiskohtainen
tarkastelu. Kayttamalla laadullisia metodeja aineiston hankinnassa, tutkittavien nakokulmat
paasevat esille. Laadullisia aineistonkeruumenetelmia ovat muun muassa teema- ja
ryhmahaastattelut, havainnointi ja erilaisten dokumenttien analyysit. Laadullisessa
tutkimuksessa kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti. Tutkimusta toteutetaan
joustavasti ja suunnitelmia voidaan muuttaa olosuhteiden muuttuessa. Tama tarkoittaa sita,
etta tutkimussuunnitelma elaa tutkimuksen edetessa. Laadullisessa tutkimuksessa tapauksia
kasitellaan ainutlaatuisina ja kerattya aineistoa tulkitaan sen mukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2014,
164.)

Laadullinen tutkimus koostuu suunnittelu-, aineistonkeruu-, analyysi- ja tulkintavaiheista.
Laadullisella tutkimuksella saadaan vastaus kysymykseen ”mista tassa on kyse?”. Laadullisessa

tutkimuksessa tutkimusobjektien maara on yksi tai muutama. (Kananen 2010, 36-38.)

Tama opinnaytetyo oli kehittamistoimintaa, jonka palautteen tutkimusmenetelmaksi valittiin
laadullinen tutkimusmenetelma, koska se osoittautui sopivaksi menetelmaksi tutkia
sairaanhoitajien kokemuksia "Keinoja ahdistuksen hallintaan - ohjaajan oppaan”

kaytettavyydesta.

Laadulliseen tutkimukseen tutkimusaineistoa voidaan kerata eri tavoin. Kaikki materiaali,
joka on ihmisen tuottamaa, kertoo jotakin kokemukseen perustuvasta laadusta. Tavallinen
tutkimusaineiston keraamistapa on haastattelu. Tutkimusaineistoksi laadulliseen
tutkimusmenetelmaan soveltuvat ihmisen puheen lisaksi myos esineet seka kuva- ja
tekstiaineistot. Tutkimushaastattelu tapoja ovat lomakehaastattelu, teemahaastattelu ja
avoin haastattelu. Yhteista naissa haastattelutavoissa on tutkimuksen mukaan valittu
tarkoitus. (Vilkka 2015, 122-123.)

Lomakehaastattelussa tutkija paattaa ennalta ja tarkkaan harkiten kysymysten muodon ja
esittamisjarjestyksen. Tutkimusaineiston keraamisessa lomakehaastattelu toimii silloin, kun
tutkimusongelma ei laajuudeltaan ole kovin suuri, ja kun tavoitteena on kuvata yhta asiaa

koskevia mielipiteita, nakemyksia, kasityksia tai kokemuksia. (Vilkka 2015, 123.)
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Laadullisessa tutkimuksessa tutkimukseen valittavien haastateltavien maara voi olla
pienempi, koska tutkimuksessa keskitytaan maaran sijasta laatuun. Kokemukset, tapahtumat
ja yksittaiset tapaukset ovat keskeisia laadullisessa tutkimuksessa. (Kankkunen, Vehvilainen-
Julkunen 2009, 83, 85.)

Saatekirje on tarkea osa tutkimusta. Sen tehtava on saada tutkittava vakuuttuneeksi
tutkimuksesta, saada hanet osallistumaan tutkimukseen ja motivoida hanet vastaamaan
kyselyyn. Saatekirjeen perusteella tutkittava tekee paatoksen osallistumisestaan
tutkimukseen. Saatekirjeessa tarkeina pidetaan saatekirjeen ja lomakkeen visuaalista
ilmetta, sisaltoa ja laajuutta seka kielta. Hyvan tieteellisen kaytannon mukaan tutkittavan
tulisi saada riittavasti tietoa tutkimuksesta, jotta han voi sen perusteella tehda paatoksen
osallistumisestaan tutkimukseen. Saatekirjeesta tulisi kayda ilmi mita tutkimuksessa
tutkitaan, tutkimuksen osapuolet, rahoittajat, mihin tarkoitukseen tutkimus tehdaan,
tutkimustulosten kayttajat, tutkimuksen arvioitu valmistumisaika, missa tutkimukseen voi
tutustua sen valmistuttua, havitetaanko kasitelty tutkimusaineisto vai sailyttaako jokin taho
ne, miksi vastaaminen on tarkeaa, mihin, miten ja milloin vastaukset palautetaan,
tutkimuksesta vastaavan tahon ja lisatietoja antavan henkilon yhteystiedot seka vakuutus

siita etta tutkimukseen osallistuvan henkilosuoja on turvattu. (Vilkka 2015, 189-191.)
4.1  Aineistonkeruu ja otos

Tassa opinnaytetyossa kerasimme tutkimusaineistoa kyselyn avulla. Kyselylomakkeella selvi-
tettiin sairaanhoitajien kokemuksia ”Keinoja ahdistuksenhallintaan - ohjaajan oppaan”
kaytosta. Ohjaajanopas ja kyselylomake toimitetiin opinnaytetyon tilaajalle sahkopostitse.
Sahkopostiviesti, jonka liitteena kyselylomake lahetetiin, toimi saatekirjeena. Ja
saatekirjeessa tuotiin esille riittava tieto tutkimuksesta, jotta se olisi hyvan tieteellisen
kaytannon mukainen. Kyselylomakkeen kysymykset laadittiin avoimeen muotoon tutkimuksen

tavoitteen ja tutkimuskysymyksen pohjalta.

Tassa opinnaytetyossa otos valittiin tarkoituksenmukaisesti, ammatin ja asiantuntijuuden
perusteella. Otokseen valitut olivat avokuntoutuspoliklinikalla tyoskentelevat sairaanhoitajat.
Muut avokuntoutuspoliklinikalla tyoskentelevat ammattihenkilot rajattiin
tarkoituksenmukaisesti pois aikataulun ja opiskeltavan tutkinnon perusteella. Sairaanhoitajat
testasivat "Keinoja ahdistuksenhallintaan - ohjaajan opasta” ahdistuksenhallintaryhmissa
tammi-maaliskuussa 2016. He valitsivat oppaasta kaksi ryhmakertaa, jotka halusivat toteuttaa
kaytannossa ja loput ryhmakerrat he arvioivat lukemansa ja kokemuksensa perusteella.
Avokuntoutuspoliklinikan sairaanhoitajat vastasivat kyselylomakkeen kysymyksiin ja

toimittivat vastaukset osastonhoitajalle 11.3.2016 mennessa. Tutkimusmateriaali haettiin
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osastonhoitajalta analysoitavaksi 14.3.2016. Saatu materiaali sailytetiin lukon takana ja

havitettiin asianmukaisesti tutkimuksen paatyttya.
4.2  Sisallonanalyysi

Sisallonanalyysi on laadullisen tutkimuksen metodi, jonka avulla etsitaan merkityssuhteita ja
merkityskokonaisuuksia. Sisallonanalyysin avulla tutkimusaineistosta saatu tieto kuvataan
sanallisesti. Laadullisessa tutkimuksessa sisallonanalyysia voidaan toteuttaa joko
aineistolahtoisesti tai teorialahtoisesti. Aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa kuvataan
tutkittavien henkiloiden merkitysmaailmaa ja yritetaan ensisijaisesti ymmartaa heidan
toiminta- ja ajattelutapojaan. Teorialahtoisessa sisallonanalyysissa pyritaan uudistamaan
tutkittavien antamien merkitysten perusteella teoreettista kasitysta tai mallia.(Vilkka 2015,
163,171.)

Tassa opinnaytetyossa kaytimme aineistolahtoista sisallonanalyysia. Mielestamme
aineistolahtoinen sisallonanalyysi sopi tahan opinnaytetyohan, koska pyrimme tassa
opinnaytetyossa selvittamaan ja kuvaamaan tutkittavien kokemuksia ”Keinoja
ahdistuksenhallintaan - ohjaajanoppaan” kaytettavyydesta eli kyseessa oli aineiston
monitahoinen ja yksityiskohtainen tarkastelu. Tassa opinnaytetyossa nostimme aineistosta

esiin ohjaajan oppaan eri osa-alueita kuvaavia virkkeita ja ilmaisuja.

Aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa keratty tutkimusaineisto pelkistetaan. Pelkistamalla
tutkimusaineistosta karsitaan pois tutkimusongelman kannalta epaolennainen tieto.
Pelkistettya tutkimusaineistoa tiivistetaan tutkimuskysymysten avulla ja ryhmitellaan uudeksi
kokonaisuudeksi. Ryhmittelya ohjaa se, mita tutkimusaineistosta halutaan analysoida,
esimerkiksi ominaisuuksia, piirteita tai kasityksia. Ryhmittelyssa jokainen ryhma nimetaan sen
sisaltoa kuvaavalla kasitteella. Tuloksena muodostuu kasitteita, luokitteluja tai teoreettinen
malli, jonka avulla yritetaan ymmartaa kuvattua merkityskokonaisuutta. (Vilkka 2015, 164-
170.)

Tassa opinnaytetyossa kerasimme tutkimusaineistosta ohjaajan oppaan toimivuutta kuvaavia
virkkeita ja ilmaisuja. Keratty tutkimusaineisto pelkistettiin ja tiivistetiin tutkimusongelman
avulla. Pelkistetty tutkimusaineisto ryhmiteltiin kokonaisuudeksi, josta syntyi alaluokat. Yh-

distelemalla ryhmittelyn perusteella syntyneet saman sisaltoiset alaluokat, saatiin alaluokkia
kuvaavat ylaluokat, jotka kuvattiin sopivalla ylakasitteella. Ylakasitteista muodostimme tut-
kimuksen tulokset siita, kuinka laatimamme ohjaajan opas soveltui ahdistuksenhallintaryh-

mien ohjaajien kayttoon.
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5  Tulokset

Opasta tyostettiin loka- ja marraskuussa 2015. Haasteena oppaan suunnittelu- ja toteutusvai-
heessa oli aikataulutus, jotta opinnaytetyoprosessi eteni suunnitellusti ja valmistuisimme ke-
sakuussa 2016. Oppaan suunnitteluvaihe alkoi silla, etta luimme lapi tyontilaajalta saamamme
kirjallisen materiaalin. Materiaalin pohjalta suunnittelimme kymmenen kerran rungon ryhma-
kerroille. Rungon kanssa kavimme tapaamassa tyontilaajaa. Tyontilaajalta saimme parannus-
ehdotuksia rungon muokkaamiseen teemoittain heidan toiveitaan vastaavaksi. Ryhmakerrat
valikoituivat teemojen ja teoriatiedon perusteella. Kasasimme ja jaottelimme erilaisia har-
joitteita ryhmakertoihin sopiviksi. Kaikki tyontilaajalta saamamme materiaali ei ollut hyodyn-
nettavissa, vaan etsimme teoriatietoa ja harjoitteita myos muista lahteista. Tapasimme jar-
jestelmallisesti arkiaamupaivisin ja tyostimme ohjaajan opasta keskimaarin nelja tuntia ker-
ralla. Taman lisaksi suoritimme tiedonhakua ja muokkasimme aineistoa itsenaisesti tapaamis-
kertojen ulkopuolella. Marraskuussa 2015 lahetimme ohjaajan oppaasta raakaversion tyonti-
laajalle sahkopostilla. Tyontilaaja luetutti ohjaajan opasta poliklinikan tyoyhteisossa ja hei-

dan kehittamisehdotustensa pohjalta ohjaajan opas muokkaantui lopulliseen muotoonsa.

Ohjaajan oppaan tekstin rakenteeseen kiinnitettiin huomiota. Otsikoinnit kertovat mista ai-
heesta kappaleissa kerrotaan ja valiotsikot jakavat kappaleita viela selkeammin aihetta vas-
taaviin osiin. Kappaleet ovat pyritty tekemaan selkeiksi ja helppolukuisiksi. Ohjaajan oppaas-
sa kaytimme Laurean ammattikorkeakoulun opinnaytetyon ohjeen maarittamaa tekstityyppia,
kokoa seka tekstin asettelua. Tilaajan toiveena olisi ollut visuaalisempi ulkonako ohjaajan
oppaaseen, mutta Laurean ammattikorkeakoulun asettamien opinnaytetyota ohjaavien kritee-

rien vuoksi tama ei ollut mahdollista.

Luovutimme ohjaajan oppaan sahkodisessa muodossa tyontilaajan kayttoon ja annoimme sille
luvan kayttaa sita parhaaksi katsomallaan tavalla. Ohjaajan opasta tullaan kayttamaan to-

dennakaoisesti jatkossa ahdistuksenhallintaryhmien ohjaamisessa.

Tutkimuskysymyksella halusimme selvittaa, miten laatimamme ohjaajan opas soveltuu ahdis-
tuksenhallintaryhmien tyovalineeksi. Kyselylomakkeeseen vastasi maaraaikaan mennessa kah-
deksasta sairaanhoitajasta viisi. Taustakysymyksia oli kolme, joilla selvitimme vastaajien
ikaa, sukupuolta ja tyokokemusta sairaanhoitajana. Vastaajista kaikki olivat naisia. Ikaja-

kauma oli 41-59 vuotta ja tyokokemusvuosia oli 12-35.

Tassa opinnaytetyossa kerasimme aineistosta ohjaajan oppaan toimivuutta kuvaavia virkkeita
ja ilmaisuja. Keratty tutkimusaineisto pelkistettiin ja tiivistetiin tutkimusongelman avulla.
Alkuperaisilmauksia aineistossa oli yhdeksan. Taulukossa 1 alkuperaisilmaukset on pelkistetty.
Pelkistetty tutkimusaineisto ryhmiteltiin kokonaisuudeksi. Ryhmittelyn tuloksena muodostui

viisi alaluokkaa. Taulukossa 2 on aineiston ryhmittely.
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Alkuperaisilmaus

Pelkistettyilmaus

”Valmis runko, harjoitukset ja kotitehta-
vat.”

”Se auttaa ryhman suunnittelussa ja siina
hyvat ryhmakertakohtaiset suunnitelmat ja
paljon harjoituksia.”

”Valmis materiaali, ei tarvitse etsia monesta
paikasta.”

”Entuudestaan tuttu nayttoon perustuva
tieto, joka on jarjestelmallisesti koottu yk-
siin kansiin.”

”Joten suunnittelutyo ja ryhman valmistelu
jaa vahemmaksi itselta.”

”Hyva tyokalu.”

”Estavia asioita oppaan kayttoon en nae.”
”Iso tyo yhdistaa kukin ryhmaistunto selke-
aksi toimivaksi kokonaisuudeksi.”

”Se on sekava, koska teoria ja ryhmasuunni-
telmat eri paikoissa. Joutuu ”plaraamaan”

materiaalia.”

Valmis runko ja valmiit kotitehtavat.

Kertakohtainen suunnittelu ja monipuoliset
harjoitukset auttavat ryhman suunnittelus-
sa.

Materiaalia ei tarvitse etsia.

Nayttoon perustuva teoria yksissa kansissa.

Ajan saasto.

Tyovaline.

Ei esteita.

Tyolasta yhdistaa ryhmaistunnot toimiviksi
kokonaisuuksiksi.

Vaikea kayttoinen.

Taulukko 1: Aineiston pelkistaminen

Pelkistettyilmaus

Alaluokka

Valmis runko ja valmiit kotitehtavat.
Kertakohtainen suunnittelu ja monipuoliset
harjoitukset auttavat ryhman suunnittelus-
sa.

Materiaalia ei tarvitse etsia.

Nayttoon perustuva teoria yksissa kansissa.
Ajan saasto.

Tyovaline.

Ei esteita.

Tyolasta yhdistaa ryhmaistunnot toimiviksi
kokonaisuuksiksi.

Vaikea kayttoinen.

Valmisrunko harjoituksineen.

Auttaa ryhman suunnittelussa.

Materiaalin etsimiseen ei kulu aikaa, koska
nayttoon perustuva teoria ja harjoitukset

ovat koottuna ohjaajan oppaaksi.

Varsinaisia esteita ohjaajan oppaan kaytolle

ei ole.

Vaikeakayttoisyys koetaan tyolaaksi.

Taulukko 2: Aineiston ryhmittely
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Yhdistelemalla ryhmittelyn perusteella syntyneet saman sisaltoiset alaluokat, saatiin alaluok-

kia kuvaavia ylaluokkia kaksi, jotka kuvattiin sopivalla ylakasitteella (Taulukko 3).

Alaluokka Ylaluokka
Valmis runko harjoituksineen. Ohjaajan oppaan kayttoa puoltavia tekijoi-
Auttaa ryhman suunnittelussa. ta.

Materiaalin etsimiseen ei kulu aikaa, koska
nayttoon perustuva teoria ja harjoitukset
ovat koottuna ohjaajan oppaaksi.
Varsinaisia esteita ohjaajan oppaan kaytolle

eiole.

Vaikeakayttoisyys koetaan tyolaaksi. Ohjaajan oppaan kayttoa estavia tekijoita.

Taulukko 3: Ylaluokkien muodostaminen

Ylakasitteista muodostimme tutkimuksen tulokset siita, kuinka laatimamme ohjaajan opas

soveltui ahdistuksenhallintaryhmien ohjaajien kayttoon.

Ohjaajan oppaan toimivuutta arvioitiin numeerisesti asteikolla 4-10. Vastauksissa arvosanoiksi
saimme seitseman kaksi kertaa, seitsemanpuoli yhden kerran, kahdeksan yhden kerran ja yh-

deksan yhden kerran. Vastausten perusteella saimme keskiarvoksi 7.7.

Laatimamme ohjaajan opas on vastannut tilaajan tarpeeseen. Saamamme palautteen mukaan
ryhmakertojen valmis runko ja ryhmakertakohtaiset suunnitelmat harjoituksineen ovat saas-

taneet ohjaajien aikaa ryhmien suunnittelussa ja toteutuksessa.

6  Pohdinta, johtopaatokset ja kehitysehdotukset

Tassa opinnaytetyossa tutkimustuloksiin paasimme analysoimalla kyselyn aineistoa sisal-
lonanalyysin avulla. Tutkimustuloksena ilmeni, etta ohjaajan opas soveltuu hyodyllisena ja
aikaa saastavana tyovalineena ryhmien suunnitteluun. Ohjaajan oppaan runko, teoriaosuus ja
valmiit harjoitukset soveltuivat ahdistuksenhallintaryhmien tyovalineeksi. Oppaan kayttoon
ottoa puolsivat valmis materiaali, jossa oli kaytetty nayttoon perustuvaa teoriatietoa. Varsi-
naisia esteita ohjaajan oppaan kaytolle ei ollut, mutta osa vastaajista koki oppaan vaikea-
kayttoiseksi sisallon jaottelun vuoksi. Numeerisesti arvioituna ohjaajan oppaan toimivuus sai
keskiarvoksi 7.7. Sanallisessa arvioinnissa kriittisen palautteen maara ohjaajan oppaan toimi-
vuudesta jai pieneksi, mutta todennakoisesti ohjaajan oppaan vaikeakayttoisyys vaikutti kes-
kiarvoon. Aineiston palautteesta paattelimme, etteivat kaikki vastaajat olleet valttamatta
lukeneet oppaan johdantoa/saatekirjetta, jossa toimme esille, etta ryhmanohjaaja voi sovel-

taa parhaaksi katsomallaan tavalla tata ohjaajan opasta tilanteita ja tarpeita vastaaviksi.
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Laatimamme ohjaajan opas on vastannut tilaajan tarpeeseen ja kehittanyt psykiatrisen avo-
kuntoutuspoliklinikan ahdistuksenhallintaryhmien ohjaamista. Saamamme palautteen mukaan
suunnittelutyo ja ryhman valmistelu on vienyt aiempaa vahemman tyoaikaa. Ohjaajan opasta

tullaan kayttamaan todennakoisesti jatkossa ahdistuksenhallintaryhmien ohjaamisessa.

Aikaisempia tutkimustuloksia ahdistuksenhallintaryhmien ohjaajan oppaista tai niiden kaytet-
tavyydesta ei loytynyt, joten emme voineet vertailla saamiamme tutkimustulosta aikaisempiin

tutkimustuloksiin.

Kaytannon tyokokemuksen psykiatristen potilaiden hoidosta puuttuessa, koimme haasteel-

liseksi ohjaajan oppaan harjoitteiden valitsemisen ja yhdistamisen ryhmakertojen teemoihin.
Teoriatiedon runsaudesta johtuen, koimme haasteellisena teoriatiedon rajauksen. Tyontilaa-
jan kanssa keskustellessamme, saimme ohjeeksi kayttaa mahdollisimman uutta tutkittua tie-

toa ja koota harjoitteet niihin pohjautuen.

Taman opinnaytetyon tutkimusta tehdessamme esille nousevia asioita oli ohjaajan oppaan
sisallon epaloogisuus, jota voisi jatkossa kehittaa selkeammaksi. 10 ahdistuksenhallintaryh-
makerran sisaltoa olisi voinut karsia tai vaihtoehtoisesti lisata ryhmakertoja, jolloin oppaasta
tulisi sisalloltaan selkeampi. Ohjaajan oppaan ryhmakertojen jarjestysta voisi tarkentaa ja

miettia uudelleen.

Jatkona ohjaajan oppaan laatimiselle voisi laatia harjoituskirjan potilaille, jota he voisivat
tyostaa ahdistuksenhallintaryhman aikana ja samalla sitoutuminen omaan hoitoon voisi paran-

tua.

6.1  Tutkimuksen etiikka

Tieteellisen toiminnan ydin on tutkimusetiikka, joka yleensa luokitellaan normatiiviseksi
etiikaksi. Normatiivinen etiikka vastaa kysymykseen oikeista saannoista, joita tutkimuksessa
noudatetaan. Tutkimus etiikkaa on jaettu tieteen sisaiseen ja tieteen ulkopuoliseen
etiikkaan. Tieteen sisaisessa etiikassa on kysymys luotettavuudesta ja totuudellisuudesta.
Suhde tutkimuskohteeseen, tavoitteisiin ja tutkimusprosessiin on sisaisen etiikan tarkastelun
kohteena. Perusvaatimuksena on, etta tutkimusaineistoa ei vaarenneta tai luoda tyhjasta.
Tieteen sisaiseen etiikkaan kuuluvat myos tiedeyhteison sisaiset saannokset tutkimustulosten
raportoinnista, kirjoittamiseen osallistumisesta ja siita, kenen tutkimusaineistot kuuluvat
tutkimukseen. Omat perustelut ja erilaisista nakokulmista tehdyt toimintatapojen arviot ovat
kriittinen edellytys. Tieteen ulkopuolisella etiikalla tarkoitetaan ulkopuolisia asioita ja mika
merkitys niilla on tutkimusaiheen ja tutkimusmenetelman valintaan. (Kankkunen ym. 2009,
172-173.)
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Tassa opinnaytetyossa tutkimusta tehdessa kaytettiin hoitotieteellisen tutkimuksen eettisia
ohjeita, jotka American Nurses Assiciation (ANA) on julkaissut vuonna 1995. Eettisten
periaatteiden mukaisesti tutkija kunnioittaa tutkittavien itsemaaraamisoikeutta ja
osallistumisen vapaaehtoisuutta seka maarittelee tutkimukseen osallistumisesta koituvat
mahdolliset negatiiviset seuraamukset. Tutkijan tehtavana on estaa ja minimoida mahdollisia
haittoja ja edistaa tutkittavien hyvaa. Tutkijan tulee arvostaa tutkittavien erilaisuutta ja
ymmartaa heidan persoonallisia eroja, perheita seka muita laheisia. Tutkittavien
samanarvoisuus suhteessa tutkimuksen hyotyihin ja haittoihin tulee olla varmistettu. Tutkijan
tehtavana on myos suojella tutkittavien yksityisyytta ja varmistaa tutkimuksen eettisyys
tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Mahdolliset, oletetut ja havaitut tieteelliset virheet tulee
raportoida tutkimustoiminnan valvojalle. Kompetenssin sailyttaminen suhteessa
tutkimusaiheeseen ja -metodologiaan, ammatillisiin ja yhteisollisiin seikkoihin kuuluu tutkijan

eettisiin periaatteisiin. (Kankkunen ym. 2009, 176.)

Taman opinnaytetyon tutkimukseen osallistuvat sairaanhoitajat olivat keskenaan tasa-arvoisia
ja heidan ihmisarvoa kunnioitettiin antamalla heille mahdollisuus itse paattaa
osallistumisestaan tutkimukseen. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista.
Saatekirjeena toimiva sahkopostiviesti laadittiin asialliseksi ja neutraaliksi, jotta
tutkimukseen valitut sairaanhoitajat eivat koe osallistumista velvollisuudekseen.
Saatekirjeessa tuodaan esille informaatio tutkimuksen luonteesta, tavoitteista, tarkoituksesta
ja menetelmasta. Saatekirjeessa tuodaan esiin myos yhteystiedot, jolloin tutkimukseen
valituille sairaanhoitajille annetaan mahdollisuus esittaa tutkimukseen liittyvia kysymyksia.
(Kankkunen ym. 2009, 177.)

Taman opinnaytetyon tutkimuksessa anonymiteetti huomioitiin, eika tutkimuksesta saatuja
tietoja luovutettu ulkopuolisille henkiloille. Tutkimuksesta saatavaa aineistoa sailytetaan
lukitussa paikassa ja tietokoneessa salasanan takana. Tyontilaajan kanssa sovittiin, ettei
organisaation eika tutkimukseen osallistuvien osastojen nimia mainita. Tutkimukseen
osallistuvien taustatiedot kuvataan keskiarvona, jolloin heidan anonymiteetti on turvattu.
(Kankkunen ym. 2009, 179.)

Raporttia kirjoitettaessa kaytetaan asianmukaisia lahdemerkintoja, joiden tarkoitus on
osoittaa, ettei kenenkaan toisen tekstia esiteta omana tuotoksena. Raportoinnissa kaytetyt
menetelmat selostetaan tarkkaan ja tulokset tuodaan julki niin, ettei tutkimuksen tulos
vaaristy. (Hirsjarvi ym. 2014, 23, 25-26.)

Tieteellinen tutkimustyo on luvanvaraista, jolloin tutkimusta ei voida aloittaa ennen
tutkimusluvan myontamista. Tieteellinen tutkimus perustuu tutkimussuunnitelmaan, jossa

tuodaan esille kuvaus tutkimuksen suorittamisesta kaytannossa, tutkimukseen liittyva arvio
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kustannuksista ja rahoituksesta seka tutkimukseen osallistuvien nimet ja muut tutkimukseen
liittyvat asiakirjat. (Hus 2015.)

Tutkimussuunnitelmasta tulee kayta ilmi aihepiirin kuvaus ja tutkimusaiheen tausta,
tutkimusongelma, -kysymykset seka tutkimuksen tavoite ja tarkoitus, teoreettinen viitekehys,
keskeiset kasitteet ja kohderyhma, tutkimus- seka aineistonkeruumenetelma, analyysitapa ja

tutkimustulosten esittaminen seka aikataulu. (Vilkka 2015. 76.)

Tata opinnaytetyota varten haimme tutkimusluvan Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiril-

ta, kun tutkimussuunnitelma oli hyvaksytty.
6.2  Tutkimuksen luotettavuus

Arvioitavuus, dokumentaatio, tulkinnan ristiriidattomuus, luotettavuus tutkitun kannalta ja
saturaatio ovat laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden kriteereina. Uskottavuutta luo
tarkkaan toteutettu dokumentaatio. Tiedonkeruu-, analysointi-, ja tulkintamenetelmia
valittaessa, tutkijan tulee kirjata syyt ja perustelut valinnoilleen. Talla tavalla voidaan

arvioida valittuja menetelmia ja koko tyota. (Kananen 2010, 69.)

Tarkastelukulmaa ja tutkimusongelmaa vaihtamalla voidaan tutkimuksesta saada useita
erilaisia tulkintoja. Tulkinnanvaraa voi olla myos aineiston luokittelussa. Tulkinnan
ristiriidattomuutta voidaan kuitenkin varmistaa siten, etta toinen tutkija paatyy samaan

tulkintaan toisen tutkijan kanssa. (Kananen 2010, 70.)

Luotettavuutta tutkittavan kannalta voidaan arvioida antamalla tutkimusaineisto luettavaksi
sille, jota tulkinta koskee (Kananen 2010, 70.)

Aineiston saturaatio tarkoittaa sita, etta tutkittavia havaintoyksikoita otetaan mukaan
tutkimukseen niin kauan, kuin uutta tietoa saadaan lisaa. Jos tutkittavaan ilmioon liittyy vain

yksi havaintoyksikko, on talloin tyydyttava saadun tiedon maaraan. (Kananen 2010, 70.)

Laadullisessa tutkimuksessa siirrettavyydella tarkoitetaan tutkimustulosten pitavyytta
samanlaisissa tapauksissa. Jotta tuloksia voisi soveltaa, tulisi tutkimusasetelman ja
tutkimuskohteen olla tarkasti kuvattu, jolloin lahtooletuksista voisi paatella tilanteen

vastaavuuden. (Kananen 2010, 70-71.)

Tassa opinnaytetyossa luotettavuutta lisattiin perustelemalla opinnaytetyohon liittyvat

ratkaisut ja valinnat. Tulkinnan luotettavuutta lisatiin silla, etta tyon molemmat kirjoittajat
tulkitsivat saman asian ja lopputuloksia verrattiin keskenaan. Tassa opinnaytetyossa molem-
mat tekijat pelkistivat ja tiivistivat keratyn tutkimusaineiston tutkimusongelman avulla. Luo-

kittelun tuloksia verrattiin keskenaan ja niiden pohjalta tutkimusaineisto ryhmiteltiin koko-
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naisuudeksi. Jotta tutkimus olisi luotettava myos tutkittavan kannalta, annettiin aineisto ja

siita tehty tulkinta tyontilaajan luettavaksi.
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Liite 1: Saatekirje

Lohja 14.1.2016

Hyva Sairaanhoitaja.

Olemme kaksi Laurea ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijaa Tiina Hatala ja Riikka

Turunen. Teemme opinnaytetyota ahdistuksen hallintaan liittyen.

Opinnaytetyomme tarkoituksena on tuottaa ohjaajan opas ja tutkia sen kaytettavyytta sai-
raanhoitajan tyovalineena ahdistuksenhallintaryhmissa ja yksiloohjauksessa.
Opinnaytetyomme tavoitteena on yhdistaa, toimeksiantajan toiveesta, jo olemassa olevaa ja
uutta materiaalia, seka antaa ”Keinoja ahdistuksen hallintaan - ohjaajan oppaan” avulla malli

ahdistuksenhallintaryhmien ohjaamiseen.

Tarkoituksenamme on saada tietoa ohjaajan oppaan kaytettavyydesta seka kehitysehdotuksia
oppaan sisaltoon liittyen. Kerattya aineistoa oppaan kaytettavyydesta, kaytamme vain opin-

naytetyotamme varten. Tyon valmistuttua havitamme aineiston asianmukaisesti.

Toivomme, etta kokeilette opasta ahdistuksenhallintaryhmassa tai yksiloohjauksessa. Valitkaa
oppaasta kaksi ryhmakertaa, jotka toteutatte kaytannossa. Lisaksi arvioikaa opasta lukeman-
ne ja kokemuksenne perusteella ohessa olevalla kyselylomakkeella.

Osallistuminen opinnaytetyohon on Teille taysin vapaaehtoista.

Pyydamme toimittamaan vastaukset sahkopostitse 13.3.2016 mennessa osastonhoitaja Piia

Malmille osoitteeseen piia.malmi@hus.fi

Vastaamme mielellamme sahkopostilla tutkimusta koskeviin kysymyksiin.

tiina.hatala@student.laurea.fi

riikka.turunen®@student.laurea.fi

Tarvittaessa lisatietoja opinnaytetyostamme antaa tyomme ohjaaja Lehtori Anu Elorinne.

anu.h.elorinne®@laurea.fi

Mukavia talvipaivia toivotellen !

Sh.opiskelijat Tiina ja Riikka


mailto:piia.malmi@hus.fi
mailto:tiina.hatala@student.laurea.fi
mailto:riikka.turunen@student.laurea.fi
mailto:anu.h.elorinne@laurea.fi
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Liite 2: Kyselylomake

. Ika

. Sukupuoli

. Tyokokemukseni sairaanhoitajana

AN W N -

. Millaista hyotya koet ohjaajan oppaan kaytosta?

5. Kuinka toimivaksi arvioit ohjaajanoppaan asteikolla 4-10?

6. Mika puoltaa ohjaajanoppaan kayttoonottoa?

7. Mika estaa ohjaajanoppaan kayttoonottoa?

8. Jaako ohjaajan opas tyovalineeksesi jatkossa?

9. Miten kehittaisit jatkossa ahdistuksenhallinnan ohjaajan opasta?
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Liite 3: Keinoja ahdistuksen hallintaan-ohjaajan opas

Keinoja ahdistuksen hallintaan -
ohjaajan opas

Hatala, Tiina & Ketola, Riikka

2016 Laurea



35
Liite 3

Laurea-ammattikorkeakoulu

Keinoja ahdistuksen hallintaan - ohjaajan opas

Hatala, Tiina

Ketola, Riikka

Hoitotyon koulutusohjelma
Opinnaytetyo

Kuukausi, 2016
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1 Johdanto

Ahdistuneisuushairiot ovat yleisempia mielenterveyshairioita, ne alkavat usein lapsuus tai
nuoruus-iassa. Vaestosta n. 25 % karsii ahdistuneisuushairiosta elamansa jossain vaihees-
sa.(Mielenterveystalo 2015a.) Potilaiden omien ahdistuksenhallintakeinojen kehittaminen,
ahdistuksen ymmartaminen tunteena seka sita yllapitavien, helpottavien ja ennaltaehkaise-
vien keinojen omaksuminen auttavat potilaita selviytymaan arjessa ja osaltaan vahentavat

mielenterveyspalveluiden kayttoa. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2014, 107-108).

Taman opinnaytetyon tavoitteena on yhdistaa, toimeksiantajan toiveesta, jo olemassa olevaa
ja uutta materiaalia seka antaa ”Keinoja ahdistuksenhallintaan ohjaajan oppaan” avulla malli
ahdistuksenhallintaryhmien ohjaamiseen. Opas on 10 hoitokerran paketti, joka etenee joh-

donmukaisesti ahdistuksenhallinnan hoidossa.

Tarve ohjaajan oppaalle ahdistuksenhallintaryhmien kayttoon lahti tyoelamasta. Ahdistuksen-
hallintaryhmien ohjaajien kaytossaan oleva materiaali on hajanaista, eika tietokonetta ole
kaikissa ryhmatilanteissa kaytossa, jolloin tarve 8-10 ryhmakertaa koskevalle ohjaajan oppaal-
le on todellinen. Etenkin uusien sairaanhoitajien perehdytyksessa ahdistuksenhallintaryhmien
ohjaamiseen, valmiista oppaasta olisi merkittavaa hyotya. Potilaiden on myos tarkeaa sitou-

tua hoitoon ja nain ollen he tarvitsevat harjoitteita arkeensa. (P. Malmi 2015 ).

Laadimme opinnaytetyomme ”Keinoja ahdistuksen hallintaan - ohjaajan opas” toiminnallisena
osana psykiatriselle avokuntoutuspoliklinikalle ohjaajan oppaan ryhmatilanteita varten. Oh-
jaajan oppaan avulla annamme mallin, kuinka voidaan toteuttaa kymmenen tapaamiskerran
ahdistuksenhallintaryhma. Ryhman ja ryhmaohjaamisen on tarkoitus elaa ryhman mukana,
siksi ryhmanohjaaja voi soveltaa parhaaksi katsomallaan tavalla tata ohjaajan opasta tilantei-
ta ja tarpeita vastaaviksi. Toivomme, etta oppaasta on apua ohjatessasi ahdistuksenhallinta-

ryhmia, ja saat siita tyovalineita kayttoosi.

2 Ahdistus

Ahdistuksen tunne on osa normaalia elamaa ja se on luonnollinen tunne, jossa elimiston tar-
koituksena on viestia meille mahdollisesta tulevasta vaarasta ja pitaa meidat toimintavalmiu-
dessa. Ahdistus auttaa meita valttamaan vaarallisia tilanteita ja toimimaan tarvittaessa naissa
tilanteissa tehokkaasti ja ripeasti. Toisinaan ahdistus muuttuu kuitenkin kohtuuttoman hallit-
semattomaksi, voimakkaaksi ja pitka-aikaiseksi, eika se riipu ulkoisesta tilanteesta. Talloin
ahdistus ei ole toimintaamme ohjaava positiivinen voimavara, vaan se muodostuu haitaksi

paivittaisessa elamassamme ja saa esimerkiksi aikaan monien tilanteiden valttamisen. Talloin
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ahdistuksesta on voinut tulla yleistynyt ahdistuneisuushairio, jota n 5 % ihmisista kokee ela-

mansa aikana. (Mielenterveystalo 2015a.)

Terveys 2000-tutkimuksen mukaan yleistynytta ahdistuneisuushairiota sairastaa naisista 4.8 %
ja miehista 3.7 %. Hairiotyypit olivat alle 55-vuotiailla yleisempia kuin yli 55-vuotiailla. Tut-
kimuksen mukaan parisuhde on suojaava tekija ahdistuneisuus hairioihin sairastumiseen. Tu-
pakoivilla ja tyottomilla oli ahdistuneisuus hairioita muita ryhmia yleisemmin. (Suvisaari, Jou-
kamaa & Lonnqyvist 2014.)

Ilman syyta alkava voimakas ja hallitsematon ahdistus voi olla hetkittaista, kohtauksenomais-
ta tai se voi olla jatkuvaa. Olo voi tuntua hermostuneelta, pelokkaalta, artyneelta, levotto-
malta tai huolestunut olotila on jatkuvaa. Toistuvasti mieleen palaavat erilaiset murheet. Ah-
distus, joka jatkuu pidempiaikaisena voi olla fyysisesti ja henkisesti kuluttavaa, arkielamaa

haittaavaa ja toimintakykya alentavaa. (Mielenterveystalo 2015b.)

Ahdistuneisuus kehossa tuntuu tyypillisesti perifeerisena somaattisena oireena kuten vapina-
na, huimauksena, hikoiluna, sydamentykytyksena, tukehtumisentunteena, vatsatuntemukse-
na, tihentyneena virtsaamistarpeena, aanenvarinana ja punasteluna ja sen lisana oireina voi
olla jatkuva jannittyneisyys, vasymys, niskan ja selan jannitys, paansarky, lihassarky seka pa-

lan tunne kurkussa. Se on myoskin yleisempaa naisilla kuin miehilla. (Koponen & Lepola 2013.)

2.1 Yleistynyt ahdistuneisuushairio

Ahdistuneisuutta oireena ilmenee eriasteisena psykiatrisissa sairauksissa ja hairiotiloissa. Ah-
distuneisuuden ollessa luonteeltaan pitka-aikaista ja jatkuvaa, olosuhteisiin nahden liiallista
eika ole luonteeltaan vain toiseen psykiatriseen tilaan (mielialahairio, sosiaalisten tilanteiden
pelko, paniikkihairio, tai traumaperainen stressihairioon) kuuluva oire saattaa kyseessa olla
yleistynyt ahdistuneisuushairio. Se voi ilmeta samanaikaisesti muiden psyykkisten sairauksien
tai hairioiden kanssa. Yleistyneesta ahdistushairiosta puhutaan kun oireina olevat ahdistus,
pelokas odottelu ja huoli il-menevat useampina paivina yhtajaksoisesti yli puolenvuoden ajan.
Jatkuvaan ahdistuneisuuteen ja huoleen yhdistyy levottomuuden tai jannittyneisyyden tunne-
keskittymisvaikeudet, artyneisyys, vapina, hikoilu, pahoinvointi, vasymys, sapsahtely, ripuli,
hengityksen tai pulssin tihentyminen, hikoilu, lihasjannitys tai vaikeus nukahtaa ja pysya
unessa. Yleistynyt ahdistuneisuushairio ei kohdistu paniikkikohtausten pelkoon, nolatuksi tu-
lemiseen, saastumiseen, kotoa poissaoloon tai laheisista ihmisista erossa oloon, lihomiseen,
ruumiillisiin vaivoihin tai vakavan sairastumisen pelkoon, eivatka ahdistus ja huoli ilmene ai-
noastaan traumaperaisen stressihairion aikana. (Huttunen 2014.) Eri psykoterapioiden avulla
pyritaan vahentaa ahdistusherkkyytta ja epavarmuuden tunteita seka parantamaan vaikeiden

tilanteiden hallintaa. Myonteisia tuloksia on saatu kayttaytymis- ja kognitiivisista terapioista
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seka tukea antavista terapioista. Fisherin ja Durhamin kuuden tutkimuksen meta-analyysissa
tulee esille, etta 60 %:lla potilaista ahdistuneisuushairiot lievittyvat, mutta vain 40 % potilais-
ta toipuu kokonaan. Tehokkain terapiamuoto tutkimuksen mukaan oli kognitiivis-
behavioraalinen terapia, mutta relaksaatioterapiasta oli myos hyotya potilaille. Tutkimuksen
mukaan yksiloterapia oli ryhmaterapiaa tehokkaampaa. Potilaat kuitenkin tarvitsevat usein
pitkakestoista terapiaa, jotta heidan toimintakyky paranisi.(Carstén, Dunderfelt-Lovegren,
Saarni & Setala 2015.)

Lapsilla ja nuorilla yleistynyt ahdistuneisuus voi ilmeta, suorituspelkona, erilaisten onnetto-
muuksien tai myohastymisen pelkona, itseluottamuksen puutteena, perfektionismina, ja ko-
rostuneena rohkaisun tarpeena. Yleistyneessa ahdistuneisuushairiossa ilmeneva huoli ja ahdis-
tus eroavat elamantilanteiden aiheuttamasta luonnollisesta ahdistuneisuudesta sen vuoksi,
etta ahdistus ja huoli ovat henkilon elamantilanteeseen nahden luonteeltaan selvasti itsepai-
sia, jatkuvia ja liiallisia. Henkilon ollessa huolissaan ja mita enemman oirekuvaan kuuluvat
jatkuva levottomuus, artyneisyys, vasymys, sen todennakoisempaa on, etta ei ole kysymys
vain ahdistavasta tai stressaavasta elamantilanteesta vaan kysymys on yleistyneesta ahdistu-

neisuushairiosta. (Huttunen 2014.)

Ahdistuneisuushairioita ovat paniikkihairio, julkisten paikkojen pelko, sosiaalisten tilanteiden
pelko, maarakohteinen pelko . fobia, yleistynyt ahdistuneisuus, pakko-oireinen hairio, trau-
maperainen stressireaktio, akuutti stressireaktio, julkisten paikkojen pelko ilman paniikkihai-
riotaustaa, elimellisesta syysta johtuva ahdistuneisuushairio seka laakkeen tai paihteen ai-

heuttama ahdistuneisuushairio (Terveysportti 2013.).

2.2 Paniikkihairio

Suomalaisesta aikuisvaestosta n. 2 % karsii paniikkihairiosta, ja eri maissa tehdyissa haastatte-
lututkimuksissa kay ilmi, etta 0,2-3,5 % ihmisista karsii elinaikanaan paniikkihairioita. Naisilla
paniikkihairion yleisyys on miehia kaski kertaa ylisempaa. Yleisesti paniikkihairion oireet alka-
vat nuoruudessa tai varhaisaikuisuudessa, harvemmin lapsuudessa tai myohemmassa iassa.
(Kahkonen, Karila & Holmberg 2008, 135.)

Paniikkikohtaus alkaa usein akillisesti ja ahdistuksen nousu on nopeaa. Paniikkikohtauksia
useat ihmiset kokevat satunnaisesti elamansa aikana, mutta hairioksi ne luokitellaan vasta
kun kohtaukset ovat toistuvia, ja niihin liittyy huomattavaa kayttaytymisen muutosta kohtaus-

ten valttamiseksi tai pelkoa tulevista kohtauksista. (Kahkonen ym. 2008, 146.)
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Paniikkihairion oireet:

Tukehtumisen tai hengenahdistuksen tunne

Sydamentykytys, kiihtynyt syke tai hakkaava sydan

Epavakaa olo, huimaus tai pyortymisen tunne

Tarina tai vapina

Kuristumisen tunne

Hikoilu

Kuolemanpelko

Pahoinvointi tai vatsavaivat

Epatodellisuuden tunne-itsensa epatodelliseksi ja vieraaksi tunteminen (depersonalisaatio)

Puutuminen tai nipistely jaloissa ja kasissa

Vilunvareet tai kuumat aallot

Epamiellyttava tunne rinnassa tai rintakipu

Hulluksi tulemisen tai itsensa hallinnan menettamisen pelko

( Taulukko 1. Paniikkihairion oireet. Bourne 1999, 4.)

Laaja-alaisessa paniikkikohtauksessa esiintyy taulukossa 1 mainituista oireista vahintaan nel-
ja, ja lievemmassa kohtauksessa oireita on kahdesta kolmeen. Henkilo voi saada paniikkikoh-
tauksia vain kerran elamassaan tai kohtaukset voivat palata takaisin kuukausien, jopa vuosien
kuluttua. Paniikkihairioksi paniikkikohtaukset luokitellaan vasta kun mahdolliset elimelliset
syyt seka mahdolliset nautintoaineiden tai laakkeiden mahdollisesti aiheuttamat vieroitusoi-
reet on saatu poissuljettua. Paniikkihairion taustalla on aivokemiallisen hairion, perinnollisten
syiden ja henkilon kokeman stressin yhdistelma ja nain ollen suuret elamanmuutokset tai

akilliset menetykset saattavat laukaista paniikkikohtauksen puhkeamisen. (Bourne 1999, 4.)

2.3 Julkisten paikkojen pelko

Julkisten paikkojen pelossa, pelko kohdistuu aukeita paikkoja, vakijoukossa liikkumista, mat-
kustamista ja muuta sellaista tilannetta kohtaan, josta poispaasy nopeasti on vaikeaa ja noloa
tai, jossa ei olisi apua saatavilla ahdistuneisuus oireiden ilmaantuessa. Ahdistuneisuus koh-
tausten seurauksena syntyva julkisten paikkojen pelko voi liittya paniikkikohtauksiin tai sita
lievempiin ahdistuskohtauksiin. Tama hairio on pelko-oireisista hairioista toimintakykya eni-
ten rajoittava ja saattaa johtaa potilaan taydelliseen eristaytymiseen. Siihen voi liittya julki-
sella paikalla pyortymisen ja yksin jaamisen pelkoa. Tahan hairioon sairastuu useimmiten nai-
set, joilla oireet alkavat useimmiten varhaisella aikuisialla. (Isometsa 2014; Bourne 1999, 5-
6.)
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2.4 Sosiaalisten tilanteiden pelko

Tama on yleisin ahdistuneisuushairio, ja siihen liittyy noyryytetyksi ja nolatuksi tulemisen
pelko. Pelko liittyy tilanteisiin, joissa henkilo joutuu esiintymaan tai on muuten muiden ih-
misten tarkkailtavana. Tama pelko on voimakkaampaa kuin normaali ahdistus, jota koetaan
joutuessa esiintymaan tai muuten ollessaan sosiaalisissa tilanteissa. Pelko on niin voimakas,
etta henkilo valttaa tilanteet kokonaan. Toiset tasta pelosta karsivat henkilot kestavat sosiaa-
lisia tilanteita, mutta ovat talloin huomattavan ahdistuneita. Yleisimmin sosiaalisen tilantei-
den pelosta on pelko puhua julkisesti. Tama pelko on molemmilla sukupuolilla yhta yleinen.
Sosiaalisten tilanteiden pelko voi olla pelkoa punastumisesta, ruokaan tukehtumisen tai lai-
kyttamisen pelkoa, pelkoa joutua tyossaan tarkkailun alaiseksi, pelkoa yleisten kaymaloiden
kaytosta, papereiden kirjoittamisen tai allekirjoittamisen pelkoa muiden lasna ollessa, vaen-
tungoksen pelkoa tai pelkoa osallistua tenttiin. Pelko ei valttamatta ole nain tilannerajattua
vaan se voi kattaa kaikki ne tilanteet, jossa henkilo kokee olevansa arvioinnin ja katsomisen
kohteena. Pelon kohdistuessa laajasti erilaisiin sosiaalisiin tilanteisiin nimetaan se yleiseksi
sosiaalisten tilanteiden peloksi. Ahdistuminen sosiaalisissa tilanteissa diagnosoidaan sosiaalis-
ten tilanteiden peloksi kun silloin kuin valttamiskayttaytyminen hairitsee tarkeita ihmissuhtei-
ta, tyota ja sosiaalisia rientoja ja aiheuttaa huomattavaa ahdistusta. Tahan pelkoon voi liittya
myos paniikkikohtauksia, jolloin paniikin aiheuttaa pelko nolatuksi ja noyryytetyksi tulemisen

pelko. Ainoastaan tietynlainen sosiaalinen tilanne laukaisee paniikin. (Bourne 1999, 6-7.)

2.5 Maarakohtainen pelko eli fobia

Tassa pelossa tyypillisesti voimakas pelko ja valttely kohdistuvat yksittaiseen esineeseen tai
tilanteeseen. Pelkoon ei liity pelkoa spontaaneista paniikkikohtauksista eika potilas karsi pa-
niikkikohtauksista mutta suora altistus pelon kohteena olevalle esineelle tai tilanteelle saat-
taa aiheuttaa paniikkireaktion. Potilaan pelko ja valttely ovat niin voimakkaita, etta niista
aiheutuu haittaa tyohon, arkielamaan, ihmissuhteisiin ja ahdistus on huomattavan voimakas-
ta. Henkilo tunnistaa pelkonsa jarjenvastaiseksi mutta siita huolimatta ahdistus voi olla voi-
makasta. Usein maarakohteinen pelko liittyy elaimiin esimerkiksi rotat, kaarmeet, hamahakit,
koirat ja ampiaiset. Nama pelot alkavat lapsuudessa ja talloin ne luokitellaan normaaliksi pe-
loiksi. Maarakohteiseksi peloiksi ne luokitellaan vasta kun jatkuvat aikuisikaan asti ja aiheut-
tavat huomattavaa ahdistusta. Maarakohteiset pelot voivat liittya myos sairauksiin, laakariin-
hammaslaakariin, veren nakemiseen, vammautumiseen, matkustamiseen, luonnonilmidihin,

ahtaisiin tai korkeisiin paikkoihin. (Bourne 1999, 7-9.)

Maarakohteisista peloista karsii kymmenen prosenttia vaestosta ja vain murto-osa henkiloista

hakeutuu hoitoon. Fobioita esiintyy sukupuolesta riippumatta suurin piirtein saman verran,
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mutta elaimiin kohdistuvat pelot ovat naisilla miehia yleisempia kun taas sairauden pelko on

miehilla yleisempaa. (Bourne 1999, 7-9.)

Syina maarakohteiseen pelkoon voi olla lapsuudessa syntyneet pelot jotka eivat ole ian muka-
na havinneet tai traumaattisen tapahtuman seurauksen johdosta syntyneet pelot mutta nai-
den pelkojen perimmaisena syyna pidetaan mallioppimista. Fobioiden hoito on yleensa hel-
pompaa kuin niihin ei liity paniikkikohtauksia tai moninkertaisia pelkoja ja ensisijaisesti hoito
on mielikuvilla tapahtuva poisherkistaminen ja/tai suora altistaminen. Naita keinoja kayttaen
saadaan ongelma usein lievittymaan. Kyseessa on yleensa hyvanlaatuinen vuosia kestava hai-
rio, jos se alkaa tavallisena lapsuuden pelkona ja joka ei pahene vaan painvastoin ajan kanssa
lievittyy. Fobiat eivat yleensa liity muihin psyykkisiin hairiotiloihin ja henkilot jotka karsivat

fobioista ovat yleensa muissa suhteissa taysin toimintakykyisia. ( Bourne 1999, 7-9.)

2.6 Yleistynyt ahdistuneisuus

Yleistyneelle tuskaisuudelle tai ahdistuneisuudelle ominaista on jatkuva, kestoltaan vahintaan
6 kk jatkunut ahdistus johon ei liity pelkoja, pakkoajatuksia tai paniikkikohtauksia. Ehtona
diagnoosin tekemiselle on, etta oireita on esiintynyt useampina paivina kuuden kuukauden
ajan ja ne keskittyvat vahintaan kahteen stressaavaan elaman olosuhteeseen (esimerkiksi ter-
veyteen, raha-asioihin, ihmissuhteisiin tai menestykseen opinnoissa). Tyypillista yleisessa ah-
distuneisuudessa on, etta henkilolla on lukuisia huolenaiheita ja suurimman osan aikaa han on
huolestunut ja hanen on vaikea hallita huolestuneisuuttaan. Huolestumisen voimakkuus ja
esiintymistiheys ovat lisaksi aina suhteettomia pelattyjen tapahtumien todennakoisyyteen
nahden. (Bourne 1999, 9-10.)

Lisana jatkuvaan huolestumiseen yleistyneessa ahdistuneisuudessa liittyy vahintaan kolme
seuraavasta kuudesta oireesta (levottomuus-jannittyneisyys, keskittymisvaikeudet, vasyvyys
artyneisyys, univaikeudet, lihasjannitys) siten etta viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana on
joitakin oireita esiintynyt joka toinen paiva. Lopullisena kriteerina pidetaan sita, etta henki-
l6lla huolestuneisuus ja siihen liittyvien oireiden johdosta aiheutuu merkittavaa ahdistusta
joka hairitsee hanen kykyaan toimia tyoelamassa, sosiaalisesti tai muilla tarkeilla alueilla.
(Bourne 1999, 9-10.)

Yleisessa ahdistuneisuudessa laakari poissulkee mahdolliset elimelliset syyt jotka aiheuttavat
kroonisen ahdistuksen. Yleensa masennus ja yleinen ahdistuneisuus esiintyvat yhdessa. Pateva
terapeutti kykenee yleensa maarittelemaan, kumpi niista on ensisijainen hairio. Yleinen ah-
distuneisuushairio voi puhjeta missa iassa tahansa ja lapsuus ja nuoruusiassa huolestumisen
kohteena yleensa ovat urheilu- ja koulumenestys kun taas aikuisilla huolestumisen kohteet

vaihtelevat. Esiintyvyys vaestossa arvioidaan olevan 4 % ja n. 60% diagnoosin saaneista on



44
Liite 3

naisia. Yleiseen ahdistuneisuuteen ei liity maarakohteisia pelkoja mutta Aaron Beckin ja Gary
Emeryn nakemyksen mukaan hairiota yllapitavat maarakohteisia pelkoja laajemmat peruspe-
lot kuten pelko hylatyksi tai torjutuksi tulemisesta, hallinnan menettamisen pelko, sairastu-
misen tai kuolemanpelko, pelko ettei selviydy tai epaonnistumisen pelko. Naita pelkoja herat-
tava stressaava tilanne voi pahentaa yleista ahdistuneisuutta esimerkiksi suorituspaineiden
kasvaminen tai tilanne jossa yksilo kokee olevansa vaarassa tai uhattuna. Hairion perimmaista
syyta ei tunneta, mutta todennakoista on, etta siihen vaikuttavat perima seka lapsuuden al-
tistavat kokemukset esimerkiksi lapsena koettu torjunta/ hylkaaminen tai vanhempien lap-
seen kohdistamat liialliset odotukset. Yleista ahdistuneisuutta voidaan lievittaa erilaisia kei-

noja niin fyysisia kuin psyykkisia harjoitteita kayttaen. (Bourne 1999, 9-10.)

2.7 Pakko-oireinen hairio

Pakko-oireisessa hairiossa henkilo karsii pakkotoiminnoista-pakkoajatuksista tai molemmista.
Pakkoajatuksilla tarkoitetaan toistuvia, vaikeasti mielesta poissaatavia, ahdistavia, epamiel-
lyttavia, itselle vierailta tuntuvia ajatuksia. Yleisimmin ne liittyvat likaisuuteen tai bakteerei-
hin. Pakkotoiminnoista yleisimpia ovat peseminen, toistuva tarkistaminen, kyseleminen tai
laskeminen, mutta ne voivat olla myos toimintaketjuja tai pidempia rituaaleja, joiden avulla
henkilo pyrkii lievittamaan pakkoajatuksiin liittyvaa ahdistuneisuutta. Pakonomainen halu
jarjestella tavarat symmetrisesti l. symmetrian tarve liittyy usein pakko-oireiselle hairiolle
ominaiseen maagiseen ajatteluun. Tavaroiden jarjestelemisella / asioiden tekemisella samas-
sa jarjestyksessa valtetaan katastrofi. Pakkotoimintojen ollessa voimakkaat ne saattavat vie-
da niin paljon aikaa, etta se haittaa merkitsevasti henkilon elamaa, ahdistuksen tuottamasta
haitasta ja karsimyksesta puhumattakaan. (Sadeniemi, Aer, Jankala, Sorvaniemi & Stenberg
2013, 78.)

2.8 Traumaperainen stressireaktio

Olennaisena piirteena voidaan pitaa sita etta henkilolle kehittyy invalidisoivia psyykkisia oirei-
ta jonkin traumaperaisen tapahtuman jalkeen. Hairid on tunnistettu ensimmaisia kertoja jo
ensimmaisen maailman sodan aikana jolloin sotilaat karsivat kroonisesta ahdistuksesta, ta-
kaumista, painajaisista viikkojen ja jopa vuosien ajan taistelujen jalkeen. Tuolloin puhuttiin
sotaneuroosista. Ihminen joka kokee vakavan normaalin elaman rajan ylittavan trauman voi
altistua traumaperaiselle stressireaktiolle. Nama traumat aiheuttavat kauhua, voimakasta
pelkoa, ja avuttomuuden tunnetta kenessa tahansa ja esimerkkina voidaan pitaa luonnonkata-
strofeja, raiskausta, lilkenneonnettomuutta, pahoinpitelya tai muuta henkiloon tai hanen
perheeseensa kohdistunutta vakivaltarikosta. Trauman ollessa henkilokohtainen, kuten rais-

kaus tai muu vakivaltarikos oireet nayttavat olevansa voimakkaammat ja pitkakestoisemmat.
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Erityisen yleisia nama yhdeksan oiretta ovat traumaperaisen stressireaktion yhteydessa, jotka

esiintyvat taulukossa 2:

Traumaperaisen stressireaktion oireet:

Toistuvat, ahdistavat ajatukset tapahtuneesta

Painajaiset jotka liittyvat tapahtumaan

Voimakkaita takautumia: henkilo kokee tai toimii ikaan kuin trauma tapahtuisi uudelleen

Yritys valttaa traumaan liittyvia tunteita ja ajatuksia

Yritys valttaa traumaan liittyvia toimintoja ja siita muistuttavia tilanteita

( esimerkiksi liilkenne-onnettomuuden jalkeen kehittyva pelko ajaa auto)

Emotionaalinen turtumus- omista tunteista vieraantuminen

Vieraantuneisuuden ja erillisyyden tunteet

Aikaisempaa mielihyvaa tuottaneiden toimintoja kohtaan havinnyt kiinnostuksen puute

Jatkuvia ahdistusoireita, nukahtamis-ja univaikeuksia, keskittymisvaikeuksia, artyneisyytta,

vihanpurkauksia, sapsahtelya

(Taulukko 2. Traumaperaisen stressireaktion oireet. Bourne 1999, 12.)

Oireiden jatkuessa kuukauden ajan ja aiheuttaessa henkilolle huomattavaa ahdistusta ja vai-
keuttaa elamaa ammatillisesti, sosiaalisesti ja muilla tarkeilla alueilla vodaan ongelma diag-
nosoida traumaperaiseksi stressireaktioksi. Henkilo on usein masentunut ja ahdistunut mutta
toisinaan henkilo voi kayttaytya impulsiivisesti tai toimia hetken mielijohteesta ja traumassa
jossa on esimerkiksi kuollut kuita ihmisia henkilon itsensa jaadessa eloon saattaa han karsia
syyllisyytta siita etta jai henkiin.

Kaikenikaiset ihmiset voivat kohdata traumaperaiset stressireaktion ja lapsille ominaista on
sen lapikayminen jatkuvasti leikeissa tai unissaan.

Paallimmaisena hoitona on psykoterapia jonka avulla henkilo voi kasitella alkuperaista trau-

maa ymparoivat tunteet. Toisinaan myos hypnoosista voi olla apua. (Bourne 1999, 12-13.)

2.9 Akuutti stressireaktio

Henkilo kokee trauman ja altistuu tapahtumalle, jossa on kuoleman tai vakavan vammautumi-
sen uhka. Ahdistus ja invalidisoivat oireet kehittyvat traumaattiselle tapahtumalle altistumi-
sen jalkeen. Traumaattisen kokemuksen aikana tai sen jalkeen henkilo saattaa tuntea turtu-
musta, irrallisuutta tai epatodellisuuden tai despersonalisaation tunteita. Myohemmassa toi-
minnassaan henkilo pyrkii valttamaan kaikkea tilanteesta muistuttavaa ja kokee jatkuvia ah-
distusoireita. Hairio tyypillisesti haittaa tarkeita ihmissuhteita ja tyota. Hairio aiheuttaa klii-
nisesti merkittavaa haittaa tai karsimysta sosiaalisella, ammatillisella tai muulla tarkealla

toiminnan alueella. Sen kesto on korkeintaan nelja viikkoa traumaattisen tapahtuman jal-
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keen. Kestoaika onkin paaasiallinen ero traumaperaisen stressireaktion kanssa. (Kaypa hoito
2014; Bourne 1999, 13.)

2.10 Julkisten paikkojen pelko ilman paniikkihairio taustaa

Tama ahdistuneisuus hairio eroaa julkisten paikkojen pelosta vain silta osin etta siihen ei liity
edeltavia laaja-alaisia paniikkikohtauksia. Pelko kohdistuu paniikkihairion yhteydessa luetel-
tuihin oireisiin yhteen tai kahteen oireeseen. Oire voi myos olla muu kuin paniikkihairion yh-
teydessa lueteltu oire esimerkiksi henkilo pelkaa ajaa pitkia matkoja koska pelkona on virtsa-
rakon hallinnan menetys. Julkisten paikkojen pelosta karsivista potilaista arvion mukaan n. 5-
15 % ei ole paniikkihairiotaustaa. Tassa hoidon painopiste on altistamisessa, kognitiivisessa

terapiassa seka rentoutuksessa. (Bourne 1999, 13.)

2.11 Elimellisesta syysta johtuva ahdistuneisuushairio

Tama diagnostinen luokka on laadittu niille tilanteille joissa huomattava ahdistus on suoraan
fysiologista seurausta jostain ruumiillisesta hairiosta. Kysymyksessa voi olla paniikkikohtauk-

set tai yleistynyt ahdistuneisuus. Ahdistuneisuus voi olla seurausta monenlaisista elimellisesta
vaivasta kuten kilpirauhasen ja aineenvaihdunnan erilaiset toimintahairiot, matala verensoke-

ri, sydamen vajaatoiminta seka erilaiset neurologiset hairiot. (Bourne 1999, 14.)

2.12 Laakkeen tai paihteen aiheuttama ahdistuneisuushairio

Paniikkihairio tai yleistynyt tuskaisuus on fysiologinen seuraus paihteen tai laakkeen kaytosta
tai altistumisesta myrkyille. Ahdistus voi olla vieroitusoire tai seurausta altistumisesta kemial-
liselle aineelle. Tama diagnoosi annetaan esimerkiksi henkilolle jolla ei ole ollut ahdistunei-
suushairiota ja jolle laakityksen lopettamisen jalkeen kehittyy paniikkikohtauksia.

(Bourne 1999, 14.)

3 Nelja ahdistuneisuutta yllapitavaa piirretta

Ahdistuneisuushairioihin taipuvaisille henkiloille tietyt personallisuuden piirteet ovat ominai-
sia. Positiivisina ne ovat intuitiivinen kyky, luovuus, emotionaalinen herkkyys, ystavallisyys ja
empatia ja ndiden ominaisuuksiensa johdosta he ovat seurana suosittua. Piirteita jotka saat-
tavat pahentaa ahdistusta ja heikentaa itseluottamusta ahdistuneisuushairiosta karsivilla hen-
kiloilla ovat taydellisyyden tavoittelu, liiallisen hyvaksynnan tarve, taipumus olla piittaamatta

stressin merkeista ja liiallinen hallinnan tarve. (Bourne 1999, 195.)
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3.1 Taydellisyyden tavoittelu

Yhtena huonon itsetunnon aiheuttajana voidaan pitaa taydellisyyden tavoittelua. Se aiheuttaa
eparealistisen korkeita odotuksia kohdistuen henkiloon itseensa, muihin henkiloihin ja ylipaa-
taan elamaa kohtaan. Odotuksiin yltamattomyys aiheuttaa pettymysta ja itsekritiikkia. Henki-
(0 ei kykene toiminnassaan nakemaan hyvia asioita ja onnistumisia vaan huolestuu ylettomasti
pienista puutteista, omista virheistaan tai suorituksistaan. Henkilo kokee, ettei mikaan kos-
kaan ylla riittavan hyvalle tasolle ja taman seurauksena saattaa tulla uupumusta, stressia ja

loppuun palamista. (Bourne 1999, 196-197.)

Tasta ajattelumallista tulee selkeasti pyrkia paasemaan eroon ja ajattelutapaa tulee ohjata
suuntaan jossa huomioidaan jokaisen ihmisen olevan rakastettava, arvokas ja tarkea juuri sel-
laisena kun on riippumatta ulkonaisista saavutuksista ja nakemaan ne asiat joissa on onnistut-
tu ja myos opitaan antamaan mahdollisuus sille, etta virheetkin ovat osa elamaa. Toimintaa
ohjaavat tavoitteet tulee laatia realistisiksi ja opetellaan kiinnittamaan asioissa huomioita
niiden positiivisiin puoliin. Omien tarpeiden uhraus tavoitteiden saavuttamiseksi ilman etta
han suo itselle mielihyvaa ja rentouttavaa tuottavia asioita on perfektionistille ominaista ja
tasta syysta on hyvin tarkeaa opetella antamaan itselle aikaa paivittain vahintaan yhdelle

mielihyvaa tuottavalle toiminalle. (Bourne 1999, 196-197.)

3.2 Liiallinen hyvaksynnan tarve

Kaikki ihmiset tarvitsevat hyvaksyntaa mutta monilla pelosta ja ahdistuksesta karsivilla henki-
loilla tama ominaisuus saattaa olla liiallista. Usein hyvaksynnan saamisen liiallinen korostumi-
nen nousee arvottomuuden ja viallisuuden tunteesta. Ahdistuneisuudesta karsivat hakevat
jatkuvaa hyvaksyntaa toisilta ihmisilta, mukautuvat ja miellyttavat toisia jopa niin etta saat-
tavat unohtaa omat tunteensa ja tarpeensa. Tarkeaa olisi opetella kunnioittamaan ja usko-
maan itseensa, oppia hyvaksymaan ettei tarvitse saada jokaisen tapaamansa ihmisen hyvak-
syntaa. Kyvyttomyys kohdata arvostelua liittyy myos usein liialliseen hyvaksynnan tarpeeseen
ja tarkeaa on opetella muuttamaan asennetta arvosteluun ja sivuuttaa kriittiset huomautuk-
set ja hyvaksya rakentava kritiikki myonteisena oppimiskokemuksena. Taipumus laheisriippu-
vuuteen jossa henkilo asettaa muiden ihmisen tarpeet omien tarpeidensa edelle on myos asia
joka tulee tunnistaa ja josta tulee paasta eroon. Tarkeimpana asiana laheisriippuvuudesta

paranemisessa on opetella rakastamaan ja huolehtimaan itsesta. (Bourne 1999, 198-200.)
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3.3 Taipumus stressin merkkien sivuuttamiseen

Ahdistuneisuushairioita sairastavat ovat usein vailla kosketusta omaan kehoonsa. Heilla ei ole
kykya huomioida stressin aiheuttamia fyysisia oireita kuten vasymys, levoton vatsa, paansar-

ky, lihasjannitys, ripuli tai kylmat kadet ja nain ollen tietamattaan he vain pinnistelevat jat-
kuvasti hidastamatta tahtia tai lepaamatta. (Bourne 1999, 201-204.)

Paniikkihairiota tai masennusta voidaankin pitaa elimiston keinona pakottaa ihminen muutta-
maan elamantyyliaan ja hidastamaan tahtia ennekuin liiallinen rehkiminen johtaa sairastumi-
seen tai kuolemaan. Bournen mukaan ahdistuneisuushairiosta toipumisen edellytyksena suu-
ressa maarin on kyky hallita stressia. Tarkeassa asemassa onkin opetella tunnistamaan stres-
sioireensa ja oppia hallitsemaan niita erilaisia keinoja kuten rentoutusta, liikunta ja muita

mielihyvaa aiheuttavia keinoja kayttamalla. (Bourne 1999, 201-204.)

3.4 Liiallinen hallinnan tarve

Liiallisen hallinnan tarve ilmenee varovaisuutena jossa selusta tulee olla turvattuna kaiken
aikaa ja elama tulee olla ennustettavissa. Tallainen tarve perustuu useimmiten traumaatti-
seen henkilohistoriaan ja kyse on opitusta toimintamallista. Liiallisesta hallinnan tarpeesta voi
opetella paasemaan pois. Hyvaksyminen asioille, joita ei voida muuttaa tai hallinta, ovat
avainasemassa ja naihin tilanteisiin tarvitaan karsivallisyyden kasvattamista, tilapaisen seka-
sorron sietamista seka ratkaisun ja sen vaiheiden kehittymista. Luottamalla ja uskomalla asi-

oiden jarjestymiseen oppii muuttamaan suhtautumistaan asioihin. (Bourne 1999, 204-206.)

4 Tunteet

Tunnetta ei voida yksiselitteisesti psykologien toimesta selittaa, koska tunne merkitsee eri
ihmisille erilaisia asioita. Yleensa tunteet maaritellaan verraten lyhytkestoiseksi reaktioiksi.
Kestoltaan tunteet ovat sekunteja tai minuutteja, joissa osatekijoina ovat seuraavat:
- kehon reaktiot (kiihtynyt pulssi, kasien vapina, punastuminen)
- toimintavalmiudet (pakenemishalu pelastyessa, suuttuessa hyokkaaminen, surressa
itkeminen)
- arviot tunteita herattavista asioista (tuttavan hymyn tulkitseminen
ystavalliseksi/ivalliseksi)
- tunneilmaisut (eleet ja ilmeet)
- subjektiivinen, sisainen tunnekokemus (milta kukin tunne tuntuu).
Osatekijoista kaikki ovat keskenaan vuorovaikutuksessa. Nykytutkijoista osa jakaa tunteet
perustunteisiin ja niiden muunnelmiin. Perustunteet ovat universaaleja kaikissa kulttuureissa

ilmenevia tunteita. Perustunteita nimetaan tutkijoista riippuen eri tavoin, mutta lahes
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kaikkien listalta loytyvat pelko, yllatys, suru, viha, inho, toisinaan myos syyllisyys ja hapea
seka myonteisia tunteita esimerkiksi ilo ja onni. Tunteista osa saattaa olla myos muunnelmia
perustunteista, kuten vihan muunnelmia ovat kateus ja kostonhimo. Tunteita saattaa olla
myos monimutkaisina yhdistelmatunteina, kuten mustasukkaisuus, joka on yhdistelma vihasta,
rakkaudesta ja hylatyksi tulemisen pelosta. Tunnetermistossa on kulttuurieroja ja ihmisten

kyky ja tapa nimeta tunteita vaihtelevat suuresti. (Laine & Vilkko-Riihela 2012, 8-11.)

4.1 Paaasialliset viisi syyta tunneongelmien aiheuttajaksi

Viisi tunneongelmien aiheuttajaa ovat stressi, tunteiden valttaminen ja omistamattomuus,
tunnesaatelyn vaikeudet, traumaattinen tunnemuisti ja haitallinen tai vikaan mennyt merki-
tyksenanto. (Kahkonen ym. 2008, 533.)

- Stressi. Ihmisen tuntiessa olonsa jatkuvasti vihaiseksi tai pelokkaaksi keho ylikuormit-
tuu ja tasta aiheutuu lopulta ihmisen romahtaminen.

- Tunteiden valttaminen ja omistamattomuus. Ihminen on aikaisempien kokemustensa
kautta oppinut selviytymaan turruttamalla tunteensa ja oppinut hallitsemaan niita
valttelemalla. Ihminen voi my0s ajatella mita hanen kuuluisi tuntea ja kayttaytya it-
sensa asettamien odotusten mukaisesti esim. Henkilo tuntea olonsa vihaiseksi mutta
ajatella, etta hanen kuuluisi olla anteeksiantava.

- Tunnesaatelyn vaikeudet. Henkilolla voi olla vaikeuksia saadella tunteitaan ja ne voi-
vat olla yli-tai alisaadeltyja. Henkilon yli saadellessa tunteitaan han voi pidatella liial-
lisesti tunteitaan kun taas alisaatelyssa henkilo ei kykene saatelemaan tunteitaan ja
tasta johtuen tunteet hallitsevat hanen toimintaansa.

- Traumaattinen tunnemuisti on merkittava emotionaalisten hairioiden aiheuttaja.
Traumaattinen elamassa aikaisemmin koettu tapahtuma palautuu samankaltaisessa ti-
lanteessa tai ymparistossa ihmisen mieleen ja aiheuttaa tunnereaktioita joita henkilo
ei kykene sanoin kertomaan.

- Haitallinen tai vikaan mennyt merkityksenanto. Esimerkiksi masennukseen liittyva
haitallinen merkityksenanto voi olla seurausta tapahtumasta, jonka potilas kokee
epaonnistumiseksi tai menetykseksi. Talloin potilas tuntee surua joka aktivoi hanessa
tunneskeeman johon sisaltyy pelkoa, hapeaa, ja kokemuksia omasta heikkoudesta ja
huonoudesta. Kielteinen minakasitys yhdessa negatiivisten opittujen kognitioiden
kanssa yllapitavat ja pahentavat masennusta yhdessa tunneskeeman kanssa. ltsensa
kokeminen huonoksi tai heikoksi herattavat sekundaarisia tunteita, johon liittyvat
henkilon kokemus toivottomuudesta ja syveneva masennus. (Kahkonen ym. 2008,
533.)
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4.2 Tunteiden tukahduttaminen

Ahdistuneisuushairioista karsivat henkilot tyypillisesti tukahduttavat tunteitansa. Syita tuntei-
den tukahduttamiseen on monia, mutta voimakas hallinnan tarve/ hallinnan menettamisen
pelko on syyna henkilon ollessa kykenematon antautumaan sille osittaiselle hallinnan menet-
tamiselle joka tunteiden tayteen kokemiseen liittyy. Tunteiden kieltaminen jatkuvasti pidem-
piaikaisena prosessina aiheuttaa sen, etta niiden ilmestyessa pintaan ne voivat tuntua hyvin
uhkaavilta ja musertavilta. Henkilo voi alkaa pelata sekoamista tai ” hulluksi tulemista” paas-
taessaan pitkaan pidatettyjen tunteet pintaan. Samoja pelkoja koetaan paniikkikohtauksen
aikana ja voidaan sanoa, etta joskus paniikki voi olla merkki siita, etta tukahdutetut tunteet
pyrkivat pintaan. Tunteiden kasittelematta jattaminen aiheuttaa tunteiden kasittelyn sijaan
paniikin. (Bourne 1999, 216-217.)

Henkilon on tarkeaa oppia kohtaamaan tunteensa koska niiden hyvaksymisen ja kokemisen
jalkeen, ne menettavat pelottavuutensa. Tunteiden ilmaiseminen pelko-oireidelle henkilolle
saattaa olla vaikeaa myos siita syysta etta lapsuudessa koetut vanhempien eparealistiset ja
ylimitoitetut vaatimukset seka ylikriittisyys ovat aiheuttaneet sen, ettei lapsi ole kyennyt il-
maisemaan tunteitaan ja luonnollisia impulsseja. Lapsuudessa vanhempien hyvaksynnalla on
niin merkittava rooli etta omien luonnolliset reaktiot ja tunteet tukahdutetaan niiden ollessa
ristiriidassa vanhempien odotusten kanssa. Aikuisiallakin usein myos jatketaan samaa opittua
kayttaytymismallia. Tavallisin pidateltavin tunne on viha, ja sen ilmaiseminen ei ollut lapsuu-
dessa sallittua ja sen ilmaisemisesta rangaistiin. Lapselle vihan tunne muuttuu vaaralliseksi
jos sen ilmaiseminen uhkaa vanhempien jatkuvaa hyvaksyntaa ja kiintymysta koska lapsihan

on taysin vanhemmistaan riippuvainen. (Bourne 1999, 216-217.)

4.3 Tukahdutettujen tunteiden oireet

Erilaiset elimelliset ja psyykkiset oireet ovat usein merkkeja tukahdutetuista tunteista. Onkin
tarkeaa oppia tunnistamaan oireita. Ahdistuneisuuden taustalla voi olla monenlaisia lahteita,
se voi olla epavarmuuden kohtaamisen pelkoa, seurausta negatiivisen lopputuloksen odotta-

misesta tai tilanneriippumattomana ahdistuksessa kyseessa voi olla voimakkaat, ilmaisua vail-
le jaaneita tunteet. Tunteille ominaista on etta, ne ovat energialla ladattuja ja tuota energi-
aa pidattelemalla voidaan luoda jannitteisyytta tai epamaaraista ahdistusta. Myoskin ahdistu-

neisuutta voivat aiheuttavat kiihtymyksen ja innokkuuden pidattely. (Bourne 1999, 218-219.)

Masennus on M. Scott Pecin maaritelman mukaan jumiutuneita tunteita. Usein masennuksen
syyna ovat ilmaisematta jaaneet tunteet murheesta ja menetyksen aiheuttamasta surusta.

Menetyksen suremisessa itkeminen on tehokas keino surra. Vihan pidatteleminen voi olla myos
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masennuksen taustalla ja hahmopsykologit osoittivat masennuksen taakse katkeytyvan sisaan-
pain kaantyneen vihan. Masentunut potilas, joka ei lahiaikoina ole kokenut menetysta olisi
hyva kysya itseltaan, miksi on vihainen? Erittain hyva kysymys on silloin, kun henkilo huomaa

kayvansa itsensa kimppuun ja arvostelevan itseaan. (Bourne 1999, 218-219.)

Tavallisimmat psykosomaattiset oireet paansarky, haavaumat, astma ja korkea verenpaine
ovat usein seurausta jatkuvasta tunteiden tukahduttamisesta. Vuosia jatkuva tunteiden tu-
kahduttaminen verottaa elimistoa erityisen raskaasti, vaikka psykosomaattisten oireiden taus-
talla voisikin olla monenlaista kroonista stressia. Oppiessa tunnistamaan ja ilmaisemaan voi-
makkaitakin tunteitaan psykosomaattiset oireet voivat lievittya ja vahentya. (Bourne 1999,
218-219.)

Kroonisesti tukahdutettujen tunteiden erityisen yleinen oire on lihasjannitys, jolloin lihakset
ovat jaykat ja kireat. Eri tunteita tukahduttaessamme jannitamme eri lihasryhmia. Niska ja
hartiaseudun lihakset jannittyvat kun tukahdutamme vihan ja turhautumisen tunteita.
Jannittamalla silmien ja rintakehan alueen lihaksia pidattelemme surua. Vatsan ja Pallean
alueen lihakset jannittyvat pidatellessamme pelkoa, kun taas lantion alueen lihaksia jannit-
tamalla pidatellaan seksuaalisia tunteita. Naita kehon eri alueiden ja tunteiden tukahdutta-
mista ei tule tarkastella ehdottomina, vaan tarkeinta on huomioida, etta kehon kireat lihak-
set ja fyysinen jannitys voivat olla merkkeja jatkuvasta tunteiden hillitsemisesta. (Bourne
1999, 218-219.)

5 Stressi

Stressi maaritellaan tilanteeksi, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon vaatimuksia ja haasteita,
etta sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvat. Tutkijoista
useat uskovat, etta miltei minka tahansa, niin myonteisen kuin kielteisen arsykkeen voivan
vaikuttaa yksiloon stressaavasti, mutta reaktio riippuu yksilon kyvysta vastustaa ja sietaa ar-
sykkeita nakokulmien ja asenteiden kautta. Stressi kaiken kaikkiaan ei ole haitallista, mutta
olennaista on sen kesto. Lyhytaikainen stressi voi toimia hetkellisesti ”kayttovoimana” ihmi-

sen elamassa, kun taas pidempiaikainen stressi on haitallista. (Mattila 2010.)

Stressin aiheuttajat ovat mm. ajanhallinnan puute, tyoelamaan liittyvat ristiriidat, melu, per-
he-ja ihmissuhdeongelmat, epaoikeudenmukaisuus tai akillisesti tapahtuvat muutokset ihmi-
sen elamassa. Harvinaisia stressinaiheuttajia voivat olla akilliset traumaattiset tapahtumat,

kuten kuolematapaus lahipiirissa, luonnonkatastrofit tai onnettomuudet. (Mattila 2010.)

Stressikokemus itsessaan on psykologinen, mutta yksilotasolla monet sen vaikutukset ovat fyy-

sisia. Yksilotasolla oma arvio tilanteesta on ratkaisevassa asemassa. Stressitilasta fyysisena
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oireina voivat olla mm. flunssakierre, vatsa- ja selkavaivat, pahoinvointi, sydamentykytys,
paansarky, huimaus, tihentynyt virtsaamisen tarve ja hikoilu. Psyykkisena oireina stressiin
yleisimmin liittyy ahdistuneisuus, unihairiot, masentuneisuus, jannittyneisyys, artymys, ag-
gressiot, levottomuus, muistiongelmat seka vaikeus tehda paatoksia. Stressitilan paastya va-
kavaksi oireina voi masennuksen ja tyouupumuksen lisaksi olla paihteiden vaarinkayttoa seka
jopa itsetuhoisia ajatuksia. Stressi voi aiheuttaa sosiaalisen elaman alueella parisuhde-ja per-

heongelmia tai eristymista. (Mattila 2010.)

6 Altistus ja jamakkyys

Altistaminen on tutkitusti yksi tehokkaimmista ja keskeisimmista keinoista ahdistuneisuushai-
rioiden hoidossa. Altistumisella tarkoitetaan herkistymista esimerkiksi jotain pelkoa kohtaan.
Altistustilanteissa pyritaan kohtaamaan vaikeat tilanteet, jonka seurauksena valttelykayttay-
tyminen vahenee tai loppuu kokonaan. Altistus tapahtuu varovaisesti mielikuvaharjoitteiden
kautta portaittain kohti lopullista paamaaraa. Rentoutusharjoitukset ovat osa altistamista,
koska rentoutus helpottaa tilanteissa potilaan vointia, ja on myos ahdistuksenhallinnan tera-
peuttinen keino. Altistus on aina kytkettava terapiakokonaisuuteen ja potilaan muuhun mina

rakenteeseen. (Kahkonen ym. 2008, 126.)

Jamakkyys on asenne ja sosiaalinen taito. Jamakkyytta tarvitaan kun kohtaa pettymyksia,
havioita, epaoikeudenmukaisuutta tai syytoksia. Se on taito selviytya vaikeista tilanteista sa-
tuttamatta tai loukkaamatta toisia, mutta kuitenkin itseaan kunnioittaen ja omia puoliaan
pitaen. Jamakkyys on vuorovaikutusta, joka pohjautuu tasa-arvoon. Jamakka ihminen voi puo-
lustaa itseaan ja itselle tarkeita asioita, mutta ottaa huomioon myos toisten nakokulmat ja
tunteet. Kun kokee tilanteen epamiellyttavaksi tai painostavaksi, kieltaytyminen ja puolensa
pitaminen on silloin todella tarkeaa. Jamakkyytta voi harjoitella ja oppia. (Erkko & Hannukka-
la 2013, 106.)

7 Ahdistuksenhallintaryhma

Ahdistuksenhallintaryhma on psykoedukatiivinen ryhma, joka on hyodyllinen osa potilaan hoi-
toa. Ryhman koko ja aikataulu maaritetaan ennalta, seka millaista materiaalia ryhmassa kay-
tetaan. Tarkeaa on myos miettia sopivatko osallistujat ryhmaan. Ryhmat voivat toimia lyhyina
muutaman tapaamiskerran mittaisina tai pidempiaikaisina, jopa vuoden kestavina ryhmina.
Ahdistuksenhallintaryhman tavoitteena on saada potilas ymmartamaan sairauttaan ja anta-
maan keinoja, joiden avulla parjaa arjessa. Ryhmakerrat koostuvat niin, etta ne etenevat jat-

kumona alusta loppuun. (Kuhanen, OQittinen, Kanerva, Seuri & Schubert 2013, 120-122.)
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7.1 Sitoutuminen ryhmaan

Ehtona ryhman toiminnalle ja kehittymiselle on ryhman jasenten sitoutuminen ryhman toi-
mintaan. Motivaatio ja nakemys ryhman mielekkyydesta ja tarkeydesta oman hoidon kannalta
lisaa sitoutumista ryhmaan. Mahdollisuus osallistua ryhman tavoitteiden, tyoskentelytapojen,
saantojen ja sopimusten suunnitteluun edistaa ryhman jasenten sitoutumista ryhmaan. En-
simmaisella ryhmakerralla voidaan sopia ryhman jasenten kanssa onko ryhma avoin vai suljet-
tu. Otetaanko uusia jasenia mukaan kesken ryhman vai pysyyko ryhma samana koko prosessin
ajan. Ryhma sopimuksessa sovittavia asioita ovat myos aika ja paikka, eli milloin ja missa
ryhma kokoontuu. Kokoontumisaika ja kokoontumispaikka pysyvat koko ryhman toiminnan

ajan samoina. (Kuhanen ym. 2013, 115.)

Sitoutuessaan ryhmaan yksilo noudattaa ryhman normeja ja ponnistelee yhdessa muiden ryh-
man jasenten kanssa ryhman tavoitteiden saavuttamiseksi. Normit eli toimintasaannot ohjaa-
vat ryhmaa toimimaan yhdenmukaisesti. Ne voivat olla virallisesti annettuja tai epavirallisia.
Ryhman jasenet voivat tuoda esille omia kokemuksia yhteisia toimintasaantoja laadittaessa.
(Laine, Ruishalme, Salervo, Sivén & Valimaki 2014, 63, 66-67).

7.2 Luottamus ja vaitiolokaytannot ryhmassa

Vaitiolokaytannoista sopiminen on tarkeaa ryhman toiminnan alussa. Vaitiolo koskee kaikkia
ryhmassa olevia, niin ryhman jasenia kuin ryhman ohjaajaakin. Vaitiolo sitoo kaikkia koko
ryhman ajan, seka ryhman toiminnan paatyttya. Ryhman toiminnan aikana on tarvittaessa

hyva palata vaitiolokaytantoihin. (Kuhanen ym. 2013, 115.)

7.3 Yhteenkuuluvuuden tunne ryhmassa

Ryhman alussa ja lopussa on tarkeaa kiinnittaa huomioita yhteenkuuluvuuden tunteeseen eli
koheesioon. Alussa ryhman koheesiota lisaavat jasenten tasapuolinen osallistuminen, tehta-
vien tekeminen, ongelmien avoin kasittely seka palaute. (Kuhanen ym. 2013, 116.) Vapaaeh-
toisissa avoimissa ryhmissa yhteenkuuluvuuden tunteen tulee olla voimakas, jotta ryhman ja-
senet pysyvat ryhmassa (Laine ym. 2014, 62). Ryhman toiminnan loppuvaiheessa koheesion
vahentaminen on keskeista. Ryhmasta irtaantumista tulee tukea. Koheesiota voidaan vahen-
taa tuomalla ajoissa esille ryhman paattyminen, harventamalla ryhman kokoontumisia seka

ohjaamalla keskustelua ja toimintaa ryhman ulkopuolelle. (Kuhanen ym. 2013, 116.)
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7.4 Ryhman kehittymisen vaiheet

Ryhman kehittyminen on vaiheittaista. Jokainen ryhma on erilainen ja ryhman kehitysvaiheet

ilmenevat ja etenevat eri tavoin. (Kuhanen ym. 2013, 116; Laine ym. 2014, 72.)

7.4.1 Ryhman aloitus

Ryhma muodostuu, kun useampi jasen liittyy siihen (Kuhanen ym. 2013, 116). Alkuvaiheessa
ilmapiiri on usein jannittynyt, koska ryhman jasenet ja ohjaaja ovat vieraita toisilleen (Laine
ym. 2014, 72). Jasenet tuovat ryhmaan oman ryhmahistoriansa, ihmissuhdemallinsa ja oman
minuutensa. Alussa myos ryhman jasenet testaavat liittymistaan ja erillisyyttaan suhteessa
toisiin ryhman jaseniin ja koko ryhmaan. uuteen ryhmaan sitoutuminen ei ole valttamatta
helppoa. Alkuvaiheessa kiinnostus ryhmaa kohtaan on ristiriitaista. Alussa kiinnostus on suur-

ta, mutta alun jalkeen kiinnostus voi laantua. (Kuhanen ym. 2013, 116.)

7.4.2 Muotoutuva vaihe

Muotoutuva vaihe on hyvin ohjaajakeskeinen jasenten samaistuessa ja tukeutuessa ohjaajaan.
Ryhman johtajaan eli ohjaajaan kohdistuu odotuksia turvallisuuden ja toimintakyvyn osalta.
Normit ryhmalle luodaan tassa vaiheessa. Yhdessa ryhman jasenten kanssa neuvotellaan miten
ryhmassa suhtaudutaan erilaisuuteen ja yksilollisyyteen. Ilmapiiriin on oltava sellainen, etta
siina pystyy ilmaisemaan erilaisia mielipiteita ja tunteita. Tassa kohdassa ryhman ohjaajalla

on suuri merkitys tunnelman luojana. (Kuhanen ym. 2013, 117; Laine ym. 2014, 72.)

7.4.3 Kuohuntavaihe

Tassa vaiheessa yleensa vuorovaikutus lisaantyy ja kehittyy. Kun yksilolliset tarpeet eivat
kaikkien kanssa kohtaa, alkaa muodostua liittoumia jasenten kesken, nain he voivat samaistua
ja tukeutua toisiinsa. Ryhman jasenet uskaltavat ilmaista myos kritiikkia ja kiukkua. Kritiikki
voi kohdistua ryhman ohjaajaan, tehtaviin tai ryhmassa olemiseen, mutta se voi kohdistua
myos ryhman jaseneen. Ryhman ohjaajan tulisi tunnistaa tunteiden merkitys ryhmassa ja roh-
kaista jasenia ilmaise-maan tunteita, koska se vahentaa niihin liittyvaa kuormaa. (Kuhanen
ym. 2013, 117.)
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7.4.4 Yhdenmukaisuudenvaihe

Ristiriitojen ratkaisemisen jalkeista vaihetta voidaan kuvat me-hengen vaiheeksi. Kun ryhman
si-sainen vastustus on voitettu seuraa ryhmassa yhteenkuuluvuuden tunne. Ryhmakokonai-
suutta halutaan kehittaa auttamalla ja tukemalla toisia. Yhdenmukaisuuden vaiheessa ryhman
jasenten erilaisuutta ei osata viela hyodyntaa. Ryhmassa on vahan kritiikkia ja ilmapiiri on
turvallinen. Tassa vaiheessa ohjaaja voi antaa ryhman jasenille enemman vastuuta ja kannus-

taa heita toimintaan. (Kuhanen ym. 2013, 117; Laine ym. 2014, 73.)

7.4.5 Toteuttamisvaihe

Toteuttamisvaiheessa keskeista on toimiva ja hedelmallinen yhteistyo. Ilmapiiri on hyvaksyva
ja ymmartava. Ryhmassa oleminen on turvallista ja omanarvontunto lisaantyy ryhman jasen-
ten tuen myota. Ryhman jasenten erilaisuus nahdaan voimavaroina ja sita osataan hyodyntaa
yhteisen hyvan tuottamisessa. Ryhman sisalla syntyvia konflikteja ja vihamielisyytta osataan
kasitella. Yhteistoiminnalla ryhma pystyy saavuttamaan enemman kuin kukaan ryhman jasen
yksinaan. (Kuhanen ym. 2013, 118; Laine ym. 2014, 73.)

7.4.6 Lopetusvaihe

Ryhman lopettaessa jasenten tunteet voivat olla hyvin voimakkaita. Suru ja haikeus, mutta
myos kiitollisuus ovat lopetusvaiheen tunteita. Lopetusvaiheen tunteet kuvastavat, kuinka
merkityksellinen ryhma on ollut sen jasenille. Lopetustyolle kannattaa varata viimeinen ta-
paamiskerta. Siina voidaan katsoa taaksepain eri vaiheita ja arvioida kuinka tavoitteet ovat
saavutettu. Ryhman ohjaajan on tarkeaa osata ottaa vastaan ryhman jasenten tunteet, mah-

dollinen kritiikki ja palaute. (Kuhanen ym. 2013, 118.)

7.5 Ryhman hoidolliset tekijat

Hoidollisia tekijoita ryhmassa ovat ryhmaan kuuluminen, avautuminen, hyvaksynta, samankal-
taisuuden kokeminen, erilaisuuden jakaminen, toisen auttaminen, toivon loytyminen ja tie-
don jakaminen. Ryhmaan kuulumisen tunne muovautuu ryhmankehitysvaiheiden mukaisesti ja
siihen vaikut-tavat myos ryhman jasenten sosiaaliset taidot. Haasteita ohjaajan toiminnalle
antaa ryhmaan heijastuvat turvallisuuden ja luottamuksellisuuden seka turvattomuuden ja
pettymyksen kokemukset. Turvallisessa ryhmassa, jossa jasenilla on samanlaisia kokemuksia,
voi vapautua kertomaan asioista tai kokemuksista, joista ei aiemmin ole muissa tilanteissa
pystynyt kertomaan. Turvallisessa ryhmassa, muun ryhman hyvaksynta ja ymmarrys saattavat

vapauttaa jopa syyllisyyden tai hapean kokemuksista. (Kuhanen ym. 2013, 119.)
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Samankaltaisuuden kokemukseen vaikuttavat ryhman yhteinen tavoite ja ryhman jasenten
saman-kaltaiset ongelmat. Oivallettuaan etteivat he ole ainoita, joilla on tallainen ongelma,
auttaa heita mahdollisesti loytamaan yhdessa selviytymiskeinoja. Kokemus, etta voi auttaa ja
lisata toiveikkuutta toista ryhman jasenta kohtaan, muuttaa ryhman jasenen autettavasta
auttajaksi, ymmartajaksi, kuuntelijaksi ja tukijaksi, jonka seurauksena elamanhallinnan tunne
kasvaa. Oleellista onkin, etta ryhman jasenten tuomat kokemukset tilanteiden ja asioiden

paranemisesta luovat toivoa kaikille. (Kuhanen ym. 2013, 119.)

Ryhmassa on aina tieto paljon. Kokemusperainen tieto on tarkeaa, koska ryhman jasenet yh-
distelevat toistensa kokemuksia itselle merkitykselliseksi tiedoksi. Yleistettavyyden pohtimi-
nen ryhmassa on suotavaa, koska yleistykset eivat aina pade kaikkiin. (Kuhanen ym. 2013.
119.)

7.6 Ohjaajan tehtavat ryhmassa

Ryhmanohjaaja tarvitsee reaktio-, vuorovaikutus- ja toimintataitoja. Kuuntelu, tiedon jaka-
minen, toistaminen, selventaminen ja kokoaminen kuuluvat reaktiotaitoihin, joita tarvitaan
ryhman havainnointiin seka tarpeiden ja toiminnan ymmartamiseen. Ohjaajalla tulee olla
herkkyytta tuntea ja havaita ryhmassa tapahtuvia muutoksia ja kykya reagoida niihin. (Kuha-
nen ym. 2013, 120.)

Tukeminen, rajoittaminen, yksimielisyyden ja tyoskentely-yhteyden rakentaminen ovat vuo-
rovaikutustaitoja, joita ohjaaja tarvitsee tukeakseen ryhman jasenia vuorovaikutuksessa.

Ryhman ohjaamisessa vuorovaikutustaidot ovat ohjaamisen ydin. (Kuhanen ym. 2013, 120.)

valittomyys, kysyminen, tavoitteiden asettaminen ja mallin antaminen ovat toimintataitoja.
Toimintataitoja kayttamalla ryhman ohjaaja rohkaisee ryhman jasenia osallistumaan, ilmai-

semaan itseaan seka kasittelemaan kokemuksia ja tunteita. (Kuhanen ym. 2013, 120.)

8 Ahdistuksenhallintakeinot

Ahdistuksenhallinnan arkiselviytymisessa kulmakivena voidaan pitaa rentoutumista, oikean-
laista ravintoa ja nautintoaineiden kayton huomioimista, harjoitusohjelmia seka laakitysta.
Taito rentoutumiseen on oleellinen pelko-ja jannitys oireiden hoidossa. Rentoutumiseen ja
ahdistavien ajatusketjujen katkaisuun voi kayttaa apuna erilaisia keinoja kuten mielimusiik-
kia, joogaa ja erilaisia mietiskelymetodeita. Hyvaa fyysista kuntoa yllapitaen voidaan lievittaa
ahdistus ja pelko-oireita ja saannollista liikuntaa harrastamalla voidaan katkaista elimiston

jannitystilaa yllapitava keha-ajattelu. (Huttunen 2008.)
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Ravinnolla ja ruokatavoilla on merkitysta ahdistuneisuudessa. Oireista monet voivat voimistua
yli 100 mg paivittaisesta kofeiiniannoksesta ja on huomioitava myos useiden sarkylaakkeiden
sisaltavan kofeiinia. Tupakka on voimakas stimulantti ja nain ollen tupakoinnin vahentaminen
oleellisesti ja lopettaminen voivat lievittaa ahdistus-ja jannitysoireita. Jannitys ja pelko-
oireiden lisaajina voidaan mainita myos monet sailontaaineet, makeutusaine aspartaami ja
allergiaa aiheuttavat aineet seka runsassuolainen ruoka, joka mahdollisesti kohottaessaan
verenpainetta ja sita kautta sydanoireita aiheuttaessaan lisaa pelkoja. Ruokavalion tulisi olla
terveellinen, runsasproteiininen, runsaasti vihanneksia sisaltava ja verensokerin akillisia las-

kuja matalaksi tulisi valttaa. (Huttunen 2008.)

Pelkotilojen hallinnassa oireita voi opetella hallitsemaan kayttaytymis- ja kognitiivisen tera-
pian keinojen avulla. Ahdistusoireiden kanssa kasi kadessa kulkevat persoonallisuuden piirteet
(korostunut hyvaksytyksi tulemisen tarve, pyrkimys taydellisyyteen, korostunut kontrolloimi-
sen tarve seka alttius olla huomaamatta stressin oireita) tulee tiedostaa ja pyrkia vapautu-
maan niista. Muutos persoonallisuudessa ei ole helppoa ja avuksi voidaan tarvita vuosia kesta-
vaa tiivista terapiaa. Oleellista ahdistuneisuushairioiden ja masennuksen hallinnassa on, kyeta
sanomaan ei ilman liiallista pelkoa seka kyvykkyys tunneilmaisuun. Laakehoito on pelko-ja
ahdistusoireissa tarpeellista oireiden ollessa kiusallisia. Lyhytkestoisissa oireissa ei useinkaan
ladkehoitoa tarvita mutta toisinaan ahdistusta lievittavien laakkeiden saannollinen kaytto on

perusteltua ja valttamatonta vuosia. (Huttunen 2008.)

8.1 Rentoutuminen

kehoon; lihaksiin, autonomiseen- ja aareishermostoon, immuniteetti- ja sisaeritysjarjestel-
maan, laskien stressihormonien tasoa ja nostamalla mielihyvaa tuottavia hormoniyhdisteita.
Rentoutumisen vaikutuksesta aareisverenkierto lisaantyy ja verenpaine seka sydamen lyonti-
tiheys laskevat. Lisaantynyt aareisverenkierto tuo happea ja ravinteita lihaksiin ja kudoksiin,
jolloin lammon tunne lihaksissa kasvaa seka yhteistyo hermojen ja lihasten valilla paranee.

(Suomen Mielenterveysseura 2015a.)

8.1.1 Rentoutumisen merkitys keholle

Kehon rentoutumisella on jannitystiloja vahentava ja voimavaroja palauttava vaikutus. Ren-
toutuminen vaikuttaa uneen, aineenvaihduntaan, terveyteen ja suorituskykyyn parantavasti.
Syketiheyden, raajojen painavuuden tunteen ja lampimyyden, silmien liikkeiden ja pupillien
reaktioiden perusteella voidaan arvioida rentoutumisen syvyytta.(Suomen mielenterveysseura

2015a.) Kehoa rentouttavia ja palauttavia keinoja ovat kylpeminen, saunominen, hieronta ja
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muut kehoterapiat, jotka lisaavat kehon mielihyvahormonia, endorfiinia (Mielenterveystalo
2015.)

8.1.2 Rentoutumisen merkitys mielelle

Hiljentymisen ja rauhoittumisen kautta ovi omaan itseen avautuu, jolloin itsetuntemus paa-
see kasvamaan ja kehittymaan. Rentoutumisen vaikutuksesta levottomuus, ahdistus ja pelko
voivat vapautua ja lievittya. Vaikeat tunteet ilmenevat mielen lisaksi myos jannityksina ke-
hossa. lkavat tunnekokemukset ovat kehomuistissa, jolloin voimakkaasti ahdistavat tunteet
saavat hengityksen salpautumaan ja kehon jannittymaan. Kehomuistista johtuen, jannitysten
rentouttaminen kehosta saattaa nostaa mieleen ikavia tapahtumia tai muistoja. lkavien muis-
tojen noustessa mieleen voidaan niita purkaa puhumalla tai rauhoittavalla mielikuvatyosken-

telylla. (Suomen mielenterveysseura 2015a.)

8.1.3 Hengityksen merkitys rentoutumisessa

Palleahengitys on yksi keskeinen taito rentoutuksessa. Sen tiedostaminen ja aktivoiminen
saattaa jo riittaa lievittamaan ahdistuksen tunnetta. Pallea on tehokkain hengityslihaksemme.
Ahdistus tai muu psyykkinen stressitekija vaikuttaa palleahengityksen vahenemiseen, jolloin
kaytamme enemman muita hengityslihaksia. Usein huomaamatta hengitys muuttuu pinnal-
liseksi ja vaikeaksi. Ahdistuksen tunne kasvaa, kun pallealihas jannittyy. (Mielenterveystalo
2015c.)

Palleahengityksessa vatsanpeitteet nousevat sisaanhengityksen aikana ja laskevat uloshengi-
tyksen aikana seka keuhkot tayttyvat ilmalla alas saakka. Pinnallinen ja tyolashengitys on
puutteellista, jolloin seurauksena on hengenahdistus. Aktivoimalla palleahengityksen uudel-
leen, syventamalla hengitysrytmia ja rauhoittumalla olo helpottuu ja rauhallisuuden tunne

lisaantyy. (Mielenterveystalo 2015c.)

Hengityksen merkitys rentoutus- ja tarkkaavaisuusharjoituksissa on toimia ankkurina. Jos aja-
tukset eksyvat pyorimaan liiaksi huolissa, turhautumisen tunne tai keskittymisen vaikeus nos-
tavat paataan, palautetaan huomio takaisin hengitykseen. Oikean hengitystekniikan myota
lihasryhmat rentoutuvat. Lihasten rentoutumista voidaan tehostaa kohdennettujen harjoittei-
den avulla, kuten ”jannitys ja rentous” harjoittein. Naissa harjoitteissa kaydaan lihasryhmat

lapi erikseen jannittamalla ja rentouttamalla ne. (Mielenterveystalo 2015c.)
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8.1.4 Ylihengittaminen

Pinnallinen ja tyolas hengitys on merkki ylihengittamisesta eli hyperventiloinnista, jota on
hyva valttaa. Pidempaan jatkuneen ylihengittamisen seurauksena elimistossa aktivoituu kemi-
allisia reaktioita, jotka ilmenevat kasien puutumisena, pistelyna, huimauksen tunteena, hen-
genahdistuksena, puristuksen tunteena rinnassa seka sydamentykytyksina. Hengityksen nor-
malisoituessa myos nama fyysiset oireet laukeavat vahitellen. Tallaisissa kohtauksissa oikea

hengitystekniikka on tarkeassa asemassa. (Mielenterveystalo 2015c.)

8.2 Mindfulness

Mindfulness eli tietoisuustaidot tarkoittavat meneillaan olevan hetken kokemista, havain-
noimista ja hyvaksymista. Siita voi olla apua masennuksen, ahdistuksen, stressin tai kivun lie-
vittamisessa. Mindfulness voi olla avain onnellisempaan, rennompaan ja tietoisempaan ela-

maan. (Suomen mielenterveysseura 2015b.)

Saannollisen mindfulness harjoittelun avulla on mahdollista loytaa yhteys omaan itseen,

omaan kehoon seka tulla tietoiseksi oman mielen toimintavoista. Hengitysharjoitukset ovat
tyypillisia harjoitteita, joiden avulla voidaan kehittaa tietoisuustaitoja. Mindfulness harjoit-
teiden avulla on tarkoitus oppia tunnistamaan tunteita ja ajatuksia seka oppia hyvaksymaan

ne sellaisinaan. (Suomen mielenterveysseura 2015b.)

Paetessamme pelkojamme, huomiomme kaventuu tai rajoittuu. Taman johdosta perehtynei-
den valintojen tekeminen on meille vaikeaa. Tietoisen lasnaolon avulla pystymme kiinnitta-

maan huomiomme ainutlaatuisella tavalla. Voimme havaita, etta tietoisesti lasna ollessamme
pystymme siirtamaan tai laajentamaan huomiotamme. Tietoiseen lasnaoloon kuuluu tuttujen

reaktioiden tarkasteleminen uudella tavalla. (Orsillo & Roemer 2012, 102.)

Kokemusten ulkopuolelle jattaytyminen on toinen tapa, jolla valttelemme stressia ja ahdis-
tusta. Tietoinen lasnaolo auttaa meita arvostamaan ja osallistumaan kaikkiin elamamme
osiin, myos vaikeimpiin ja tuskallisimpiin hetkiin. Tietoista lasnaoloa kayttaessamme voimme

olla enemman lasna jokapaivaisissa toimissamme. (Orsillo ym. 2012, 102-103.)

Ahdistuksen poistaminen vaatii meilta paljon. Se voi muuttua voimia vievaksi ponnisteluksi.
Tietoisen lasnaolon avulla saamme voimaa ja rohkeutta elaa taytta elamaa ja rohkeutta ta-

voitella meille tarkeita asioita. (Orsillo ym. 2012, 103.)

Smithin, Metzkerin, Waiten ja Gerrityn tutkimuksen Short-from mindfulness-based stress

reducation reduces anxienty and improves health-related quality of life in an inner-city popu-
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lation-tutkimuksen havainnot viittaavat, etta mindfulness-pohjaisen kurssin avulla voidaan
vahentaa stressia ja ahdistusta seka parantaa elamanlaatua. (Smith, Metzker, Waite & Gerrity
2015.)

8.3 Ongelmanratkaisu

Ongelmanratkaisussa opetellaan huonojen seurausten sijaan pohtimaan joustavasti ja reali-
sesti erilaisia vaihtoehtoja. Ongelman oikea-aikainen tunnistaminen on tarkeaa, jotta ongel-
ma saadaan ratkaistua. Murehtimisen ja valttelyn sijaan on opeteltava uusi toimintamalli.
Ongelmanratkaisu voidaan jakaa pienempiin valitavoitteisiin ja edeta niiden mukaisesti. On-

gelmanratkaisua voidaan kayda lapi seuraavalla tavalla:

- Maarita ongelma: Mista ongelmassa on kyse?

- Maarita tavoite: Miten haluaisin ongelman ratkeavan?

- Listaa ratkaisuvaihtoehdot: Kirjoita lista kaikista mieleen tulevista ratkaisuvaihtoeh-
doistamiettimatta sita, ovatko ne hyvia tai toimivia.

- Valitse paras ratkaisu: Karsi kirjoittamaasi listaa. Jata jaljelle toimivimmat ratkaisu-
keinot ja valitse niista paras.

- Suunnittele toteutus: Tee suunnitelma siita miten, missa ja milloin toteutat ratkai-
sun.

- Arvioi toteutus: Toteutuksen jalkeen arvioi milla tavalla ratkaisu onnistui. (Mielen-
terveystalo 2015d.)

8.4 Liikunta

Ahdistuneena keho on jatkuvassa halytystilassa. Halytystilasta kertovat useat fyysiset oireet.
Oireita ovat mm. sydamentykytys, hikoilu, pahoinvointi ja vapina. Liikunnan ja rentoutumisen
avulla elimiston kiihtynytta tilaa voidaan lievittaa. (Mielenterveystalo 2015d.) Liikunta tuot-
taa mielihyvaa ja sen vuoksi silla on suuri psyykkinen vaikutus. Pitkaaikainen liikunta vahen-
taa ahdistusta, masennusta, jannitysta ja stressia. (Martikainen 2012, 31.) Lisaksi lilkunnan
avulla voidaan parantaa unta ja helpottaa nukahtamista, seka luoda ja yllapitaa sosiaalisia
suhteita. Saanndllinen liikunta on osa hyvinvointia ja sen avulla selviydymme arjen vaatimuk-

sista. (Suomen mielenterveysseura 2015c.)

Liikuntaa aloitettaessa on hyva muistaa, etta lilkkunnan ja oman terveydentilan tulee olla so-
pusoinnussa. Liikunta kannattaa aloittaa varovasti kuunnellen omaa kehoa. Kun keho alkaa
tottumaan liikkumiseen, voi vahitellen siirtya reippaampaan liikuntaan. Omat mieltymykset,
fyysiset mahdollisuudet ja henkilokohtaiset tavoitteet ohjaavat liikuntalajin valinnassa. (Mar-
tikainen 2012, 31.)
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8.5 Arjessa parjaaminen

Ihminen elaa suurimman osan ajastaan arkea. Arjen sujuvuus ja hyvinvointi on suoraan yhtey-
dessa mielen hyvinvointiin (Mielenterveystalo 2015e). Ahdistuksen kanssa kamppaileminen voi
vieda voimia fyysisesta ja emotionaalisesta hyvinvoinnistamme, hankaloittaa ihmissuhteita ja
kokonaisuudessaan heikentaa elamanlaatua (Orsillo ym. 2012, 101). Arkisilla asioilla ja saan-
nollisella paivarytmilla on edistava vaikutus terveyteen. Arjessa parjaamista on tarkea pysah-
tya miettimaan, miten selvian arjesta ja mita voin tehda, jotta jaksaisin viela paremmin. Yk-
sinkertaisilla paivittaisilla asioilla pystyy vaikuttamaan omaan hyvinvointiin. Arki koostuu
tyosta, koulunkaynnista, kotitoista, asioiden hoitamisesta, harrastuksista, sosiaalisista suh-

teista ja rentoutumisesta seka levosta. (Mielenterveystalo 2015e.)

Toimeliaisuus, on se sitten mita tahansa, lisaa elamanhallinnan tunnetta seka lisaa hyvinvoin-
tia. Ruoanlaitto, liikunta, siivoaminen ja omasta hyvinvoinnista huolehtiminen ovat arjen pe-
rusasioita, joiden tekeminen luo arkeen rytmia ja mielihyvaa. Elamaan sisaltoa tuovat tyo tai
opiskelu seka sosiaaliset suhteet. Mielihyvaa saa liikunnasta ja muista harrastustoiminnasta.
Toimeliaisuuden ja omien voimavarojen, kykyjen ja mahdollisuuksien tulisi olla tasapainossa

keskenaan. (Mielenterveystalo 2015e.)

8.6 Ravinto ja ruokailurytmi

Yksi hyvaa toimintakykya yllapitavista asioista on monipuolinen ravinto. Kun syot syvin, saavat
aivot ja keho riittavasti energiaa. Ruokailutottumukset vaikuttavat keskittymiskylyyn, koordi-
naatioon, motivaatioon, muistiin ja stressin sietoon seka mielialaan. Syomalla saannollisesti
rytmitat paivaa. Saannolliseen ruokarytmiin kuuluvat aamupala, lounas, valipala, paivallinen
ja iltapala. Syodessasi keskity syomiseen ja nauti. Saannollinen syominen pitaa verensokerin
tasapainossa, vireystilan ja jaksamisen tasaisena. Riittava nesteiden saanti on myos tarkeaa.

Aikuisen tulisi juoda 1%2-2 litraa vetta paivassa. (Mielenterveystalo 2015e.)

8.7 Tunnekayttaytyminen arjessa

Ihmiset kokevat ja ilmaisevat tunteita, seka reagoivat tunteisiin eritavoin. Toiset tuntevat
voimakkaammin ja toiset hillitymmin. Temperamenttiin vaikuttavat osaltaan perima ja osal-
taan kasvatus, joka vaikuttaa siihen millaiseksi se on muovautunut. Erot tunnekayttaytymises-
sa aiheuttavat usein ristiriitoja ja vaarinymmarrysta. Tunteet ilmenevat mielessa ja kehossa
samanaikaisesti. Tunteet voivat ilmeta mielessa pidempi aikaisina mielentiloina tai ohikiitavi-
na hailahdyksina, elamyksina ja tunnepitoisina ajatuksina. Ilmeet, eleet ja kaytos kertovat
kehon tuntemuksista ja aistimuksista. Jannitys tuntuu hengen salpautumisena ja sydamen ty-

kytyksena. Pelon tunne saa hartiat nouse-maan kyyryyn ja rintakehan pusertumaan kasaan.
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Luottamuksen tunne tuntuu rentoutena kehossa ja saa sen avutumaan. Tunteet ruokkivat mo-
tivaatiota ja saavat meidat toimimaan. Ne ovat tarkeita vuorovaikutuksessa ja ihmissuhteissa.
Yhteys ja ymmarrys omiin tunteisiin seka kyky ilmaista niita ovat avainasemassa. (Suomen

mielenterveysseura 2015d.)

Pelko-oireiset kokevat usein hyvin voimakkaita tunteita ja reagoivat herkasti tunteillaan ja

sen johdosta heille erityisen tarkeaa on oppia tunteiden tukahduttamisen sijaan oppia ilmai-
semaan tunteitaan. Muistettava kuitenkin on siihen tarvittavan paljon aikaa ja sitkeytta sen
mukaan kuinka kauan henkilo on joutunut pidattamaan tai sivuttamaan tunteitaan. Tarkeaa
on oppia lahestymaan tunteitaan. Jotta siina onnistutaan, on henkilon siirrettava painopiste
paasta kehoon. Varaamalla aikaa kehon kuunteluun voi samalla oppia saamaan kosketuksen

omiin tunteisiin ja oppia tunnistamaan niita. Ahdistuneisuushairiosta paranemisen yksi olen-

nainen asia on kyky tiedostaa tunteitaan seka osata ilmaista niita. (Bourne 1999, 217-219.)

Prosessi on kolmivaiheinen jossa ensin opetellaan tunnistamaan omia tunteita. Toisessa vai-
heessa harjaannutaan tunteiden ilmaisemisessa. Kolmannessa vaiheessa opetellaan kertomaan
omista tunteista henkiloille, jonka koetaan jollainlailla olleen osallisena tunteiden esille tu-
lemiseen. Tunteiden kertomisella tarkoitetaan tassa harjoituksessa sita, etta ilmoitetaan
henkilolle hanen puheittensa tai toimintansa vaikuttamisesta kertojan tunteisiin. Vihan ilmai-
semisen yksinkertaosuudessaan tarkoittaa sita, etta keksitaan keino purkaa vihan tunne esi-
merkiksi kertomalla jollekin taysin ulkopuoliselle henkilolle, etta olet suuttunut jostain. Vi-
hasta kertominen tarkoittaa kaytannossa sita, etta kerrotaan henkilolle etta vihaisuus johtuu

jostain henkilon sanomisesta tai tekemisesta.( Bourne 1999, 217-219.)

8.8 Riittava uni ja lepo

Unella ja levolla on yhteys niin fyysisiin kuin psyykkisiinkin voimavaroihin. Terve aikuinen tar-
vitsee unta noin 7-8 tuntia vuorokaudessa. Stressi, ymparisto ja elaman muutokset heikenta-
vat unen laatua. Huonosti nukutut yot vaikuttavat kehoon ja mieleen. Se lisaa artyneisyytta,
mielialan vaihteluita, keskittymiskyvyn ja muistin heikkenemista. (Mielenterveystalo 2015f.)
Lisaksi paatoksenteko vaikeutuu, ennakointikyky huononee seka onnettomuusriski kasvaa.
Univaje lihottaa, aiheuttaa sokeriaineenvaihdunnan hairidita seka heikentaa vastustuskykya ja
kasvattaa riskia sairastua ikaantymiseen liittyviin sairauksiin. Sopivasta maarasta hyvaa unta

saa voimia ja vireytta seka uni korjaa paivan rasituksia (Partinen 2009).
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8.8.1 Ahdistus, ajatukset ja unettomuus

Ihminen, joka karsii unettomuudesta, korostaa usein liikaa younen ja nukkumisen merkitysta.
Ahdistus, epaonnistumisen tunne ja hapea kasvavat, koska henkilo kokee, ettei suoriudu nuk-
kumisesta. Ahdistus ja pelko laukeavat usein jo sankyyn mennessa. Ahdistusta lisaa myos huoli
siita, etta sairastuu tai ei selvia seuraavasta paivasta. Tallaiset ajatukset usein ovat unetto-
muutta yllapitavia tekijoita. Hataily unensaannista on jopa suurempi ongelma terveyden ja

hyvinvoinnin kannalta, kuin itse unettomuus. (Mielenterveystalo 2015f.)

Ajatukset ovat uskomuksia, oletuksia tai luuloja. Ajatuksia usein vain nousee mieleen ja usein
huomaamatta ne alkavat ohjaamaan havainnointia, arkea ja valintoja. (Mielenterveystalo
2015f.)

8.8.2 Miten muokata ajatuksia?

On tarkea oppia tunnistamaan kielteisia epatodellisia ajatuksia. Seuraavassa taulukossa 3 on

esimerkkeja miten ajatuksia voi muokata sellaisiksi, etta ne tuntuvat vahemman haitallisilta.

Epaedullinen ajatusmalli Positiivinen ajatusmalli

Eparealistiset odo- Minun pitaisi pystya nukku- On muitakin ihmisia, jotka nukkuvat

tukset maan hyvin normaalin ihmi- huonosti. Harjoittelemalla minakin
sen lailla. pystyn varmasti nukkumaan parem-

min.

Liioittelu Tanakin iltana samajuttu - Toiset yot ovat huonompia ja toiset
taas onnetonta karsimista parempia, mutta kaikki yot eivat ole
unettomuudesta. samanlaisia.

Katastrofiajatus Jos en saa nyt unesta kiinni, Selviydyn esityksesta vasyneenakin.

en pysty hoitamaan esitysta- | Nyt lepaan ja rentoudun vaikka en
ni, joudun naurun kohteeksi nukkuisikaan.

ja saan potkut.

Toivottomuus En pysty ikina nukkumaan Lopettamalla murehtimisen pystyn
kunnolla - tilanne on riistay- keskittymaan positiiviseen tulokseen
tynyt hallinastani. ja voittamaan unettomuuteni, silla

unettomuutta voidaan hoitaa.

(Taulukko 3. Miten muokata ajatuksia?. Mielenterveystalo 2015f.)
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8.8.3 Tunteet ja uni

Tunteilla on myos vaikutusta uneen, nukkumiseen ja mielialaan. Erilaiset huolet synnyttavat
voimakkaita tunteita. Yhdessa ajatusten kanssa nama tunteet pitavat meidat hereilla ja ylivi-
reina. Valvomiseen saattavat vaikuttaa negatiivisten tunteiden lisaksi myos positiiviset tun-
teet. (Mielenterveystalo 2015f.)

On tarkeaa kasitella valvomiseen vaikuttavat tunteet ja niiden aiheuttajat. Joskus nukkumis-
ongelmaan saattaa vaikuttaa jo kauemman aikaa sitten koettu pettymys tai vaaryys, jota ei
ole kasitelty. Valvoessa tunteet korostuvat. Myos vanhat tunteet tulisi kasitella, jotta mielen
saisi levollisemmaksi ja uni tulisi paremmin. Suhtautumista tunteisiin voi muuttaa ottamalla
niihin etaisyytta. Tunnetta voi katsoa hieman kauempaa ikaan kuin itsensa ulkopuolelta. (Mie-

lenterveystalo 2015f.)

8.8.4 Pelko unettomuudesta

Pelko siita ettei saa unta, ei valttamatta johdu todellisesta tilanteesta. Usein pelkoa tuo esil-
le aikaisempi kokemus, joka nousee mieleen. Esimerkiksi: ” En varmasti saa unta ensiyona,
koska en ole saanut unta kahtena edellisenakaan yona”. Kokemukseen perustuvassa unetto-
muudessa unettomuutta pitaa ylla pelko unettomuudesta. Kun unettomuus uhkaa, pelko akti-
voituu. Kehossa on talloin paalla taistele-tai-pakene-tilanne, koska aivojen mantelitumake
uhan havaitessaan saa koko kehon reagoimaan. Aktivoituessaan sympaattinen hermostomme

kiihdyttaa elintoimintojamme. (Mielenterveystalo 2015f.)

Vuode voi toimia negatiivisena tekijana ja laukaista mantelitumakkeeseen tallentuneen muis-
ton unettomuuden pelosta, ja aktivoida sympaattisen hermoston. Elimiston valppaus karkot-
taa unen. Pelkoa voi olla vaikea saada hallintaan, jos se on vallannut mielen jo illalla tai yol-
la. Tilanteen rauhoittamista on talloin parempi harjoitella paivasaikaan. (Mielenterveystalo
2015f.)

Elimistoa rauhoittaa rauhallinen itseaan arvostava puhe. Silittaminen, lampo tai rauhoittava
muisto toimivat my0s elimistoa rauhoittavina tekijoina. Jos itsella ei ole rauhoittavia muisto-

ja, niita voi luoda mielikuvaharjoitteiden avulla. (Mielenterveystalo 2015f.)
8.9 Stressin tunnistaminen arjessa
Stressin kokeminen on yksilollista ja asioista niin hyvat kuin ikavatkin voivat aiheuttaa stres-

sia. Arjessa tulee huomioida ja tunnistaa stressin aiheuttajia, joita ovat mm. ajanhallinnan

puute, tyoelamaan liittyvat ristiriidat, melu, perhe-ja ihmissuhdeongelmat, epaoikeudenmu-
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kaisuus tai akillisesti tapahtuvat muutokset ihmisen elamassa. Harvinaisia stressinaiheuttajia
voivat olla akilliset traumaattiset tapahtumat kuten kuolematapaus lahipiirissa, luonnonkata-
strofit tai onnettomuudet. (Mattila 2010.)

8.9.1 Stressin hallinta arjessa

Stressinhallinnassa oleellista on loytaa sopiva arkirutiini ja pyrkia sen sailyttamiseen. On tar-
keaa taata riittava youni ja valttaa liiallista stressaamista. Aikatauluja etukateen suunnitte-
lemalla tyo-ja vapaa-ajan kaytto jarkeistyy ja asiat saadaan laitettua tarkeysjarjestykseen.
Vuorokausirytmin yllapitaminen on tarkeassa asemassa stressinhallinnassa ja on oleellista
kiinnittaa huomiota saannollisiin arkirutiineihin, ruokailu- ja unirytmiin. Psykoaktiivisten ai-
neiden kuten kahvin ja alkoholin kayttoa kannattaa rajata samoin kuin vaikeisiin kuormitta-
viin ihmissuhteisiin kannattaa kiinnittaa huomiota. Stressinhallinnassa on hyva opetella ja-

makkyys- ja ongelmanratkaisutaitoja. (Kahkonen ym. 2008,115.)

8.9.2 Haavoittuvuus stressimalli

Haavoittuvuus-stressimallin mukaan stressia voidaan havainnollistaa. Se on selkea ajatteluta-
pa selittamaan psyykkisia oireita. Haavoittuvuus-stressimallin avulla voidaan saada selitys po-
tilaan ongelmien ilmaantumiselle, tutkimalla henkilon pidempiaikaiset seka viimeaikaiset en-
nen sairastumista tai akuuttivaihetta ilmenneet stressitekijat. Stressi voi ilmentya monimuo-
toisena. Stressi voi vaihdella myos selvista elamantapahtumista vaikeimmin tunnistettaviin,
ulkopuolisin silmin katsottuna vahapatoisilta nayttaviin, seikkoihin esimerkiksi: omien tuntei-
den heraamiseen liittyvat tapahtumat silloin kun henkilolla ei ole omaa kykya tunteidensa
kasittelyyn. Haavoittuvuustekijat ymmarretaan psykologisiksi, sosiaalisiksi ja biologisiksi haa-
voittuvuustekijoiksi. Psykologisella haavoittuvuudella tarkoitetaan kehityksessa omaksuttuja
hammentavia tai kielteisia uskomuksia itsesta tai toisista ihmisista ja esimerkiksi kognitiivi-
seen toimintatapaan ja tunnesaatelyyn liittyvia piirteita. Haavoittuvuudeltaan tai herkkyydel-
taan tietynlainen ihminen joutuessaan kokemaan haavoittuvuuskynnyksen ylittavassa maarin
stressia alkaa oireilemaan psyykkisesti. Talloin henkilon tulee terapiassa kehittaa liiallisen
stressin hallintaa ja ennakointia ja selvittaa oma henkilokohtainen haavoittuvuus. Haavoittu-
vuutta tulee opetella sietamaan, vahentamaan, sietamaan ja opetella elamaan sen kanssa.
(Kahkonen ym. 2008, 320.)

8.10 Laakehoito
Ahdistuneisuushairioita hoidetaan tehokkaasti terapioiden lisaksi laakehoidolla. Laakehoidon

ensisijainen tavoite on ahdistuneisuuden vahentaminen ja toimintakyvyn turvaaminen arjessa

ajoittaisesta ahdistuksesta huolimatta. Kaytossa olevat laakkeet ovat mm. masennuslaakkei-
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ta, varsinkin serotoniinin takaisinoton estajia (SSRI) ja kaksoisvaikutteisia masennuslaakkeita.
(Duodecim 2013.)

9 Ryhmasuunnitelma

Ahdistuksenhallintaryhma on psykoedukatiivinen ryhma, joka on hyodyllinen osa potilaan hoi-
toa. Ahdistuksenhallintaryhman tavoitteena on saada potilas ymmartamaan sairauttaan ja
antamaan keinoja, joiden avulla parjaa arjessa. Ryhmakerrat koostuvat niin, etta ne etenevat

jatkumona alusta loppuun. (Kuhanen ym. 2013, 120-122.)

Ryhmakerta 1 Ryhmaytyminen

Ahdistuksen peruskasitteet
Ryhmakerta 2 Tutustu tunteisiin
Ryhmakerta 3 Tunteet, ahdistus, keho
Ryhmakerta 4 Mindfulness
Ryhmakerta 5 Tunnetaidot: Murehtiminen ja stressi
Ryhmakerta 6 Tunnetaidot: Jamakkyys
Ryhmakerta 7 Tunnetaidot: Valttelykayttaytyminen ja altistus
Ryhmakerta 8 Keinoja ahdistuksenhallintaan
Ryhmakerta 9 Unen, levon ja ravinnon merkitys
Ryhmakerta 10 Mielihyva

(Taulukko 4. Ryhmasuunnitema.)
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9.1 Ryhmakerta 1, ryhmaytyminen

Ryhman vetaja esittaytyy ja kertoo ryhman tarkoituksesta ja ahdistuksen peruskasitteista.

Laaditaan ryhmalle saannot, yhdessa ryhman jasenten kanssa. Korostetaan luottamus ja vai-
tiolo kaytanteita seka potilaan sitoutumista ryhmaan osallistumisesta ja kotitehtavien tekemi-

sesta.

Ryhmalaiset esittaytyvat ohjaajan tuella.

Harjoitus ryhmaytymiseen:
Ohjaajan tuella ryhman jasen valitsee jonkin paallaan olevista asusteista ja kertoo siita muu-

tamalla sanalla. Esimerkiksi kengat, miksi on ne valinnut? Mista niissa erityisesti pitaa? ym.

Harjoitus ryhmaytymiseen: Pallo-harjoitus
Tarvitaan pehmea pallo esim. ilmapallo.
Asettaudutaan piiriin. Pallo kiertaa vuorollaan jokaisella ryhmanjasenella. Pallon saatuaan

henkilo esittelee itsensa, ja halutessaan voi kertoa itsestaan enemman.

Harjoitus: Miksi mina olen taalla?
Harjoituksessa pallo tai jokin esine kiertaa piirissa. Jokainen potilas kertoo pallon saatuaan,

miksi mina olen taalla?

Harjoitukset voidaan vaihtoehtoisesti tehda myos pareina tai pienissa ryhmissa tilanteen mu-

kaan.

Kotitehtava: Ahdistus, oireet ja itsehoito-lomake. (Harjoitus 1)
Potilaille annetaan lomakkeet ja suullinen ohjeistus lomakkeiden tayttoon. Seuraavalla ker-

ralla kaydaan keskustelua lomakkeiden pohjalta.
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9.2 Ryhmakerta 2, tutustu tunteisiin
Kotitehtavan purku, keskustellen. (Ahdistuksen hoito-lomake)

Keskustelua tunteista. Apuna voi kayttaa tunteiden tuulimylly- kuvaa.

TUNTEIDEN TUULIMYLLY

mieli

Suomen Miclenterveysseura

© kasvuun -hankkeet, Suomen
fi « mi

Harjoitus: Tunnegallup

Harjoitellaan kertomaan omista tunteista kuvien avulla. Jos on vaikea sanoittaa omaa tunnet-
ta, apuna voi kayttaa kuvakortteja.

Potilas valitsee omaa nykyista tunnettaan kuvaavan kortin/varin ja kertoo tunteestaan kuvan
avulla toisille.

Harjoitusta purettaessa voidaan miettia:

Mitka ovat yleisimmat ja harvinaisimmat tunteet?

Minkalaisia tunteita koetaan ystavien kanssa? Toissa? Vapaa-ajalla? Harrastuksissa?

Mista tunne johtuu, jota tunnet talla hetkella? (Erkko ym. 2013, 85.)

Harjoitus: Kehon kuunteleminen (Harjoitus 2)
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Harjoitus: Tunteen kuvitteleminen hahmona

Kuvittele jokin vaikea tunne, kuten ahdistus, itsestasi erilliseksi hahmoksi. Sijoita hahmo vie-
reesi istumaan. Mieti milta hahmo nayttaa. Onko se epamaarainen vai selkearajainen? Muis-
tuttaako se jotain elainta vai onko se vain muodotonta massaa? Kaantele hahmoa mielessasi
ja yrita katsella sita eri suunnista. Lopuksi sijoita hahmo mielessasi kauemmaksi itsestasi,
esimerkiksi naapuritalon katolle. Vertaile nyt mielessasi, milta hahmo nayttaa kauempana,
verrattuna siihen, etta se on tuolissa tai muuten lahempana sinua. (Suomen mielenterveys-

seura 2015e.)

Kotitehtava: Kirjaa tunteet

Harjoituksen tarkoituksena on miettia paivittaisia tunteita. Kirjaa tunteitasi viikon ajan ylos
paperille.

Voit miettia paivittaisia tunteitasi kysymysten avulla:

Mika tunne nousee vahvimpana esille?

Onko tunteen taustalla muita tunteita?

Mita tunne sinulle kertoo? (Erkko ym. 2013, 86.)

Tehtavaa kaydaan lapi seuraavalla kerralla.
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9.3 Ryhmakerta 3, tunteet, ahdistus ja keho

Kotitehtavan purku, keskustellen. (Kirjaa tunteet-tehtava)

Milta ahdistus tuntuu kehossa? Keskustelua.

Harjoitus: Ahdistuksen tunnistaminen kehossa (Kehomoniste, harjoitus 3)
Jaetaan keho-moniste, johon potilaat piirtavat kohdan/kohdat, jossa tuntevat ahdistusta.
Kirjoita merkitsemiisi kohtiin, millaisia fyysisia oireita ahdistukseesi liittyy?

Harjoituksen lapikayntia, keskustellen.

Harjoitus: Tunteen kertominen varin avulla
Ohjaajalla pussissa varikortteja tai muuta vastaavia kuvia, postikortteja ym., jokainen potilas
nostaa kortin vuorollaan. Potilas kertoo mika tunne, varista/kuvata tulee mieleen. Halutes-

saan potilas voi kertoa, miksi juuri se tunne nousi mieleen.

Harjoitus: Kehon viestien kuunteleminen
Asetu mukavasti paikallesi. Mieti millaisia tuntemuksia kehosi viestittaa ja millaisiin tunteisiin
ne liittyvat?

- Milta kehosi tuntuu? Minkalaisia tunteita ja tuntemuksia siella on?

- Tuntuuko ahdistusta rinnassa, kireytta hartioissa, moykkya palleassa? Tuntuuko kuin

olisi vanne paan ymparilla?

- Tuntuuko, etta tunne vaikeuttaa rauhallista hengitysta?

- Onko paikoilleen pysahtyminen ja hiljaa oleminen vaikeaa?

- Kun suuntaat huomion kehoosi ja sen tuntemuksiin, tapahtuuko jotain? Lisaantyyko

vai lieveneeko esimerkiksi ahdistus rinnassa?(Suomen mielenterveysseura 2015.)
Rentoutusharjoitus: Varirentoutuminen (Harjoitus 4)
Kotitehtava: Kirjoita paperille ylos kaksi viikon aikana tuntemaasi tunnetta. Kuvaa sita halu-

tessasi jollain varilla tai etsi siihen sopiva kuva tai kortti. Ota paperi ja kuva mukaasi seuraa-

valle kerralle. Apuna voit kayttaa esim. kannykan kameraa.
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9.4 Ryhmakerta 4, mindfulness

Kotitehtavan purku, keskustellen. (Kaksi tunnetta, jota olet viikon aikana tuntenut ja kuvan-

nut varilla)

Keskustelua siita, mita mindfulness on ja miksi sen harjoittelu on hyodyllista ahdistuksen hal-

linnassa. Potilaan motivointi on tarkeaa, jotta saadaan vaivannaolle vastetta.

Harjoitus: Lehdet virrassa

Harjoituksen avulla opit huomaamaan, kuinka ajatukset tulevat ja menevat.

Sulje silmat. Kuvittele mielessasi rauhallisesti eteneva virta. Vesi virtaa yli kivien, se mutkit-
telee puiden valissa ja laskee laaksoon. Silloin talloin puista leijailee lehtia veteen ja virta vie
ne mennessaan.

Kuvittele itsesi istumaan virran aareen. Paiva on lammin ja aurinkoinen. Katselet kuinka ve-
teen tippuneet lehdet lipuvat ohi virran mukana.

Huomioi nyt omat ajatuksesi. Jokaisen ajatuksen kohdalla kuvittele, etta ajatus on kirjoitet-
tuna ohi lipuvaan lehteen.

Asettele lehdille myOs mieleesi tulevat sanat, kuvat ja mielikuvat, jokainen omalle lehdelle.
Pysyttele virran aarella ja anna lehtien lipua ohi. Anna virran virrata ja lehdilla nakya se, mi-
ta niissa nakyy.

Jos kay niin, etta lehdet katoavat tai huomaat siirtyneesi jonnekin muualle, laita se ainoas-
taan merkille. Jos huomaat olevasi itse virrassa tai lehdella, laita sekin vain merkille. Palaa
takaisin virran aareen. Huomioi seuraava tuleva ajatus ja kirjoita se lehdelle. Huomaa kuinka
virta vie lehden mukanaan. Jatka harjoitusta niin etta kestoksi tulee noin 5 minuuttia. (Oiva
2015a.)

Mita ajatuksia harjoitus heratti?

Lisaa mindfulness-harjoituksia liitteena (Harjoitus 5).

Palleahengitysharjoitus:

Ota itsellesi hyva asento. Voit istua tai olla selinmakuulla. Aseta kasi rintakehan alla sijaitse-
van pallean paalle. Keskity hengitykseen.

Hengita sisaan rauhallisesti ja syvaan nenan kautta. Jos katesi kohoaa hengityksen mukana,
hengitat palleahengitysta. Rintakeha ei juurikaan liiku palleahengityksessa.

Sisaan hengityksen jalkeen pysahdy hetkeksi, ja hengita sitten rauhallisesti ulos nenan tai
suun kautta. Huomaat, etta katesi laskee hengityksen mukana. Hengittaessasi ulos, paasta

koko vartalo rennoksi. Voit kayttaa mielikuvaa esimerkiksi veltosta rasynukesta.
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Toista hengitysharjoitusta kymmenen kertaa. Yrita saada hengityksesi pysymaan tasaisena ja
saannollisena. Huomioi, ettet haukkaa ilmaa sisaan tai paasta kaikkea kerralla ulos. Laskemi-
nen neljaan, seka sisaan- etta uloshengityksen aikana, auttaa hidastamaan hengitysta. Pida
pieni tauko sisaan- ja uloshengityksen valissa.

Voit laskea takaperin kymmenesta yhteen jokaisen uloshengityksen yhteydessa.

Rauhallinen sisaanhengitys... Tauko... Rauhallinen uloshengitys (laske ”kymmenen”)
Rauhallinen sisaanhengitys... Tauko... Rauhallinen uloshengitys (laske ”yhdeksan”)
Rauhallinen sisaanhengitys... Tauko... Rauhallinen uloshengitys (laske "kahdeksan”)

jatka hengitysta laskien ykkoseen asti. (Bourne 1999, 60.)

Kotitehtava: Tee rentoutusharjoitus kotona kaksi kertaa viikon aikana. (Harjoitus 6)



73
Liite 3

9.5 Ryhmakerta 5, tunnetaidot: murehtiminen, stressi

Kotitehtavan purku, tehdaan kotitehtavana ollut rentoutusharjoitus ja keskustellaan siihen

liittyvista tuntemuksista.

Mita murehtiminen on? Keskustelua.

Harjoitus: Huolien todennakoisyys (Harjoitus 7)

Harjoitus: Miksi huoliajatusten valttelylla ei ole vaikutusta murehtimiseen? (Harjoitus 8)

Mista tunnistaa stressin? Keskustelua.

Harjoitus: Miten selvian stressista? (Harjoitus 9)

Harjoituksen purkaminen, keskustellen.

Harjoitus: Rentoutushengitys

Asetu mukavaan asentoon. Hengita rauhallisesti syvaan ja pidata hengitysta hetki. Vapautta-
essasi hengityksen, keskity uloshengityksessa puhaltamaan huolesi kauas pois.

Jatka hengittamista syvasti ja pysy rytmissa. Sano hiljaa mielessasi ”hengita syvaan” jokaisel-
la sisaan hengityksella ja "rentoudu” jokaisella ulos hengityksella. Jatka harjoitusta muutama
minuutti ja tunnet, kuinka rentous ja tyyneys valtaavat alaa jannitykselta ja stressilta jokai-

sella hengenvedolla.

Vaihtoehtoisesti voit sanoa sisaan hengityksella, mita tunnetilaa haluat hengittaa esimerkiksi
”tyyneys/rauha/myotatunto”, ja uloshengityksella, mita tunnetilaa haluat poistaa kehostasi

ja mielestasi, esimerkiksi ”jannitys/stressi/huolet”. (Oiva 2015b.)

Harjoitus: Havainnollinen ongelman ratkaisu

Istutaan piiriin, ohjaaja laittaa harjoitukseen mukaan lankakeran. Jokainen henkilo keksii ar-
jessa esiintyvan ongelman tai tunnetilan esim. unettomuus, pelko, ahdistus... ja sanoo sen
aaneen. Henkilo ottaa langan paasta kiinni ja antaa keran seuraavalle, joka sanoo myos on-
gelman jne. Kun lankakera on kiertanyt jokaisella henkilolla, muodostuu siita seitti. Seittia
lahdetaan purkamaan siten, etta lankakera kiertaa takaisin pain ja yritetaan loytaa jokaisen

ongelmaan ratkaisu, joko itse tai yhdessa miettien.

Kotitehtava: Huolihetki (Harjoitus 10)
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9.6 Ryhmakerta 6, tunnetaidot: jamakkyys

Kotitehtavan purku, keskustellen. (Huolihetki)

Harjoitus: Toiminnan edut ja haitat (Harjoitus 11).

Keskustelua siita, mita on jamakkyys.

Harjoitus: Jamakkyys (Harjoitus 13)

Ohjaajan tuki tarkea.

Harjoitus: Varma, epavarma ja vihamielinen kayttaytyminen (harjoitus 15). Tehtavan voi teh-

da pareittain tai koko ryhman kanssa yhdessa miettien.

Kotitehtava: Kirjoita kirje, jossa kerrot tunteistasi. Kirjoita kirje henkilolle, jolle et voi muu-
ten kertoa tunteestasi. Kay kirjeessa lapi kaikki tuntemasi tunteet tata henkiloa kohtaan. Kir-
joita niin kauan, etta koet sanoneesi kaiken talle henkilolle. Ota kirje mukaan seuraavalle
kerralle jos haluat. Voit lukea halutessasi valmiin kirjeen aaneen ryhmassa tai pitaa sen oma-
na tietonasi. (Bourne 1999, 229.)
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9.7 Ryhmakerta 7, tunnetaidot: valttelykayttaytyminen, altistus

Kotitehtavan purku, keskustellen. Kuinka vaikea oli kertoa kirjeessa tunteistasi ja ajatuksista-
si? Saitko kaiken sanottavasi kirjoitettua kirjeeseen?

Keskustelua, mita valttelykayttaytyminen on.

Mielikuvaharjoitus: Koydenveto

Harjoituksen tarkoituksena on opetella hyvaksymaan oma tilanne tai tunteet seka luopua
kamppailusta sellaista asiaa kohtaan, jota et itse voi muuttaa.

Kuvittele tilanne, jossa vedat koytta hirvion kanssa, joka on iso, ruma ja todella vahva. Hirvi-
on ja sinun valissa on syva ja pohjaton kuilu. Putoat kuiluun ja sinun kay huonosti, jos haviat
koydenvedon. Joten ei auta kuin vetaa koytta. Vedat ja vedat, mita kovemmin vedat, sita
kovemmin hirvio vetaa koyden toisessa paassa. Kuilu lahenee ja reuna nayttaa olevan yha la-
hempana. Onkin vaikeaa ymmartaa, ettei sinun tehtavasi ole jatkaa tehotonta koydenvetoa ja
voittaa kamppailua, vaan sinun tehtavasi on pudottaa koysi ja luopua taistelusta. (Oiva
2015c.)

Keskustelua, mita altistus on ja miksi altistus harjoitukset ovat tehokkaita.

Harjoitus: Altistuspaivakirja osa 1(Harjoitus 12)

Rentoutusharjoitus esimerkiksi harjoitus 6

Ryhmakerralla tehdaan ohjaajan tuella altistuspaivakirjan osa 1 ja kotitehtavana altistuspai-

vakirjan osa 2.
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9.8 Ryhmakerta 8, keinoja ahdistuksenhallintaan
Kotitehtavan purku, keskustellen. (Altistuspaivakirja)
Keskustellaan arjen hallinnasta ja siita selviytymisesta.

Pohdittavaa
Miettiessasi naita arjen koostumiseen vaikuttavia tekijoita, mieti miten arkesi sujuu. Teetko
kaikkia asioita riittavasti? Onko jokin asia sellainen jota teet liian vahan? Voitko muuttaa joi-

tain asioita niin, etta arki sujuisi mielestasi paremmin?

MIELENTERVEYDEN KASI

IHMISSUHTEET JATUNTEET
Keta tapasit tanaan?
Mita teit perheen kanssa?
Millainen mielialasi oli paivan aikana?

«  Kerroitko jollekin tuntelstasi? LIIKUNTA JA YHDESSA
RAVINTO JA RUOKAILU « Jaksoitko kuunnella ystavaa? LIIKKUMINEN
Mita soit pdivan alkana? «  Mista olit iloinen tai surullinen? Miten lilkuit paivan aikana?
Muistitko syoda valipaloja? P +  Liikuitko jonkun kanssa?
Kenen kanssa soit? -;' ‘1 «  Millainen lilkunta on parasta?

Millaisen olon lilkunta saa
sinussa altkaan?

Soitko rauhassa vai oliko kiire?

HARRASTUKSET JA LUOVUUS
Mita hauskaa teit?
Teitkd jotain luovaa?
Millaisesta tekemisesta saat
mahtavan tunteen?
Mika on sinusta kaunista?
Paljonko olit tietokoneella tai
katsoit televisiota?
Kenen kanssa harrastit?

UNIJA LEPO
Mihin aikaan menit nukkumaan?
Nukuitko tarpeeksi?
Nukuitko hyvin?
Herasitko pirtedna?
Oliko paivassasi mukavia
oleskeluhetkia?
Ehditko rentoutua ja levata?

SUOMEN ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

"r‘t':vu"!v-s' ELAMAN ERI YMPARISTOISSA
SEURA «  Millaisia hyvaa mielta tuovia valintoja teit paivan alkana?

Mita arvostat ja pidat tarkedna eldmassasi?
© Vetravwy udit wrmas. hdirr gorer Wesr vy 24

mielenterwyeua § -

(Mielenterveystalo 2015e.)

Pohdittavaa: Onko arjessasi tarpeeksi mielekasta tekemista? Jos ei, niin pohdi millaista teke-
mista kaipaisit arkeen.

Teitko paivan aikana joitain hyvaa mielta tuottavia valintoja?

Mitka asiat ovat elamassasi sellaisia joita arvostat ja pidat tarkeana?

Tehdaan viikolle aikataulu yhdessa. (Harjoitus 14)

Tuolijumppa: (Harjoitus 15)
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Harjoitus: Liikunnan edut ja haitat (Harjoitus 15)

Harjoitus: Turvapaikka ja turvallinen ankkuri

Kavele pitkin kaunista autiota hiekkarantaa. Olet paljain jaloin ja tunnet tiiviin valkoisen hie-
kan jalkojesi alla kavellessasi pitkin vesirajaa. Kuulet tyrskyjen aanen, aaltojen noustessa ja
laskiessa. Aani on hypnoottinen ja rentouttaa sinua yha enemman. Vesi on vériltaan kauniin
turkoosin sininen ja kaukana ulapalla sita taplittavat vaahtopaiset aallot. Taivaanrannasta
naet pienen purjeveneen lipuvan tasaisesti. Rantaan lyovien aaltojen aani tuudittaa sinut yha
syvemmalle rentoutuneeseen tilaan. Joka hengityksella vedat sisaasi ilman raikasta suolaista
tuoksua. lhosi hehkuu auringon lammosta. Tunnet lempean tuulenhenkaisyn poskellasi ja tui-
vertamassa hiuksiasi. Koko maisemaa katsoessasi sinulla on hyvin tyyni ja hyva olo. (Bourne
1999, 66.)

Kaydaan lapi ongelmanratkaisun vaiheita.

Toimivassa ongelmanratkaisussa huomioitavia asioita:

Aloita sellaisista ongelmista, joihin loydat ratkaisun tassa ja nyt. Aikaa vievat ongelmanratkai-
sut kannattaa jattaa viela myohemmaksi, silla niissa ongelmanratkaisu jaetaan pieniin yksitel-
len ratkaistaviin valitavoitteisiin.

Ongelmanratkaisuun tarvitsee varata aikaa ja kaikki vaiheet kirjataan ylos. Tassa voit kayttaa
huolihetkia.

Ongelmien tunnistamista pitaa harjoitella, jotta ongelmanratkaisu tapahtuisi ajoissa. Kun
tunnistat ajoissa sinussa heraavia kielteisia tunteita, kuten suuttumusta, pelkoa tai ahdistus-
ta, yrita miettia ja tunnistaa mika ongelma tunteita herattaa. Kun tunnistat ongelman pystyt

miettimaan siihen ratkaisukeinon. (Mielenterveystalo 2015d.)

Harjoitus: Ongelmanratkaisuun

Onko mielessasi talla hetkella jokin ongelma, joka painaa mieltasi? Taman harjoituksen avulla
voi miettia ongelmaasi ratkaisua. Mieti oman ongelmasi kohdalla edella esitettyjen vaiheiden
kohdat 1-5. Voit myos kirjoittaa kohtien vastaukset paperille tai tietokoneelle, mika auttaa

tilanteen hahmottamisessa. (Mielenterveystalo 2015d.)

Kotitehtava: Tietoinen arki

Paivassamme on lukuisia rutiineja, kuten tiskaaminen, pyykinpesu, ruokaileminen jne. Tie-
toista lasnaoloa voi harjoittelemalla voi oppia keskittymaan siihen mita on juuri silla hetkella
tekemassa. Harjoituksen avulla voit muuttaa askareesi tietoisen lasnaolon harjoitukseksi.
Keskity askareeseen jota olet parhaillaan tekemassa. Voit myos aloittaa askareen, johon si-

toudut pariksi minuutiksi esimerkiksi pyykin ripustaminen. Askaretta tehdessasi keskity kehosi
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liikkeisiin. Huomioi katesi, jalkojesi ja vartalosi luontainen liike ja rytmi. Tiedosta hengityk-

sesi. Tehtyasi arkareen valmiiksi voit kokea tyytyvaisyytta sen tekemisesta. (Oiva 2015d.)

Tai vaihtoehtoisesti

Kotitehtava: Liikuntapaivakirja (harjoitus 15). Pida liikuntapaivakirjaa viikon ajan. Merkitse

siihen kaikki liilkuntahetket, jotka suoritit. Ota liikuntapaivakirja mukaan seuraavalle kerralle.
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9.9 Ryhmakerta 9, unen, levon ja ravinnon merkitys

Kotitehtavan purku, keskustellen.

Keskustellaan unen ja levon merkityksesta. Kaydaan aihetta lapi seuraavien kysymysten kaut-
ta:

Mihin aikaan yleensa menet nukkumaan? Menetko nukkumaan joka paiva samaan aikaan?
Nukutko tarpeeksi omasta mielestasi?

Koetko nukkuvasi hyvin ja heraatko pirteana?

Sisaltyyko arkeesi mukavia oleskeluhetkia?

Rentoudutko tai lepaatko paivittain?

Keskustellaan uneen liittyvista peloista.

Harjoitus: unettomuuden pelon hallinta

Luo mieleesi kuvitelma unettomuuden pelosta voimakkaimmillaan. Mieti miten ahdistavalta
pelko tuntuu, kun pyorit sangyssa saamatta unta. Saavuttaessasi pelon, rauhoittele itseasi
toistamalla ”ei mitaan hataa, tama on vaara halytys”. Toista harjoitusta useamman kerran

paivan aikana. (Mielenterveystalo 2015f.)

Harjoitus: Haitallisten ajatusten noustessa mieleesi, pohdi
- ajatuksen todenmukaisuutta. Onko se uskomusta tai luuloa?
- Onko jokin todiste siita, etta ajatus on totta?
- Mieti oletko kuullut tai nahnyt sen?
- Ajattelevatko muut samalla tavalla? Vai voisiko oma paatelmasi ajatuksesta olla vir-

heellinen? (Mielenterveystalo 2015f.)

Keskustellaan mitka asiat vaikuttavat hyvaan uneen.

Keskustellaan ravinnon merkityksesta omahoidossa.

Pohdi seuraavia kysymyksia ja mieti miten voit vaikuttaa niihin.
- Millaista ruokaa soit paivan aikana?
- Soitko valipaloja?
- Soitko yksin vai yhdessa jonkun kanssa?

- Oliko ruokailuhetkesi rauhallinen vai soitko kiireessa?

Kotitehtava: Unipaivakirja. Pida itsellesi unipaivakirjaa. Kirjoita ylos keinoja, tunteita, aja-

tuksia, mielikuvia jne, joita nukkuminen on sinussa herattanyt.



80
Liite 3

9.10 Ryhmakerta 10, mielihyva

Kotitehtavan purku, keskustellen.

Harjoitus: Mielihyvaa tuottavat asiat
Pohdi asioita, jotka tuottavat sinulle mielihyvaa. Kirjoita ne ylos. Voit muistella aiemmin mie-
lihyvaa tuottavia asioita. Asioiden ei tarvitse olla suuria, vaan pienetkin asiat ovat voivat olla
merkityksellisia. Havainnoi asioita yleisella tasolla elamassasi, ala kuitenkaan vaadi, etta nai-
den asioiden huomioiminen tai tekeminen pitaisi tuntua miltaan juuri nyt. Apuna voit kayttaa
listaa mukavista asioista. (Harjoitus 17)
Laita kirjoittamasi lista kotona esille muistuttamaan sinua mielihyvaa tuottavista asioista pa-
han hetken varalle.
Esimerkki:

- Aamukahvi

- Pullan tuoksu

- Kavely metsassa

- Onnistuneen tilanteen jalkeinen hyvanolontunne.

Harjoitus: Tulevaisuuden tavoitteita

Ajattele elamaasi puolenvuoden paahan. Pohdi millaista elamasi silloin on? Onko asioita jotka
haluat saada tehtya tana aikana? Painaako mieltasi jokin asia, joka on jaanyt tekematta? Voit
kirjoittaa tavoitteita itsellesi ylos ja palkita itsesi jokaisen yrityksen jalkeen.(Koffert & Kuusi
2014, 48.)

Harjoitus: Henkilokohtainen sopimus (Harjoitus 16)

Harjoitus: Ajatusten ostoskori

Pohdi millaiset ajatukset vaikuttavat kohottavasti mielialaasi. Millaisia ajatuksia haluaisit aja-
tella tanaan, huomenna tai ensiviikolla? Poimi ajatusten ostoskoriisi sellaisia ajatuksia, jotka
tekevat sinulle hyvaa. Voit kirjoittaa ne ylos paperille, ja pitaa sita lahellasi muistuttamassa

siita, mita valitsit. (Mielenterveystalo 2015g.)

Rentoutusharjoitus esimerkiksi harjoitus 6.

Keskustellaan ryhmassa tiivistetysti ryhmakertojen sisallosta ja siita miten ne ovat toteutu-

neet. Kaydaan yhdessa lapi onko ryhmakertojen sisallosta ollut apua ahdistuksen hallinnassa.
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Harjoitukset:
Harjoitus 1. Ahdistus, oireet ja itsehoito lomake

Nimi

Pvm

Lomakkeen tarkoituksena on auttaa sinua tuntemaan omaa ahdistustasi paremmin. Ahdistuk-
sen esiintymista ja siihen liittyvia oireita, ahdistusta laukaisevia ja sita pahentavia tekijoita,
seka keinoja miten ahdistusta voi hallita. Ahdistuksen ymmartaminen auttaa loytamaan keino-

ja sen hoitamiseen.

Kuinka usein karsit ahdistuneisuudesta? Esiintyyko ahdistuskohtauksittain, jatkuvana

vai molempina?

Fyysiset oireet
Millaisina kehontuntemuksina ahdistus ilmenee sinulla? Esim. hengenahdistus, huimaus,
hikoilu, heikkouden tunne, lihasjannitys, sydamen tykytys...




85
Liite 3

Muut oireet
Mita muita oireita ahdistukseesi liittyy? Nama voivat olla esimerkiksi ajatuksia, pelkoja
tai toimintayllykkeita. Esimerkiksi kuolemanpelko, sekoamisen pelko, epatodellinen olo,

halu olla yksin, halu paeta, pakko-oireet, paniikkikohtauksen pelko, vaikeus nukahtaa jne.

Laukaisevat ja pahentavat tekijat
Minkalaiset tilanteet tai tekijat laukaisevat sinulla ahdistusta tai pahentavat sita?
Esimerkiksi huonot younet, laskujen ajatteleminen, sosiaaliset tilanteet, yksinolo, pitkas-

tyminen, riitely, murehtiminen jne.

(Tyon tilaajan antamaa materiaalia)
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Harjoitus 2, kuuntele kehoa

Kun kiinni ”paassa” ja ajatukset ovat paivittaisissa huolissa, jaa helposti vaille kosketusta
tunteisiin. Jotta paasee kiinni tunteisiin, pitaa painopiste siirtaa paasta kehoon. Usein tuntei-
ta pidatellaan kehossa. Kehoa kuuntelemalla voi oppia saamaan kosketuksen tunteisiin ja tun-

nistamaan niita. Seuraavissa kohdissa harjoitellaan kehon kuuntelua.

1. Rentoudu. Jos kehosi on jannittynyt ja ajatukset harhailevat, sinun on vaikea tietaa mita
tunnet. Pysahdy hetkeksi 5-10 minuutiksi ja rentoudu, jonkin rentoutustekniikan avulla esim.

lihasrentoutus, mietiskely tai jokin muu itsellesi sopiva.

2. Kysy itseltasi: ” Mita tunnen talla hetkella?” Mika huolistani tai ongelmistani on suurin tal-

la hetkella?”

3. Keskity kuuntelemaan sita paikkaa kehossasi, jossa tunnet olevan tunteita, esimerkiksi
vihaa, pelkoa tai surua. Tunteet tuntuvat monesti sydamen, vatsan tai pallean seudulla,

mutta niita voi olla myos muuallakin kehossa.

4. Odota ja kuuntele, mita viesteja kehosi sinulle lahettad. Olet ikaan kuin tarkkailija, joka
havainnoi, mutta ei analysoi tai arvostele. Havainnoi kaikki tunteet ja mielialat, jotka pyrki-

vat esiin. Odota, kunnes jokin nousee pintaan.

5. Jos kohdista 3 ja 4 et saanut mitaan tulosta tai olet viela kiinni paassa, jossa ajatukset
harhailevat, aloita alusta ja palaa vaiheeseen 1. Koita rentoutua uudelleen ja hengittele hetki

rauhallisesti syvaan, jotta tietoisuus tunteista paranisi.

6. Jos sait kiinni tunteistasi, pohdi niita seuraavien kysymysten avulla:
- Missa kohtaa kehoa tuntemani tunne on?
- Onko tunteella jokin muoto?
- Minka kokoinen tunne on?

- Minka varinen se olisi, jos tunteella olisi vari?

Voit halutessasi kirjoittaa vastaukset ylos paperille.
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Harjoitus 3, kehomoniste

Merkitse keho-monisteeseen kohta/kohdat, joissa tunnet ahdistusta. Kirjoita merkitsemiisi

kohtiin, mita fyysisia oireita niihin liittyy.
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Harjoitus 4, varirentoutuminen

Asetu sellaiseen asentoon, jossa sinun mukava olla. Ajattele hetken olevan sinua varten ja

koita rentoutua niin rennoksi kuin mahdollista.

Olosi on turvallinen ja miellyttava rentoutuksen aikana. Jos sinusta tuntuu, etta haluat kes-

keyttaa rentoutusharjoituksen, niin voit tehda sen missa kohtaa rentoutusta vain.

Hengita muutaman kerran syvaan ja rauhallisesti. Halutessasi voit sulkea silmasi. Kehosi on
valmis rentoutumaan ja jokaisella hengenvedolla tunnet rentoutuvasi paremmin ja paremmin.

Ajan ja paikan merkitys unohtuu ja rentoudut yha paremmin.

Rentoutuessasi saatat tuntea keveyden, painon tai lammon tuntemuksia tai voi olla ettet koe

tuntemuksia lainkaan. Tama on aivan luonnollista ja rentoudut yha paremmin.

Luo mielikuvia vareista, joista pidat tai vareista, joista kerron.

Naet puhtaan harmaan varin, se on kuin utua ja kietoutuu ymparillesi turvallisena ja suojaa-
vana. Harmaan siirtyessa sinuun syva rauha valtaa olemuksesi. Voit vajota syvemmalle ja
nauttia levon tunteesta. Kun olet saanut harmaasta varista kaiken haluamasi, sisaistanyt sen

merkityksen. Lepaa hetki hiljaa ja rentoudu yha paremmin.

Mielikuvamaailmasi on valmis kohtaamaan nyt uuden varin, sinisen. Sininen auttaa sinua avar-
tumaan. Sininen vari tuo mieleesi kirkkaita ajatuksia, voimaa ja energiaa itseesi. Kirkkaita
ajatuksia, voimaa ja energiaa tarvitset jokaisena paivana. Rentoutuessasi koet ne kayttovoi-

maksi ja sisaistat itseesi. Vieta hetki levaten sinisessa varissa.

Hae mieleesi punainen vari. Vari tuo mieleesi mielikuvia, jotka voivat tuoda mukanaan voi-
man ja rohkeuden tunnetta. Kaariydy nyt punaiseen kuin lampimaan syliin. Kokoa punaisesta
iloa ja arvostamista itseesi. Lepaa ja nauti rauhallisesta olosta punaisessa varissa. Rentoutu-

misesi yha syvenee.

Vuorossa on keltainen vari. Keltainen on kuin auringon hehku, tahtosi lujuus ja sitkeys. kel-
tainen on kuin kesaisen aamun raikkaus, linnun laulu ja heinan tuoksu. Se on kuin auringon

liekki tyynen veden pinnalla. Nauti keltaisesta varista viela hetki.

Sinulla on mahdollisuus vaihtaa viela mielikuvaasi varista. Vari on nyt vihrea, luonnon oma
vari. Vihrean sisaan voi katkeytya ja sen sisaan voi piiloutua. Sinulla on mahdollisuus levata ja

kerata voimia vihreassa varissa. Saat olla kaikelta suojassa ja saat aikaa levata ja kerata voi-
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mia. Kokoat itsesi vihrean hamaran keskella. Itseluottamuksesi ja varmuutesi kasvavat. Arvos-

tat itseasi ja ymparistoasi, kunnioitat omaa elamaasi.

Voit levata varien luomassa sopusoinnussa. Sinulla on tunne, etta keinut vareissa. Rentoudut-
juuri niin taydellisesti kuin se talla kertaa on mahdollista. Varien pehmeilla aalloilla keinut

kevyesti, vapaasti ja voimistuen.

Heraaminen alkaa, lasken kymmenesta yhteen. Huomaat tulevasi jokaisella numerolla vir-
keammaksi ja numerolla yksi olet virkea, levannyt ja taysin hereilla. Hengitys tuo sinua koko

ajan tahan aikaan ja paikkaan.

10, 9, 8, 7, 6, 5 - pikkuhiljaa heraaminen alkaa ja tulet virkeammaksi. 4 - yha virkeammaksi.
Valinpitamattomyys poistuu ja aika seka paikka saavat jalleen merkitysta. 3 - yha virkeam-
maksi. Keveyden, painon, lammon ja muut tuntemukset ovat poissa, olemuksesi on tavallisen
tuntuinen. Voit vahan liikuttaa ja venytella jaseniasi. 2 - tulet yha virkeammaksi. Olet jo
melkein hereilla, voit venytella jaseniasi. 1 - avaa silmasi. Olet taysin hereilla, virkeana ja
yhta rentoutuskokemusta rikkaampana.

(Kataja 2004)

Harjoitus 5, mindfulnessharjoituksia
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Onko sinulla joitain seuraavista ahdistukseen liittyvista uskomuksista?

- Ahdistus on merkki heikkoudesta, joten en halua tuntea itseani ahdistuneeksi.

- Tunnen suuttumusta itseani kohtaan silloin kun minua hermostuttaa, vaikka tiedan,
etta hermostumiseen ei ole syyta.

- Tunnen pettymysta itseani kohtaan, kun olen niin ahdistunut.

- Koen olevani epaonnistunut yksilo ahdistuessani sellaisista tilanteista, joista muut ei-
vat huolestu.

- Tunnen, etta ahdistukseni on ylivoimaista.

- Uskon siihen, etta ahdistus on vaarallista.

- Koen, etta ahdistuneisuuteni maarittaa sita mika olen.

- Koen etta minun on saatava ahdistukseni hallintaan, jotta voin menna elamassani
eteenpain.

- Vahvempana ihmisena pystyisin estamaan itseani tuntemasta ahdistusta. (Orsillo ym.
2012,110.)

Mindfulnessharjoitus

Tama harjoitus on hyva tehda rauhallisessa paikassa, koska siella on helpompaa kuulla itsea,
kehoa ja kehon tuntemuksia. Asetu mukavasti paikallesi. Mieti millaisia tuntemuksia kehosi
viestittaa ja millaisiin tunteisiin ne liittyvat?

- Milta kehosi tuntuu? Minkalaisia tunteita ja tuntemuksia siella on?

- Tuntuuko ahdistusta rinnassa, kireytta hartioissa, moykkya palleassa? Tuntuuko kuin

olisi vanne paan ymparilla?

- Tuntuuko, etta tunne vaikeuttaa rauhallista hengitysta?

- Onko paikoilleen pysahtyminen ja hiljaa oleminen vaikeaa?

- Kun suuntaat huomion kehoosi ja sen tuntemuksiin, tapahtuuko jotain? Lisaantyyko

vai lieveneeko esimerkiksi ahdistus rinnassa?

Kehon tuntemuksia ei tarvitse torjua tai tukahduttaa, vaan hyvaksya ja antaa niiden olla ole-
massa, vaikka hankaluuden tunteita olisikin. Kehon tunteista voi pitaa vaikka paivakirjaa, jo-
hon havaintoja ja tuntemuksia voi kirjoittaa ylos. Joskus voi tuntua vaikealta kuunnella omaa
oloa juuri silla hetkella. Silloin voi antaa itselle luvan ajatella, etta ehka huomenna se onnis-
tuu paremmin. Jos lasna oleminen itsensa kanssa ei onnistu voi keskittya pohtimaan armolli-
suutta ja lempeytta, seka sita mita ne voisivat tarkoittaa kaytannossa. Itsensa hyvaksymista
voi yrittaa tuntemusten kautta. Ajatus siita, etta saa olla juuri se, mita on, auttaa saamaan
kiinni hyvaksymisen tunteesta. Saavuttaessa hyvaksymisen tunteen, voi rauhassa miettia milta
se tuntuu, ennen nykyhetkeen palaamista. (Suomen mielenterveysseura 2015b.)

Harjoitus 6, rentoutusharjoituksia
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Lihasjannityksen laukaisemiseen

Asetu hyvaan asentoon tuolille ja aseta jalkapohjat tukevasti lattiaa vasten. Tarkista, etta
takareidet lepaavat tukevasti alustaa vasten ja ylaselka on asettunut selkanojaa vasten.
Laita molemmat kadet syliin siten, etta kimmenet ovat avonaisina ylospain ja kaden selka
vasten reisia.

Hengita rauhallisesti omaan tahtiin. Sisaanhengityksen aikana vatsa nousee ja uloshengityksen
aikana vatsa laskee.

Ennen uuden sisaanhengityksen alkua on hengityksessa pieni luonnollinen tauko. Hengitys
toimii ankkurina talla tauolla, jos koet ajatustesi kiinnittyvan liikaa huoliin tai keskittyminen
on vaikeaa, voit palauttaa huomion takaisin rauhalliseen sisaan- ja uloshengitykseen.

Siirra huomio hengityksesta kasvoihin. Jannita kasvolihaksesi irvistamalla voimakkaasti. Pida
jannitysta laskien rauhallisesti kolmeen ja paasta lihakset rennoiksi. Rentoutumisen myota

kasvoilta katoaa ilme ja ne sulavat tyyneksi. Tunnet jannityksen laukeavan kasvoilta.

Rentoutushengitys

Asetu mukavaan asentoon. Hengita rauhallisesti syvaan ja pidata hengitysta hetki. Vapautta-
essasi hengityksen, keskity uloshengityksessa puhaltamaan huolesi kauas pois.

Jatka hengittamista syvasti ja pysy rytmissa. Sano hiljaa mielessasi "hengita syvaan” jokaisel-
la sisaan hengityksella ja "rentoudu” jokaisella ulos hengityksella. Jatka harjoitusta muutama
minuutti ja tunnet, kuinka rentous ja tyyneys valtaavat alaa jannitykselta ja stressilta jokai-

sella hengenvedolla.

Vaihtoehtoisesti voit sanoa sisaan hengityksella, mita tunnetilaa haluat hengittaa esimerkiksi
”tyyneys/rauha/myotatunto”, ja uloshengityksella, mita tunnetilaa haluat poistaa kehostasi

ja mielestasi, esimerkiksi ”jannitys/stressi/huolet”. (Oiva 2015b.)

Hengitysharjoitus: Kuinka hengitat?

Kay selinmakuulle. Aseta toinen kasi rintalastan ja toinen kasi vatsan paalle. Voit sulkea sil-
masi. Kiinnita huomiosi rintakehan ja vatsan liikkeisiin hengittaessasi sisaan ja ulos. Hengitat
palleahengitysta, jos vatsasi liikkuu ylos-alas hengityksen tahdissa. Jos vain rintakehasi liik-
kuu, siirra molemmat katesi vatsanpaalle, navan alapuolelle. Kuvittele, etta vatsasi on ilma-
pallo. Kun hengitat sisaan, ilmapallo tayttyy ja kun hengitat ulos, ilmapallo tyhjenee. (Vainio
2009.)

Harjoitus 7, huolien todennakoisyys
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” Johtopaatosiin hyppaaminen” on yksi yleinen ajatusvirhe. Tama tarkoittaa, etta huonoja
lopputuloksia ennakoidaan ilman, etta arvioitaisiin niiden todennakoisyytta. Tama johtaa sii-

hen, etta epatodennakoisia ja todennakoisia seurauksia ei eroteta toisistaan.

Valitse jokin itseasi talla hetkella huolestuttava asia. Pohdi seuraavia kysymyksia valitsemasi

asian kautta.

Huoli:

Esimerkiksi: Minulla on ollut kolme paivaa outo olo, minua on heikottanut ja vatsaani on pis-

tanyt kummallisesti. Pelkaan, etta minulla on jokin vakava sairaus.

Mika on pahinta, mita voisi sattua:

Esimerkiksi: Laakarissa selviaa, etta olen sairastunut vakavasti. Sairauteen voi menehtya.

Mika on todennakoisin lopputulos:

Esimerkiksi: Outo oloni johtuikin ahdistuksesta, heikotus ja vatsakivut olivat fyysisia oireita.

Jos pahin asia tapahtuisi, milla tavalla voisin paasta siita yli?

Esimerkiksi: Joutuisin tutkittavaksi ja kokisin ne ahdistaviksi. Olisin kauhuissani ja murtunut.
Laheiseni kuitenkin auttaisivat minua, jotta voisin tehda kaikkeni parantuakseni. Laakarit te-

kevat myos parhaansa parantumiseni eteen. (Mielenterveystalo 2015h.)

Harjoitus 8, miksi huoliajatusten valttely ei vaikuta murehtimiseen?
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1. Valtelty asia vaivaa yha mielta

Mikali huolia ei pohdi loppuun saakka, ne voivat jaada kalvamaan mielta, jolloin ahdistus ei

poistu. Huolet ja pelot eivat poistu mielesta itsestaan, vaan jaavat sinne kummittelemaan.

2. Valttely on este huolien kasittelemiselle ja kyseenalaistamiselle

Valteltaessa huolia, niita ei saada kohdattua, haastettua eika ratkaistua. Valtelty asia on
usein huolen pahin mahdollinen lopputulos. Lopputulos saattaisi osoittautua hyvin epatoden-
nakoiseksi huolta kasittelemalla.

3. Mieli on taipuvainen ajattelemaan juuri niita asioita, joita yritamme valtella

Valttely lisaa kyseisen asian miettimista. Kokeile. Ajattele 60 sekuntia jotain, paitsi vaalean-
punaista elefanttia. Ala ajattele miltd vaaleanpunainen elefantti niyttaa tai edes “vaalean-
punainen elefantti” sanoja. Voit laittaa ajastimen soimaan 60 sekunnin paahan.

Onnistuiko? Huomasitko ajattelevasi vaaleanpunaista elefanttia tavallista useammin 60 sekun-

nin aikana? (Mielenterveystalo 2015i.)

Harjoitus 9, miten selvian stressista?
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Harjoituksessa on lueteltu keinoja, joiden avulla voidaan hallita stressia. Stressitilanteiden

valttaminen ja hallinnan opettelu auttavat sinua lievittamaan stressituntemuksia.

Alleviivaa seuraavasta listasta stressinhallintakeinot, joista voisi olla sinulle apua.

- Ajanhallinta ja saannollinen elamanrytmi

- Riittavan younen saaminen

- Yhteydenpito, ja asioista keskusteleminen muiden ihmisten kanssa
- Omien rajojen tunnistaminen ja kyky sanoa ei

- Tunteiden jakaminen laheisen ihmisen kanssa

- Huumorintaju

- Epavarmuuden sietokyky

- Harrastus, harrastusryhmaan liittyminen

- Kyky ajatella rakentavasti ja vastustaa negatiivista ajattelua
- Ratkaisukeskeinen suhtautumien ongelmiin

- Taito asettaa itselle realistisia tavoitteita ja paamaaria

- Uskonnollisuus, henkisyys

Voit kirjata viela tahan jos sinulla on muita stressinhallintakeinoja

( Martikainen 2012, 30.)

Harjoitus 10, huolihetki
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Harjoituksen tavoitteena on oppia rajaamaan huolehtimista keskittamalla huolehtiminen pai-
vittaiseen huolihetkeen.

ylos muistutukseksi, jotta se ei unohdu.

Kirjoita huoli paperille, aina kun huomaat niiden nousevan mieleesi. Ali kuitenkaan pohdi
huolta, vaan jata sen kasittely huolihetkeen, vaikka se saattaa tuntua vaikealta. Yrita pitaa

mielessa, etta paaset kasittelemaan huoltasi myohemmin.

Huolihetkena kay lapi paperille kirjaamiasi asioita edellisen vuorokauden ajalta. Voit poh-

tia kirjaamiasi huolia vapaasi mielessasi tai kayttaa valmiita kysymyksia apunasi.

Huolihetkessa voit kysya itseltasi:
- Mita tapahtuu, jos asiaan ei loydy ratkaisua tai se ratkeaa huonosti?

- Mita sen jalkeen tapahtuu? Mita se minulle merkitsee ja kertooko se jotain tilanteesta?

Pohdittuasi naita kysymyksia arvioi:
- Millainen ajattelu ja toiminta voisi edistaa ongelman ratkaisua?
- Onko jotkin uhkakuvista sellaisia jotka eivat ole tosiasioiden valossa patevia?
- Mihin osaan huolessasi et pysty vaikuttamaan, mutta sinun tulee kuitenkin se hyvaksya
ja sietaa?

- Mika ajattelussasi on sellaista vatvomista, josta voit paastaa irti?

Kun olet pitanyt huolipaivakirjaa vahintaan kolme paivaa, voi miettia seuraavia kysymyksia.
- Millaisia hyvia ja huonoja puolia huolihetken pitaminen on tuonut mieleesi?
- Onko huolien siirtaminen huolihetkeen tuntunut helpommalta tai haastavammalta
kuin olit ajatellut?

- Onnistuiko huolien siirtaminen ja missa maarin? (Mielenterveystalo 2015j.)
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Huoli Mita tapahtuu, jos
asia ei ratkea tai

ratkeaa huonosti?

Mita sen jalkeen ta-

pahtuu?

Mita se merkitsee
minulle ja kertooko
se jotain tilalantees-
ta.

(Mielenterveystalo 2015j.)

Harjoitus 11, toiminnan edut ja haitat
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Tassa harjoituksessa arvioidaan muutoksen edut ja haitat.

Ota omasta elamastasi sopiva aihe ja keksi sille otsikko oheisen kuvion ylapuolelle. Esimerkik-
si "Rentoutumisesta saamani edut ja haitat ahdistuksen yhteydessa”.

Kirjoita kuvion vasemmalle puolelle muutoksesta seuranneet haitat, ja oikealle puolelle muu-
toksesta seuranneet edut.

Pohdi ja kirjoita ylempiin ruutuihin nykyisen toimintatavan tuomia etuja ja haittoja.

Pohdi ja kirjoita alempiin ruutuihin vaihtoehtoisen toimintatavan etuja ja haittoja.

Aihe
Nykyisen toimintatavan haitat Nykyisen toimintatavan edut
Vaihtoehtoisen toimintatavan haitat Vaihtoehtoisen toimintatavan hyodyt

(Mielenterveystalo 2015k.)

Harjoitus 12, altistusharjoitus osa 1
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Tassa harjoituksessa on kaksi osaa: pelon yksityiskohtainen kuvaaminen ja mielikuva-altistus.
Harjoituksissa altistus tapahtuu mielikuvan avulla.

Pelon kuvaaminen

Luo mielessasi mahdollisimman todellinen kuva suurimmasta pelostasi, joka haittaa arjesta
selviytymista. Mieti mielessasi, mita pelon mukaan oikeasti voisi tapahtua. Voit kokea tehta-
van aluksi pahana ja ahdistavana. Huomaat ehka, etta ahdistuksesta huolimatta, pelon kasit-
tely mielikuvissa ei ole oikeasi vaarallista.

Kirjoita valitsemastasi pelosta tai huolesta yksityiskohtaisesti alla oleville riveille. Yrita kuva-
ta mahdollisimman tarkasti ja konkreettisesti, mika olisi pahinta mita voisi tapahtua ja mita
siita mahdollisesti seuraisi.

Kirjoita mita pelossasi tai huolessasi tapahtuu, milta se sinusta tuntuu, millaisia ajatuksia ti-
lanne sinussa herattaa ja miten kenties toimisit. Kuvaa tilannetta aistien kautta, mita naet,

kuulet ja haistat.

Tarkka kuvaus pelostani tai huolestani:

(Mielenterveystalo 2015i.)

Harjoitus 12, altistusharjoitus osa 2, mielikuva-altistus
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Lue kirjoittamasi kuvaus pelostasi 1-3 kertaa paivassa itsellesi aaneen vahintaan kolmen pai-

van ajan. Tarkoituksena tassa on, etta totutat itsesi tahan pelkoajatukseen. Voit tehda kir-

joittamastasi kuvauksesta aanitteen kannykkaasi ja kuunnella aanitetta. lkavat tunteet saat-

tavat nousta aluksi pintaan, mutta alkaa helpottaa pikkuhiljaa toiston kautta.

Pida paivakirjaa altistusharjoittelusta alla olevan ruudukon avulla.

Ahdistuksen ta-
Paivamaara | so ennen luke-
mista (0-10)

Ahdistuksen ta-
so lukemisen
jalkeen (0-10)

Havainnointia (esimerkiksi kehotunte-

muksia, ajatuksia, tunteita jne.)

(Mielenterveystalo 2015i.)

Harjoitus 13, jamakkyysharjoitus 1
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Voit suunnitella talle lomakkeelle jamakkaa kieltaytymista, pyytamista tai oman mielipiteen

kertomista kohta kohdalta. Harjoittele jamakkyytta rauhassa omaan tahtiin ja kayta sita myos

tositilanteessa.
Mita asiasi koskee?
KUVAA
Kerro tunteesi ja mielipiteesi.
ILMAISE
Mika on pyyntosi? Mista haluat kieltaytya? Ilmaise toiveesi suoraan.
OLE JAMAKKA

Seuraako toiselle jotain hyvaa, etta han suostuu pyyntoosi tai kiel-
VAHVISTA, PALKITSE | taytymiseesi?

Milla keinoin voit pysya tietoisesti lasna tilanteessa tai tavoitteessa-
OLE TIETOISESTI si?
LASNA

Miten varmuus ilmenee olemuksestasi?
VAIKUTA VARMALTA

Oletko valmis neuvottelemaan?
NEUVOTTELE

Harjoitus 13, ohjeita jamakkyysharjoituksen tayttamiseen
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Pyytamisen ja kieltaytymisen taitoa voi tarvita omia oikeuksia puolustaessa, esittaessa pyyn-

toa, kieltaytyessa, konfliktin ratkaisussa tai oman mielipiteen esittamisessa.

Kuvaa
Kerro, mita sinun asiasi koskee. Yrita kertoa tilanne mahdollisimman neutraalisti ja

kuvaavasti. Pysyttele faktoissa, ala sorru arvostelemaan.

Ilmaise
Tuo selkeasti esille omat tunteesi ja mielipiteesi tilanteesta. Kukaan toinen ei osaa lukea

ajatuksiasi tai tietaa mita silla hetkella tunnet.

Ole jamakka
Pyyda, jos haluat jotain tai sano selkeasti ”ei”. Pida puolesi, mutta valta kaskyjen

esittamista.

Vahvista, palkitse

Kerro, minkalaisia positiivisia seurauksia pyyntosi toteuttamisesta seuraa. Esimerkkina
”ilahtuisin kovasti avustasi” tai ”jos saan apuasi nyt, niin voisin auttaa sinua ensiviikolla piha
toissa”. Kiita toista siita, etta han hyvaksyi pyyntosi tai kieltaytymisesi. Muista palkinnon

suhteellisuus, ala palkitse liian paljon liian vahasta.

Ole tietoisesti lasna

Kun olet tilanteessa keskity tavoitteeseesi, ala harhaudu vaarille poluille. Taman tueksi on
kaksi menetelmaa; Naarmuuntuneen levyn menetelmassa pyydat, kieltaydyt tai ilmaiset
mielipiteesi yha uudelleen, pehmealla aanensavylla.

Huomiota jattamisen menetelmassa jatetaan huomiotta tai pidetaan kiinni omasta asiasta,
vaikka toinen henkilo hyokkaisi, uhkaisi, vaihtaisi puheenaihetta jne. Reagoimalla hyokkayk-

seen annat vuorovaikutuksen hallinnan toiselle.

Vaikuta varmalta
Aanella ja fyysisella olemuksella voit antaa itsestdsi varman ja paattavaisen vaikutelman. Kat-

sekontakti on tarkea. Erota, etta itsevarma ja royhkea kayttaytyminen ovat kaksi eriasiaa.

Neuvottele

Mahdollisten esteiden ylittamiseksi, yrita etsia kompromisseja. Voit tarjota ja pyytaa vaihto-
ehtoja ongelman ratkaisemiseksi. Kaanna roolit ja toivo toiselta ratkaisua. ”Mita voisimme
tehda tassa tilanteessa?”.

Harjoitus 13, jamakkyysharjoitus 2
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Tehtavasi on arvioida millaisissa tilanteissa yleensa kayttaydyt jamakasti ja millaisissa tilan-
teissa sinun on vaikea olla jamakka. Mieti ja kuvaa seuraavaksi tilanne, jossa sinun on vaikea

olla jamakka. Mieti sitten miten voisit toimia kuvaamassasi tilanteessa jamakasti.

Tilanne, jossa osaan olla jamakka:

Miten toimin tilanteessa, jossa osaan olla jamakka:

Tilanne, jossa en osaa olla jamakka:

Miten voisin toimia tilanteessa jamakasti:

Toimiessasi jamakasi saat enemman kunnioitusta ja ihmiset kuuntelevat sinua paremmin. Ja-
makkyydessa on kysymys vuorovaikutustaidoista, kyvysta kuunnella ja halusta neuvotella. Ja-
makkyyden harjoittelu takaa sinulle paremmat mahdollisuudet saada haluamasi. Tarkeaa on
pitaa mielessa, ettei jamakkyys ole kuitenkaan vain omien etujen ajamista. Jamakkyyden har-
joittelu saattaa saada sinut aluksi kiusaantuneeksi. Uusi toimintatapasi saattaa herattaa
kummastusta, koska toiset ovat tottuneet siihen, etta annat yleensa periksi asioissa. (Keski-
Rahkonen, Meskanen & Nalbantoglu 2013, 202.)

Harjoitus 13, jamakkyysharjoitus 3: varma, epavarma ja vihamielinen kayttaytyminen
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Kuvittele itsesi seuraaviin tilanteisiin ja mieti miten toimisit tilanteessa. Mieti mika kolmesta

toimintavaihtoehdosta olisi jamakkaa ja varmaa toimintaa.

1. Olet sopinut puolisosi kanssa, etta han tulee toista paastyaan suoraan kotiin syomaan yh-
dessa muun perheen kanssa. Hanta ei nay, eika han ilmoita mitaan itsestaan. Tullessaan use-
an tunnin myohassa han on humalassa. Han selittaa olleensa kavereiden kanssa kaljalla. Miten
toimit tilanteessa?

- Alat valmistaa hanelle syotavaa, mutta et sano hanelle miten ajattelemattomasti han
kayttaytyi.

- Itket ja raivoat, etta han on hullu juoppo, joka ei olleenkaan valita Sinun tunteistasi
eika siita millaista esimerkkia han lapsille nayttaa. Mita naapuritkin ajattelevat? Kas-
ket hanen laittaa itse ruokansa.

- Rauhallisesti ja paattavaisesti kerrot hanelle, etta hanen olisi ollut hyva kertoa etuka-
teen menostaan ja myohastymisestaan Sinulle. Kerrot, etta jaahtynyt annos odottaa
keittiossa. Ilmoitat, etta haluat huomenna keskustella lisaa hanen kayttaytymises-

taan. Pidat huolen siita, etta asiasta myos keskustellaan.

2. Saat puhelin soiton sukulaiselta, jonka seurassa et viihdy kovin pitkia aikoja. Sukulainen
kertoo suunnitelleensa parin viikon vierailua luonasi ja ilmoittaa tulevansa ensi viikolla. Miten

toimit tilanteessa?

- Ajattelet mielessasi, etta ”voi ei”. Sanot kuitenkin puhelimeen, etta "mukavaa kun
tulet, voit viipya ihan niin kauan kuin haluat”.

- Sanot, etta "olet tervetullut vieraaksemme viikonlopun ajaksi, mutta valitettavasti
emme voi kutsua sinua pidemmaksi aikaa. Viikonlopun mittainen vierailu on muka-
vampi kaikkien kannalta. Meilla on arki-iltaisin toiden jalkeen paljon kouluun ja har-
rastuksiin liittyvia menoja”.

- Kerrot, etta perheesi on juuri toipunut pahasta flunssasta, varavuode on naapurissa
lainassa ja sinulla itsellasi on tarkeaa menoa seuraavan viikonloppuna - naista kohdis-

ta mikaan ei oikeasti ole totta.

3. Olet ollut hiusten leikkuussa kampaamossa ja kampaaja on saanut tyonsa valmiiksi. Han
nayttaa peilista sinulle lopputuloksen. Sinun mielestasi niskahiuksia voisi leikata viela lyhy-

emmiksi. Miten toimit tilanteessa?
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- Kerrot kampaajalle, etta haluat niskahiuksia leikattavan viela lyhyemmiksi.
- Tunnet artymysta ja vaadit parturia tekemaan huolellisempaa tyota. Pilkallisesti to-
kaiset, etta ”eihan niskasta ole leikattu juurikaan”.

- Tyydyt tilanteen ja sanot ”"nayttaa hyvalta”.

4. Huomaat astuttuasi ulos kaupasta, etta olet saanut rahasta viisi euroa liian vahan takaisin.

Miten toimit tilanteessa?

- Juokset takaisin kassalle ja vaadit aanekkaasti viitta euroa takaisin. Tokaiset viela
pilkallisesti "etteivatko myyjat osaa edes laskea oikein”.

- Pysahdyt miettimaan kannattaako noin pienen summan vuoksi kaantya takaisin. jatkat
sitten matkaa kotiin.

- Kaannyt, menet takaisin kassalle ja kerrot, etta sait viisi euroa liilan vahan rahaa ta-

kaisin. Naytat samalla kuittia ja saamiasi vaihtorahoja.

5. Esimiehesi pyytaa sinua jaamaan ylitoihin tarkean tyon loppuun saattamiseksi. Sinulla on jo

aiemmin sovittu tapaaminen ystavasi kanssa talle illalle. Miten toimit tilanteessa?

- Kerrot, etta olet jo sopinut talle illalle itsellesi tarkeaa menoa, jonka vuoksi et voi
jaada ylitoihin. Yritat auttaa esimiestasi loytamaan jonkinlaisen ratkaisun tilantee-
seen.

- Hermostut vahan ja sanot loukkaantuneella aanella, etta ”en jaa tanaan ylitoihin”.
Tokaiset pomollesi arvostelevasti, etta han voisi suunnitella tyoaikataulunsa parem-
min.

- Et sano mitaan omasta menostasi, vaan jaat tekemaan ylitoita tarkean tyon vaatimak-

si ajaksi.

(A-klinikka saatio/Jarvenpaan sosiaalisairaala 2015.)

Harjoitus 14, viikkoaikataulu
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Aika

Maanantai

6-8

8-10

10-12

12-14

14-16

16-18

18-20

20-22

Aika

Tiistai

6-8

8-10

10-12

12-14

14-16

16-18

18-20

20-22

Aika

Keskiviikko

6-8

8-10

10-12

12-14

14-16

16-18

18-20

20-22

Aika

Torstai
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6-8

8-10

10-12

12-14
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Aika

Perjantai

6-8
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12-14

14-16

16-18
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Aika

Lauantai
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20-22

Aika

Sunnuntai
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6-8

8-10

10-12

12-14

14-16

16-18

18-20

20-22

Harjoitus 15, lilkunnan edut ja haitat
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Kirjoita seuraaviin ruutuihin lilkkunnan etuja ja haittoja seka esteita liikunnan harrastamiselle.

Litkunnan edut

Liikunnan haitat

Esteita liikunnan harrastamiseen

Harjoitus 15, tuolijumppa
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Seuraavassa tuolijumppa esimerkissa olevat liikkeet soveltuvat niin taukovoimisteluksi kuin
kuntoliikuntaharjoitteiksi. Aloita harjoitusohjelma vahitellen oman kunnon mukaan. Aluksi
liikkeet voi tehda muutamalla toistolla ja lisata sitten toistojen maaraa kunnon noustessa.

Jumppatuoliksi kannattaa valita tukeva, selkanojallinen tuoli, jossa ei ole kasinojia.

Lammittely
Liike tehdaan tuolilla istuen. Veda polvia vuorotellen kohti vastakkaista kyynarpaata. Toista
liilketta muutaman kerran.

Liike harjoittaa koordinaatioita ja vahvistaa vatsalihaksia.

Ryhti ja liikkuvuus liike

Asetu ajurin asentoon laittamalla kyynarvarret reisien paalle, ranteet saavat olla vapaina.
Veda kyynarpaa johtoisesti katta taaksepain ylaviistoon vuorotellen. Toinen kasi pysyy reiden
paalla. Toista liiketta muutaman kerran.

Liikkeessa rangan liikkuvuus lisaantyy ja hartia- ja lapaseudun lihakset vahvistuvat. Ryhti pa-

ranee.

Reisilihasliike
Nouse seisomaan tuolin eteen. Tee kyykky niin, etta takapuoli hipaisee tuolin istuinta ja nou-
se takaisin seisomaan. Toista liiketta muutaman kerran.

Liikkeessa reisi- ja pakaralihakset vahvistuvat.

Kasilihasliike

Kaannyt tuolia kohden edelleen seisten. Laita toinen polvi tuolin paalle ja ota kasilla kiinni
tuolin selkanojasta. Koukista kyynarvarsia ja vie samalla rintakehaa kohti selkanojaa. Muista
pitaa selka ryhdikkaana. Ojenna kyynarvarret takaisin suoriksi ja toista liiketta muutaman
kerran.

Liikkeessa vahvistuvat olkavarren ojentajalihaksia ja rintalihaksia.

Pakaralihasliike

Seiso edelleen toinen polvi istuinosan paalla ja pida kiinni selkanojasta. Nosta lattialla oleva
jalka suorana taakse ylos. Tee muutaman toisto ja vaihda jalkaa. Liikkeen voi tehda myos sei-
somalla tuolin takana pitamalla kiinni selkanojasta.

Liikkeessa vahvistuu pakaralihakset ja liike lisaa lonkkanivelen liikkuvuutta.

Tasapainoliike
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Seiso tuolin takana. Voit tarvittaessa pitaa kiinni tuolin selkanojasta. Nosta samanaikaisesti

vastakkaista jalkaa ja katta sivulle. Yrita pysya hetki asennossa. Tee liike molemmilla puolil-

la.

Liikkeessa tasapaino harjaantuu ja lonkan loitontaja- ja olkaseudun lihakset vahvistuvat.

Heiluriliike

Seiso tuolin vieressa ja pida tuolinpuoleisella kadella kiinni tuolin selkanojasta. Heilauta toi-

nen jalka rennosti eteen ja taakse. Toista liikketta muutaman kerran ja vaihda jalkaa.

Liikkeessa lonkan liikkuvuus ja tasapaino harjaantuvat. Liike toimii myos loppurentoutuksena.

(Tuki-ja liikuntaelinten hyvinvoinnin tietopankki 2015.)

Liikuntapaivakirja

Paiva Litkuntamuoto

Kesto/min

Syy miksi ei harrastanut liikun-

taa

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Harjoitus 16, henkilokohtainen sopimus

Mina

laadin itseni kanssa seuraava sopimuksen:
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1. Paamaara:

Tehdakseni elamastani mukavamman, lisaan minua miellyttavien asioiden maaraa elamassani.

Sopimus alkaa . 20 ja paattyy . 20

Sopimuksen aikana lupaan tehda vahintaan mukavaa asiaa paivassa.

2. Paamaara:

Teen Miellyttavien toimintojen listalta seuraavan asian taman viikon aikana

Palkinnot:

Saavutettuani paamaaran 1 vahintaan neljana paivana viikossa, saan palkinnoksi itseltani:

Saavutettuani paamaaran 2, saan palkinnoksi itseltani:

Palkitsen itseni viimeistaan kahden paivan kuluttua paamaarien saavuttamisesta.

Allekirjoitus: Paivays:

Saavutuksen paivamaara: 1 2

Palkinnon saanti paivamaara: 1 2




Harjoitus 17, mukavien asioiden lista
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. Kylvyssa kayminen
. Velkojen pois maksaminen
. Keraily (postimerkit, kolikot...)

. Lomalle lahteminen

. Vanhojen esineiden kierrattaminen
. Treffit

. Rentoutuminen

. Elokuviin meno keskella viikkoa

. Holkkaaminen, kaveleminen

. Musiikin kuunteleminen

. Menneiden juhlien muisteleminen
. Kodin tarvikkeiden hankkiminen

. Auringossa makoilu

. Nauraminen

. Menneiden matkojen muisteleminen
. Muiden kuunteleminen

. Lehtien lukeminen

. Pienoismallien rakentaminen

. Illan vietto ystavien kanssa

. Paivan aktiviteettien suunnittelu
. Tavata uusia ihmisia

. Kauniin maiseman muisteleminen
. Saastaa rahaa

. Kotiin meneminen

. Hyvan ruoan syominen

. Joogaaminen

. Asioiden korjaaminen kotona

. Sarjakuvien lukeminen

. Auton/polkupyoran korjaaminen

. Muistaa mita mukavaa itselle on joskus sanottu.
. Hiljaisen illan viettaminen

. Viherkasvien hoitaminen

. Uiminen

. Piirtaminen

. Treenaaminen

37.
38.
39.
40.
. Miettia millaista on, kun on saanut opinnot suoritettua 41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.

51.
52.

53.
54.
55.
56.
57.

58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.

Vanhojen asioiden keraaminen
Juhliin meneminen

Golfin pelaaminen

Pelata jalkapalloa

Lennattaa leijaa

Ystavien kanssa keskusteleminen
Perheen tapaaminen
Moottoripyoralla ajaminen
Seksi

Juokseminen

Retkeily

Laulaminen

Kukka-asetelman tekeminen
Uskonnollisuus, rukoilu, kirkossa
kayminen

Rannalle meneminen

Paivat, jolloin ei ole mitaan
tekemista

Tavata vanhoja luokkakavereita
Luistella

Purjehtia

Matkustaminen
Rentoutusharjoituksen
tekeminen

Maalaaminen

Spontaanin asian tekeminen
Ristipistotyot

Nukkuminen

Ajaminen

Keinuminen

Auttaminen

Yhdistystoiminta
Naimisiinmenosta ajatteleminen
Metsastaminen

Kuorolaulu

Flirttailu



70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.
99.

Soittaa jotain musiikki-instrumenttia
Katsella auringon laskua

Kasitoiden tekeminen

Lahjan valmistaminen jollekin
Ostaa uusi levy

Juhlien suunnittelu

Laittaa ruokaa

Vaeltaminen

Kirjoittaminen

Kortin lahettaminen

Ompeleminen

Ostaa uusia vaatteita

Illallisen nauttiminen ravintolassa
Tyon tekeminen

Kirjoista kesusteleminen
Nahtavyydet ja niiden katseleminen
Puutarhan hoitaminen

Kayda kauneushoitolassa

Aikainen aamukahvi lehtea lukien
Pelata tennista

Suuteleminen

Teatterissa tai konsertissa kayminen
Omien lasten katseleminen
Haaveilla jostakin

Opintojen suunnitteleminen

Pilvien katseleminen

Seksin ajatteleminen

Kuunnella radiota

Huonekalujen entisointi

Tv: katsominen

100. Tehtavalistojen kirjoittaminen
101. Pyoraretki

102. Metsassa kavely

103. Lahjan ostaminen

104. Lempituoksusta nauttiminen
105. Ulkoileminen

106. Luonnonpuistoon meneminen

107. Jonkin asian valmiiksi saaminen

108. Katsella urheilua

109.
110.

111

126.
127.
128.

129.
130.
131.

132.
133.
134.
135.

136.
137.
138.
139.
140.
141.
142.
143.

113

Kayda kirjastossa

Laittaa kynsilakkaa

. Opettaminen
112.
113.
114.
115.
116.
117.
118.
119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.

Valokuvaaminen

Katsella tahtitaivasta
Tavaroiden jarjestaminen
Kalastaminen

Uuden asian opetteleminen
Ajatella mukavia tapahtumia
Elainten kanssa leikkiminen
Lentokoneella lentaminen
Lukeminen

Naytteleminen

Hyvan aamiaisen nauttiminen
Olla yksin

Kirjoittaa paivakirjaa

Kodin sisustaminen ja
jarjestaminen uudelleen
Kirjoittaa kirje

Siivoaminen

Lasten vieminen hauskaan
paikkaan

Tanssiminen

Menna piknikille

Positiivisen palautteen
antaminen

Meditointi

Pelata lentopalloa

Kayda kirpputorilla
Lounaalla kayminen ystavan
kanssa

Pelata korttia

Ratkaista arvoituksia
Keskustella poliittisista asioista
Katsella valokuvia
Kutominen

Ristikoiden tayttaminen
Pelata biljardia

Lemmikin paijaaminen



144.
145.
146.
147.
148.
149.
150.

151

Pukeutua ja laittautua kauniiksi/komeaksi
Laitaa hajuvetta

Puhelimessa puhuminen

Museossa kayminen

Kynttiloiden polttaminen

Hieronta

Ajatella omia hyvia puolia

. Kirjan lainaaminen tai ostaminen
152.
153.
154.
155.
156.
157.
158.
159.
160.
161.
162.
163.
164.
165.
166.
167.

Saunassa kayminen
Hiihtaminen

Askarteleminen

Keilaaminen

Tehda puutoita

Suunnitella tulevaisuutta
Kauniin maiseman katselu
Tanssitunnilla kaynti

Kayda kahvilassa

Pelata lautapeleja

Pukeutua mukaviin vaatteisiin
Hankkia akvaario

Soittaa ystavalle

Jonkin uuden asia tekeminen
Palapelien tekeminen

Ratsastaminen

(Tyon tilaaja antama lahde)
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7  Tulevaisuuden ja teknologiakehityksen ennustaminen

Tulevaisuus aiheuttaa hammennysta, koska sen ennustamisen sanotaan olevan mahdotonta.
Monet tulevat tapahtumat juontavat juurensa menneisyydesta. Yhteiskunta ei kehity tasaises-
ti eteenpain. Sen perusrytmi on toistuvuus, jonka kehityssykli kestaa 40 - 60 vuotta. Muutos-
tekijoita ovat erilaiset trendit, kuten vaeston ikaantyminen ja teknologiankehitys. (Wilenius
2015, 13.) Wilenius toteaa (2015, 14), etta viidennen aallon avainliikevoima oli digitaalisuus.

Nyt olemme uuden aikakauden alussa ja edessamme on kuudes aalto.

Kaikkea kehitysta maarittaa yha enemman erilaisten teknologioiden harppaukset, jotka vauh-
dittavat ihmisten yritysta luoda ymparilleen hyvaa elamaa. Ennen kaikkea teknologian nopea-
kehitys 1970- luvulta alkaen on ollut paatahuimaavaa yritysten tutkimuskeskuksissa ja labora-
torioissa. Mullistava keksinto 1990-luvulla olivat kannykat. Aluksi ne kuuluivat vain busines-
sihmisille. Teknologia kehittyi ja hinnat halpenivat. Nyt kannykoita kutsutaan alypuhelimiksi.
Elina Hiltunen (2014) toteaakin, etta alypuhelin on jokaisen persoonallisuuden jatke, jossa
kulkee mukana koko elama. Teknologia kehittyy ja muuttuu tulevaisuudessa. Se kytkeytyy yha
tiukemmin elamaamme. lhmiskunta ei aina ole valmis vastaanottamaan teknologiaa ja jarrut-

taa sen kayttoonottoa. Elina ja Kari Hiltunen (2014, 19) toteavat, etta vaikka teknologia
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muuttuu ymparillamme, niin ihmissuhteiden merkitys on suurin tulevaisuudessakin. lhmisen
elintapojen ja terveyden tilan ennakoinnissa kaytetaan jaljittavaa ennakointia, jonka avulla

ihmisen terveydentila on vuosien kuluttua hyvin ennakoitavissa (Ojasalo ym. 2009, 84.).

Tulevaisuuden tutkijat puhuvat tulevaisuuden tietamisesta nakemystietona, joka yhdistaa
tietoa menneisyydesta, nykyisesta kasityksesta yhteiskunnallisen, taloudellisen ja teknologian
kehityksen luonteesta ja naiden pohjalta tuottaa nakemyksen tulevaisuuden yhteiskunnasta.
(Wilenius 2015, 15.). Kun hankitaan tietoa tulevaisuuden vaihtoehdoista, niin tulevaisuuden
valintoihin voidaan vaikuttaa. Tulevaisuuden tutkimisen tehtava on yrittaa tehda nakymaton-
ta tulevaisuutta nakyvaksi (Wilenius 2015, 17) Ennakointi on tulevaisuuden nakemista ja tule-
vaisuuden liike-elaman suunnittelemista systemaattisesti ja pitkajanteisesti. Ojasalo ym.
(2009, 80) toteavat, etta ennakoinnin juuret ovat tulevaisuuden tutkimuksessa. Ennakointi
edistaa keskittymista tulevaisuuden tarkasteluun, yhteisymmarryksen kasvattamiseen lupaa-
vista tekniikan osa-alueista ja sitoutumista yhteisten tavoitteiden saavuttamiseen liike-

elamassa (Ojasalo ym. 2009, 81).

Teknologiakehityksen vaikuttavien voimien ja vastavoimien ennustaminen on Hiltunen & Hil-
tunen (2014, 44) mielesta mahdoton tehtava, vaikka maailmalla naita ennusteita tehdaan.
Teknologian kehitysta nopeuttavia yhteiskunnallisia tekijoita ovat julkinen rahoitus, koulutus,
lainsaadanto, verotus, infrastruktuuri ja poliittiset paatokset. Rajoittavia tekijoita ovat tullit.
Sattuma voi myos vauhdittaa kehitysta (Hiltunen & Hiltunen 2014, 41 - 42.)

Teknologia ennusteita tehdaan siksi, etta niiden avulla voidaan pohtia tiettyjen teknologioi-
den tuloa markkinoille, ne auttavat tuotekehityksen kohdentamisessa, yhteistyostrategioiden
luomisessa ja tuoteotteiden kehittamisessa seka toimivat poliittisen paatoksenteon tukena.
Ennusteet usein epaonnistuvat, koska teknologian tulevaisuuden merkitysta aliarvioidaan tai
liioitellaan. (Hiltunen & Hiltunen 2014, 44.) Palveluinnovaation synty on erilainen kuin teknis-
ten innovaatioiden synty. Palveluinnovaatiot syntyvat yleensa yrityksissa pienina edistysaske-
leina. Tekniset innovaatiot taas syntyvat yrityksen tutkimus- ja kehitysosastolla. Palvelu ja
teknisille innovaatiolle yhteista on se, etta asiakas on tarkein innovaatioiden synnyin lahde.
(Ojasalo ym. 2009, 73). Tulevaisuudessa asiakkaan rooli vahvistuu innovaatioiden tuottamises-
sa seka uusien tuotteiden ja palvelujen kehittamisessa. Ennakoinnilla on yhteys innovaatioi-
den tuottamiseen. Ennakointi laajentaa nakemyksia ja luo pohjaa pitkaaikaiselle paatoksen-
teolle. Ennakointi auttaa toiminnallisten prosessien hahmottamisessa ja ymmartamaan mah-

dollisuuksia ja uhkia seka paatoksenteon valinnanmahdollisuuksia. (Ojasalo ym. 2009, 81.)

Teknologia ennustetaan katsomalla laboratorioissa ja tutkimuslaitoksissa kehitteilla olevia
innovaatioita. Naita kutsutaan heikoiksi signaaleiksi, joiden avulla voidaan nahda mita tekno-
logia tuo tullessaan. Heikkosignaali on merkki nykyhetken oudoista asioista, joista voi tulevai-
suudessa tulla merkittava trendi (Ojasalo ym. 2009, 83) Heikkojen signaalien kumuloiduttua,

voidaan nahda nousevan uusia teknologia trendeja, joita voidaan ekstrapoloida tulevaisuu-
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teen. (Hiltunen & Hiltunen 2014, 45.) Lisaksi kaytetaan apuna eri asiantuntijoiden osaamista
seka luovuutta ja mielikuvitusta. (Hiltunen & Hiltunen 2014, 45.) Heikkila (2014, 14) toteaa
lisaksi, etta tulevaisuuden kartoittamisessa kaytetaan perinteisia laskennallisia menetelmia

asiantuntijoiden tietamysta ja mielipiteita.

Heikkila (2014, 149) kirjoittaa, etta ennustavissa tutkimuksissa pyritaan selittavien tekijoiden
avulla tekemaan ennusteita, jotka usein ovat tietyn aikavalin maarallisten arvioiden mennes-
sa todettu kehitys, mika jatkuu samana tulevaisuudessa. Skenaariomallia kaytetaan usein tu-
levaisuuden ennustamiseen. Sekatriomallissa pyritaan hahmottamaan vaihtoehtoisia tulevai-
suuden kuvia ja ennustamaan niiden toteutumisen todennakoisyyksia. Ojasalon ym. (2009, 81)
mukaan ennakoinnissa tulevaisuus ei ole ennalta maaratty tai ennustettu vaan tutkitaan nyky-
ajan ilmioita tulevaisuudessa. Ennen kaikkea halutaan selvittaa, mika on mahdollista ja ole-

tettavaa olevan yrityksessa tulevaisuudessa.

Ennakointiprosessi lahtee liikkeelle paatoksentekokysymyksista, mita ennakoinnilla tavoitel-
laan. Tarpeiden maarittelyn jalkeen mietitaan, mita tietoja on jo saatavilla ja minka verran
tarvitaan lisatietoja nykytilasta ja tulevaisuudesta. Lisaksi tulee miettia mita tietoja hanki-
taan itse ja millaisilla menetelmilla. Menetelman valinnasta riippuu pitkalti se, millaiset ovat

erilaiset ennakointi prosessin vaiheet. (Ojasalo ym. 2009, 82.)

Hiltunen & Hiltunen (2014, 46) mukaan Firat, Woon ja Madnick ovat luokitelleet yhdeksaan
luokkaan tapoja tehda teknologiaennusteita. Ennusteissa kaytetaan myos ennakointimenetel-
mien erilaisia yhdistelmia. Tiedon hankkimisessa on suositeltavaa hyodyntaa useita tietolah-
teita ja menetelmia. Naista menetelmista mainittakoon esimerkkina asiantuntijoiden mielipi-
teet, trendianalyysi, tilastolliset menetelmat ja skenaariot. (Hiltunen & Hiltunen 2014, 45.)
Heikot signaalit ja megatrendit ovat kehityksen linjoja tai merkittavia aaltoja. Megatrendi on
laajempien linjojen kokonaisuus (Ojasalo ym. 2009, 83). Ennusteissa lahitulevaisuus on yliar-
vioitu. Tama johtaa siihen, etta odotukset eivat toteudu ja ihmisten usko teknologiaa kohtaan

laskee. Kaukainen tulevaisuus ennusteissa on puolestaan aliarvioitu.

Tassa tutkimuksessa tulla tutkimaan ..Fenomenologisen nakokulman mukaan sen tutkimuksen
perustana on ihmiskasitys ja kysymys kokemusta kuvaavasta ihmisluonteesta. Siina tarkeita
tutkimuksen teon kannalta ovat kokemuksen, merkityksen ja yhteisollisyyden kasitteet. Kun
ihmista tutkitaan fenomenologisesti, niin sen takana on jonkinlainen kasitys ihmisesta, jossa
ihmisyksilot rakentuvat suhteessa maailmaan, jossa elavat ja jota he rakentavat. (Laine 2015,
30 - 31.) Laineen (2015, 30) mukaan fenomenologia rajoittuu tarkastelussaan siihen, mika il-

menee ihmiselle itse koettuna ja elettyna maailmana.

Fenomenologian mukaan kokemuksellisuus on ihmisen maailmansuhteen perusmuoto. Laineen
(2015, 31) mukaan ihmisen kokemuksellinen suhde maailmaan on intentionaalinen eli kaikki

mita ihminen on kokenut, on hanelle merkityksellista. Kokemukset rakentuvat erilaista merki-
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tysten kokemisista, kuten esimerkiksi oppimiskkemuksisa. Fenomenologisen merkitysteorian
mukaan ihmisyksilo on pohjimmiltaan yhteisollinen. Merkitykset syntyvat yhteisossa, johon
jokainen kasvatetaan. Lisaksi ihminen on kulttuuriolento, vaikka korostetaankin yksilon per-
spektiivia. (Laine 2015, 31.)Yhteison jasenena ihmisilla on yhteisia tapoja kokea maailma,
mutta jokaisen yksilollisella erilaisuudella on merkitys. Fenomenologis-hermeneuttinen tutki-

mus pyrkii ymmartamaan tutkittavan ihmisjoukon sen hetkista merkityksellista maailmaa.

Ennakoinnin menetelman soveltaminen riippuu siita mita tulevaisuudesta halutaan saada sel-
ville. Menetelman valintaa vaikuttavat kohdeorganisaatio, resurssit ja kehittamiskohteiden
laajuus. (Ojasalo ym. 2009, 131.) Ennakoinnin menetelmat jaetaan ajan mukaan lyhyisiin,
keskipitkiin ja pitkaaikaisiin menetelmiin. Lyhytaika on trendi nykyhetkesta eteenpain. Mega-

trendi kuvaa yleensa pitkaa murroksen ylittavaa aikaa.

Hermeneuttinen tutkimus kohdistuu ihmisenvaliseen kommunikaation maailmaan, joissa tul-
kinnan kohteena ovat ihmisen ilmaisut, jotka kantavat merkityksia. Hallitsevin ilmaisujen
luokka on kielelliset ilmaisut. Merkityksen tutkimisessa tutkittavan merkitys maailma on tutki-
jalle entuudestaan tuttu, silla esituttuus on merkitysten ymmartamisen edellytys. Tutkimuk-

sen tavoitteena on tehda jo tunnettua tietoisuudeksi.

(Laine 2015, 33 - 34.) Laine (2015,35) toteaa, etta ilmaisu kuuluu yhteisolliseen perintee-
seen, mika luo perustan ymmartaa yleisemmin toisia ja tulkita heidan kokemuksia ja ilmaisu-
ja. Fenomenologisesta tai hermeneuttisesta metodista ei ole esittaa tarkkaa kuvausta. Jotta
tutkija saavuttaa tutkittavien kokemuksen ja heidan ilmaisujensa merkityksen, on kaytettava
harkintaa ja valittava kulloiseenkin tutkimukseen parhaiten soveltuvat toimintatavat. (Laine
2015, 35.)

7.1 Tutkimusmenetelman valinta

Tutkimuksen lahtokohtana tulee olla kysymykset, jotka ovat luonteeltaan filosofisia. Tutki-
muksen suorittamisessa pidetaan tarkeana filosofisten lahtokohtien ymmartamista (Hirsjarvi
ym. 2009, 129). Empiirinen tutkimus on ongelman ratkaisua, jossa pyritaan selvittamaan tut-
kimuskohteen lainalaisuuksia ja toimintaperiaatteita (Heikkila 2014, 12). Tulevaisuuden tut-
kimus keskittyy dynaamisuuden ja muutosherkkyyden ymmartamiseen muuttavassa maailmas-
sa. Naiden ymmartamiseksi tarvitaan metodi, joka on riittavan valja ja herkka muutoksen

ymmartamiseen (Wilenius 2015, 19).

Tutkimusmenetelman valinnassa on keskeista millaiseksi tutkimusongelma kasitetaan ja mika
on tutkimuksen tavoite. Tutkimus ongelma on kysymyksiksi muotoiltu asia, johon tutkimuksel-
la pyritaan saamaan ratkaisu. (Heikkila 2014, 12.) Tulevaisuuden tutkimisessa kaytetaan va-
kiintuneita sille tyypillisia menetelmia, jotka ovat seka laadullisia etta maarallisia. Naihin
tutkimustapoihin on olemassa erilasia lahestymistapoja (Ojasalo ym. 2009, 83). Hirsjarvi ym.

(2009, 136) kirjoittavat, etta naita kahta lahentymistapaa on vaikea erottaa toisistaan ja ne
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tulee nahda toisiaan taydentavina ja rinnakkain kaytettyina lahestymistapoina. Heikkila
(2014, 14) toteaa, etta mikaan menetelmallinen ratkaisu ei ole ainoa jonkin tutkimusongel-

man selvittamiseen, vaihtoehtoja on useita ja valilla on vaikea valita niiden valilla.

Heikkilan (2014, 15) mukaan laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus auttaa selittamaan kayt-
taytymisen ja paatosten syita seka arvoja ja asenteita. Maarallinen eli kvantitatiivinen tutki-
mus pyrkii selvittamaan tilastollisia tutkimuksia ja kysymyksia, jonka avulla selvitetaan luku-
maaria ja prosenttiosuuksia. Kananen toteaa (2008, 10), etta kvantitatiivinen tutkimus perus-
tuu positivismiin, jossa tutkimus pyrkii yleistamaan. Sen lisaksi kvalitatiivisessa tutkimuksessa
korostetaan perusteluja ja yksiselitteisyytta. Kvantitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on
tuottaa luotettavaa ja yleistettavaa tietoa (Hirsjarvi ym. 2009, 134).Tutkimusmenetelmana
opinnaytetyossa tullaan kayttamaan kvantitatiivista eli survey-tutkimusta, josta kaytetaan

myos nimitysta kenttatyo

Kvantitatiivisen tutkimuksen paradigmassa korostetaan yleispatevia syyn ja seurauksen lake-
ja. Tutkimuksessa todellisuus rakentuu todistettavista tosiasioista (Hirsijarvi ym. 2009, 139).
Sen lisaksi kvantitatiivinen tutkimus tavoittelee absoluutista ja objektiivista totuutta. Keskei-
sia asioita kvantitatiivisessa tutkimuksessa ovat johtopaatokset ja teoria aiemmista tutkimuk-
sista, hypoteesin esittaminen, kasitteiden maarittely ja aineistonkeruumenetelmat. Menetel-
mat ovat tutkijan tyossa keskeisessa asemassa ja tutkijan on tunnettava ne ja osattava sovel-
taa (Hirsjarvi ym. 2009, 184). Kanasen (2008, 10) mukaan kvantitatiivinen tutkimus voidaan
tehda sitten kun tutkittava ilmio on riittavasti tasmentynyt ja aineisto soveltuu numereeni-

seen mittaamiseen, koska siina lasketaan maaria.

Kvantitatiivinen tutkimus on vaiheittainen prosessi. Sen lahtokohtana on tutkimusongelma,
joka ratkaistaan tiedolla. Tutkittaessa asioita tulee miettia, mita tietoa tarvitaan, mista tar-
vittava tieto saadaan seka miten se kerataan. Prosessissa edeltava vaihe vaikuttaa seuraavaan
vaiheeseen. Tiedonkeruumenetelma vaikuttaa kaytettaviin kysymyksiin. Kysymykset johde-
taan tarvittavista tiedoista ja ne toimivat mittareina, joilla selvitetaan tutkimuskohteena ole-
vaa ilmiota. (Kananen 2008, 11 -12.) Vehkalahden (2014, 17) mukaan maarallisen tutkimuksen
peruskivi on mittaus. Han toteaa myos, etta asioiden tutkiminen tilastollisesti edellyttaa tie-
tojen mittaamista erilaisilla mittareilla. Mittarit koostuvat kysymyksista ja vaitteista. Mittaus
puolestaan tapahtuu kyselylomakkeella. Kyselytutkimuksen kohteena ovat yleensa mielipi-

teet, asenteet ja arvot.

7.2 Teoreettinen kuvausotos/kohderyhma/tiedonantajat

Kvantitatiiviseen tutkimukseen valitaan tutkittavat henkilot. Tutkimus tehdaan otantatutki-
muksena. Kvantinaviisisessa tutkimuksessa perusideana on, etta pienelta joukolta eli otoksel-
ta kysytaan tutkittavaan ilmioon liittyvia kysymyksia (Kananen 2008, 10). Otantatutkatutki-

muksessa perusjoukkoa, joista tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita, edustaa otos (Vehkalahti
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2014 21). Taman pienen joukon edellytetaan edustavan koko joukkoa ja tutkimustuloksia (Ka-
nanen 2008, 10.) Tilastollisen tutkimuksen peruslahtokohta on, etta pyritaan rakentamaan
pienoismalli perusjoukosta eli populaatiosta, joka edustaa ryhman jasenia oikeassa suhteessa.
(Kananen 2008, 70; Valli 2015,21). Populaatio tulee tarkoin rajata. Se vastaa kysymykseen,
keta tutkitaan (Kananen 208, 70).

Maarallisessa tutkimuksessa otanta on keskeinen tekija tutkimuksen onnistumisen kannalta.
Otantavaiheessa tulee huomioida tarkkaan tekijat, mika otantamenetelma valitaan. Vallin
(2015, 21) mukaan tilastollinen tutkimus perustuu aina satunnaisotantaan. Otannan koko riip-
puu perusjoukon koosta ja siita, mita tutkitaan. Yleinen ohjesaanto on, etta otoksen koko on
20 prosenttia perusjoukosta. Suositeltavaa on isompi otos koko esimerkiksi kolminumeroinen,
niin voidaan luotettavammin tehda yleistyksia. (Valli 2015b, 94 - 95.) Heikkila (2014, 43) puo-
lestaan suosittelee otoskooksi 200 - 300, jos perusjoukossa on ryhmia, joiden valisiin vertai-
luihin tutkimus keskittyy. Otos edustaa perusjoukkoa vain siina tapauksessa, etta kaikilla pe-
rusjoukkoon kuuluvilla tulee olla sama todennakoisyys tulla valituksi otokseen eli satunnais-

taminen (Heikkila 2014, 32; Nummenmaa, Holopainen & Pulkkinen 2014, 27)

Tutkimus tehdaan Laurean ammattikorkeakoulun alumneille, jotka edustavat tutkimuksen
perusjoukkoa. Kohderyhmana ovat ihmiset, jotka ovat viela tyoelamassa. laltaan he ovat 30,
40 ja 60-vuotiaita. Tutkimuksen perusjoukko on heterogeeninen ja aineistossa on paljon vaih-
telua. Tutkimuksessa tullaan kayttamaan ositettua otantaa, jossa perusjoukko jaetaaayttaenn
ian perusteella 30, 40 ja 60-vuotiaisiin ositteisiin ja jokaisesta ositteesta valitaan otokseen
tilastoyksikoita. Jokaisen ositteen tulee olla mahdollisimman homogeeninen. Jokaisesta osit-

teesta poimitaan otos esimerkiksi satunnaisotantaa kayttaen. (Nummenmaa 2013, 31.)

Tutkimuksessa aineisto saatetaan tilastollisesti kasiteltavaan muotoon. Lopuksi tehdaan paa-
telma tutkimuksesta. (Hirsijarvi ym. 2009, 139). Otoksen perusteella tehtyja johtopaatelmia
kutsutaan tilastolliseksi paattelyksi (Vehkalahti 2014, 43)

7.3 Aineistonkeruu ja tutkimuksen toteutus

Kyselylomake on perinteinen tapa kerata tutkimusaineistoa. Tassa tyossa tutkimus tullaan
toteuttamaan kyselytutkimuksena lahinna sahkoisena kyselyna. Ojasalon ym. (2009, 41) mu-
kaan kyselytutkimus sopii menetelmaksi, kun tutkittava aihealue on tuttu ja halutaan testata
sen paikansa pitavyys. Kyselytutkimus soveltuu myos lahtotilanteen selvittelyyn ja saavutettu-
jen tulosten arviointiin. (Ojasalo ym. 2009, 41.) Kyselytutkimuksessa kysytaan samaa asiaa
samalta joukolta. Kyselytutkimus tehdaan kaikille samalla tavalla sahkoisella lomakkeella jol-
loin vastaaja toimii itsenaisesti saamiensa ohjeiden mukaisesti (Sinkkonen, Nuutila & Torma
2009, 109; Hirsjarvi 2009, 195). Kysely on edullinen ja nopea tapa kerata aineistoa. Kyselytut-
kimuksen etuna on se, etta nahdaan helposti vastaajien maara ja tarvittaessa pysytaan teke-
maan uusintakysely. (Sinkkonen ym. 2009, 109.;Valli 2015, 90.)
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Kyselytutkimuksen tekemisessa on muutamia haasteita. Ensiksi se, etta osataan laatia kysy-
mykset mita on tarkoitus selvittaa ja saadaan kysymyksiin luotettavat vastaukset. Toiseksi,
etta saadaan riittava maara vastauksia vastaajilta, jotka edustavat tutkittavaa joukkoa. Li-
saksi vastauksissa voi olla vastausvinouma, jolloin ihmiset eivat ole vastanneet kyselyyn omien

mielipiteidensa mukaisesti (Sinkkonen ym. 2009, 109 - 110).

Tutkimus toteutetaan kesa-heinakuussa 2016 Digium Enterprise-kyselyohjelmalla. Vastaajille
lahetetaan linkki sahkopostilla, jossa on saatekirje ja linkki kyselyyn. Saatekirjeessa kerro-
taan kyselysta, annetaan vastaus ohjeet seka kerrotaan tutkimuksen eettisista seikoista
(Heikkila 2014, 59). Sahkoposti lahetetaan kaikille niille Laurean Ammattikorkeakoulun alum-
neille, jotka tutkimukseen valittiin. Vastaajia houkutellaan vastaamaan kyselyyn kysymalla
heidan yhteistietojaan ja lupaamalla lahettaa heille linkki valmiiseen opinnaytetyohon Kkii-

tokseksi osallistumisesta tutkimukseen.

Kyselylomakkeen alussa kerrotaan vastausohjeet ja tiedustellaan taustamuuttujia: ika, suku-
puoli, koulutus ja asuinpaikka. Osa taustakysymyksista saatetaan sijoittaa myos kyselylomak-
keen loppuun. Lomakkeen pituuden ohjenuorana aikuisille voidaan pitaa viitta sivua. (Valli
2015, 86 -87.)

Kyselyn tekemisessa tulee olla huolellinen, koska se on perusta tutkimuksen onnistumiselle.
Sanamuotojen tulee olla tarkkoja ja selitykset yksiselitteisia. Kysymykset tulee laatia tutki-
mustavoitteiden ja tutkimus ongelman pohjalta, mista asioista halutaan tietoa ja millaisilla
kysymyksilla ne selviavat. Tutkimusten mittarit tulee rakentaa teorioiden pohjalta. Teoriaan
tulee perehtya ennen mittareiden luomista, silla teoriasta haetaan pohjaa kysymysten run-
koon. (Valli 2015, 84 - 85.) Teorioiden kasitteet tulee myos muuttaa mitattaviksi muuttujiksi
(Ojasalo ym. 2009 41). Kysymys ja vastausvaihtoehdot muutetaan vastaajille henkilokohtai-

seen muotoon, jotta kysely olisi mielekkaampi vastaajalle. (Valli 2005,87.)

Taman Tutkimuksen kysymykset laaditaan tutkimuksen teorian pohjalta aihepiireittain. Kysy-
mykset pohjautuvat ikaihmisten motivointiin kayttaa teknologiaa oman hyvinvointinsa seuran-
taan ja ennakointiin. Kysymykset pilkotaan pienempiin osiin seka motivaation, etta teknologi-
an osalta. Tutkimuksessa kaytetaan avoimia kysymyksia, vaihtoehdot antavia eli suljettuja
kysymyksia ja sekamuotoisia kysymyksia. Heikkilan (2014, 47) mukaan avoimilla kysymyksilla
jollakin tavoin rajataan vastaajien ajatusten suuntaa ja vastaukset voivat tuoda uusia nako-
kantoja ja parannusehdotuksia. Avoimia kysymyksia kaytetaan kun vaihtoehtoja ei tunneta ja
ne on hyva sijoittaa lomakkeen loppuun. Suljettujen kysymysten osalta kaytetaan valmiita
vastausvaihtoehtoja ja Likertin jarjestysasteikkoa. Tausta kysymysten selvittamiseen luodaan
valmiit vastausvaihtoehdot, jotka sopivat niiden selvittamiseen (Valli & Aaltola 2015, 106).

Vastausvaihtoehtoihin sovelletaan aiemmissa tutkimuksissa kaytettyja luokituksia, niin on
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helpompi vertailla tutkimuksia ja saatuja tuloksia toisiinsa. Kyselylomakkeessa kaytetaan
yleensa suljettuja osioita, jolloin valmiit vastausvaihtoehdot helpottavat tietojen kasittelya.
(Vehkalahti 2014, 24 - 25.) Vaihtoehtojen antamisella on vastaajien helpompi antaa kritiikkia
ja arvostelevia vastauksia (Heikkila 2014, 49). Heikkila (2014, 49) lisaa viela, etta valmiit vas-
tausvaihtoehdot tekevat vastausten kasittelyn yksinkertaisemmaksi, vastaamisen nopeammak-
si seka vahentavat myos virheita. Heikkilan (2014, 50) mukaan sekamuotoisissa kysymyksissa
osa vastausvaihtoehdoista on annettu ja yleensa yksi on avoin. Kyselylomakkeen loppuun lai-

tetaan ainakin yksi avoin laatikko, mahdollisia vastaajien kommentteja varten.

Kyselylomakkeeseen maaritellaan myos kasitteet, joita kaytetaan. Vastaajilla voi olla erikasi-
te liittyen teknologian maarittelyyn, puhumattakaan, mita tarkoitetaan omatoimisuutta tuke-

valla tekniikalla.

Vastausvaihtoehdoissa kaytetaan Likertin asteikkoa. Likertin asteikkoa kaytetaan asenteiden
ja mielipiteiden mittaamisessa (Valli 2015, 98). Mittareina kaytetaan 4- tai 5-viisiportaista
jarjestysasteikkoa, jossa arvoja voi olla enemmankin kuin viisi. Asteikoksi valittiin 5-portainen
jarjestysasteikon tasoinen asteikko. Taman asteikon toisena aaripaana on vastausvaihtoehto
taysin samaa mielta ja toisena aaripaana taysin eri mielta. Mitta-asteikko muotillaan siten,
etta vastaajia halutaan saada ottamaan kantaa johonkin suuntaa. Sen vuoksi lisataan vastaus-
vaihtoehto, en osaa sanoa, mitta-asteikon viimeiseksi vaihtoehdoksi. (Heikkila 2014, 51 - 52.)
Kaytettaessa Likertin asteikkoa ja kysyttaessa saman ominaisuuden osa-alueita, yhdistetaan
ne yhdeksi mittariksi. Vaittamien jakautuessa ryhmaan, on pystyttava erottamaan samaa mit-
taavat tekijat omiksi ryhmikseen. (Valli 2015, 98 -99.) Kvantitatiivisissa tutkimuksissa muuttu-
jat ovat sellaisia, etta mittaustulos on jokin numeroarvo. Mittaustuloksilla saadaan aina joko
suuruusjarjestys tai voidaan suorittaa laskutoimituksia ja mittausten onnistumisia voidaan
arvioida naiden kahden kasitteen avulla. (Nummenmaa, Holopainen & Pulkkinen 2016, 18 -
20.)

7.4  Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen tarkoituksena on saada mahdollisimman totuudenmukaista ja luotettavaa tietoa.
Tutkimusten luotettavuuden arvioinnissa kaytetaan kasitteita validiteetti- ja reliabiliteetti
(Kananen 2008, 79).

Tutkimuksen mittauksesta seka tiedonkeruusta on huolehdittava mahdollisemman hyvin. Ne
ovat molemmat ainutkertaisia vaiheita ja vaikuttavat tutkimuksen luotettavuuteen. Tutki-
muksen luotettavuuteen vaikuttaa myos otoskoko. Otoskoon tarkkuus ei kasva suorassa suh-

teessa otoskokoon vaan sen neliojuureen. (Vehkalahti 2014, 42 - 43)
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Tutkimuksen luotettavuutta ja paatoksenteon varmuutta lisaavat useiden menetelmien rin-
nakkain kaytto. Useiden menetelmien kaytto osoittaa myos tutkijan kykya hallita erilaiset
tutkimusmetodit. Luotettavuutta lisaavat myos tarkat ja lyhyet vastausohjeet (Valli 2015, 90.
). (Ojasalo ym. 2009, 40; Kananen 2008, 11) seka tekemalla sahkoinen uusintakysely. Sahkoi-
nen vastaus on kaannettavissa suoraan tutkijan kayttoon ja se vahentaa syottovirheidenmah-
dollisuutta. Kyselytutkimuksessa voidaan myos varmistaa, etta vastaaja on vastannut jokai-
seen kysymykseen. (Valli 2015, 94 - 95.) Vastauslomake ei saa olla myoskaan liian pitka, kos-

ka se vahentaa tutkimuksen luotettavuutta (Valli 2015, 85).

Mita enemman saadaan vastauksia, sita luotettavampia ovat tutkimustulokset. Vastauspro-
sentti on yksi tutkimuksen luotettavuuden ilmaisin. Vastausprosentti kertoo sen, kuinka moni
kyselyyn vastasi. Mikali vastausprosentti kyselytutkimuksessa jaa kovin alkamiseksi, niin sen
edustavuus voi olla kyseenalainen. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta vastausprosentti on
hyva mainita. Jos vastausprosentti on pieni, esimerkiksi vain 10 %, voidaan tutkimuksen luo-
tettavuuden lisaamiseksi tehda kadon analyysi vertaamalla otoksen taustatietoja perusjoukon

vastaaviin tietoihin.

Menetelman kuvauksen perusteella lukija voi arvioida tutkimuksen luotettavuutta (Hirsjarvi
ym. 2009, 261.) Tulevaisuudentutkimuksen luotettavuudelle tarkea nakokulma on se, etta

tieteellinen tieto on aina korjattavissa uusien havaintojen myota (Wilenius 2015, 19).
7.4.1  Tutkimusen validiteeti

Tutkimuksen validiteetti eli patevyys on luotettavuuden kannalta ensisijainen peruste. Se ker-
too, missa maarin on kyetty mittaamaan sita, mita pitikin tutkimuksessa mitata. (Nummen-
maa ym. 2016, 20; Vehkalahti 2014, 41). Tutkimuksen validiteetti varmistetaan kayttamalla
oikeaa tutkimusmenetelmaa, oikeaa mittaria ja mittaamalla oikeita asioita, jotja rakentuvat
tutkimuksen teorian pohjalta (Kananen 2008, 81). Validiteetissa voidaan erotella Kansasen
(2008, 81) mukaan erilaisia alalajeja, kuten sisainen validiteetti ja ulkoinen validiteetti. Sisai-
sella validiteetilla tarkoitetaan oikeaa syy-seuraus-suhdetta. Ulkoinen validiteetti liittyy yleis-
tettavyyteen, joka on kunnossa jos otos vastaa populaatiota (Kananen 2008, 80). Vehkalahden
(2014, 41) mukaan taas validiteetti on ilmion sisallollinen kysymys, jota voi vain osittain la-
hestya tilastollisesti kayttaen esimerkiksi rakenne- ja ennustevaliditeettia. Kananen (2008,
81) lisaa, etta sisaltovaliditeetissa mittaustulokset ovat seurausta kaytetyista muuttujista.
Ennustevaliditeetin ollessa hyva, tulokset on sovellettavissa myos tulevaisuudessa. Mittarin
tarkka dokumentointi ja maarittely auttavat validiteetin arvioinnissa samoin kieli.

2008, 82 - 83.) Validiutta voidaan lisata kayttamalla tutkimuksessa mahdollisesti toista mene-

telmaa. Validiutta arvioidaan ennustenakokulmasta. Tutkimuksia tulkittaessa tutkijan tulee
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esittaa teoreettisen tarkastelun pohjalta tulkintansa paatelmat. (Hirsjarvi ym.2009, 232 -
233.)

7.4.2 Tutkimuksen reliabiliteetti

Tutkimuksen reliabiliteetilla tarkoitetaan Kanasen (2008, 79) mukaan tulosten pysyvyytta eli
tutkimuksessa kaytetty mittari tuottaa samat tulokset toistettaessa tutkimus. Tutkimuksen
tulokset eivat saa olla sattuman varaisia (Heikkila 2014, 28). Mita vahemman mittaus sisaltaa
mittausvirheita, sita parempi on mittauksen reliabiliteetti. Reliabiliteettiin luotettavuuden
osuutta voidaan nostaa keskittymalla kyselylomakkeiden, kysymysten ja vastausvaihtoehtojen
laatimiseen seka kehittamiseen. (Vehkalahti 2014, 42.) Tutkijan tulee olla tutkimuksen ajan
tarkka ja kriittinen. Kaytettavissa on erilaisia tilasto-ohjelmia, joilla saa helposti tulosteita.
Summamuuttujien reliabiliteettia tutkija voi arvioida reabiliteettikertoimen tulkitsemisella.
Tilasto-ohjelmistot laskevat nama kertoimet tutkijan puolesta, jolloin koneelle on annettava
tieto muuttujista ja mitka muuttujat halutaan yhdistaa. Tulkitseminen on helppo suorittaa
SPSS-ohjelmiston avulla. (Valli 2015, 105.) Tulosten toistettavuutta lisaa se, jos tulokseksi
kaksi arvioijaa paatyy samanlaiseen tulokseen ja tulkintaan. Tilastollisten menetelmatapojen
kaytolla voidaan varmistaa luotettavuus seka silla etta tutkija osaa tulkita tulosteet oikein ja
hallitsee analysointimenetelmat. (Heikkila 2014, 28.)Tutkimuksen reliaabelius pyritaan var-
mistamaan, etta tulosten tulkinnat pyritaan kasittelemaan pois tutkijan ajattelumallista ja

oletuksista.
7.4.3 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen tekoon liittyy eettisia kysymyksia, jotka tutkijan tulee tietaa. Hirsijarvi ym.

(2009, 23) ovat tulkinneet, etta tiedonhankintaan ja julkaisemiseen liittyvat tutkimuseettiset
periaatteet ovat yleisesti hyvaksyttyja ja ovat myos tutkijan omalla vastuulla. Eettisesti hyva
tutkimus noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa. (Hirsijarvi ym. 2009, 23.) Tiedonhankintata-

vat ja koejarjestelyt aiheuttavat ihmistieteissa erityisesti eettisia kysymyksia.

Tutkimuksen lahtokohtana tulee olla ihmisarvon kunnioittaminen. Itsemaaraamisoikeutta
kunnioitetaan tutkimuksessa siten, etta annetaan mahdollisuus henkiloille paattaa haluavatko
he osallistua tutkimukseen. Lisaksi tulee selvittaa, miten henkiloiden suostumus hankitaan,
millaista tietoa tutkittaville annetaan ja mita riskeja tutkimukseen osallistumiselta heille si-
saltyy. Henkiloiden tulee olla kykenevaisia myos ymmartamanaan edella mainitut informaati-
ot. Tutkimustyon kaikissa vaiheissa on valtettava eparehellisyytta. Keskisia ovat mm. seuraa-
vat periaatteet: toisten tekstia ei saa plagioida, tuloksia ei sepitella, raportointi ei saa olla
puutteellista. (Hirsijarvi ym. 2009, 25 - 26.)
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Tekemaani tutkimukseen osallistujat voivat paattaa osallistuvatko tutkimukseen ja vastaavat-
ko siihen. Tutkittaville kerrotaan kyselyn saatekirjeessa tutkimuksesta. Kerrotaan, mita tar-
koittaa tunnistetietojen poistaminen ja anonymiteetti. Tiedotteessa kerrotaan tutkimuksen
toteuttaja, tutkimuksen tarkoitus, kohderyhma, tutkimukseen osallistuvat muut tahot seka
yhteystiedot mahdollista yhteydenottoa varten. Saatekirjeessa kerrotaan myos tutkimuksen

vapaaehtoisuus ja osallistumisen peruuttamismahdollisuus.

Wilenius toteaa (2015, 31), maailmantalous on kehittynyt teollisesta vallankumouksesta lah-
tien 40 - 60 vuoden mittaisissa sykleissa. Tama paattyva aalto on tuonut mukanaan tieto- ja
kommunikaatioteknologian, jolla tulee olemaan myos suurimerkitys uudella aikakaudella.
Hanen mukaansa tulevassa kuudennessa aallossa kasvaa luonnonvarojen, energian, rahan seka
ihmisen kayttoa koskeva teknologia. Teknologia integroituu yha tiiviimmin jokapaivaiseen
elamaamme. Tulevaisuudessa sita on ihon paalla ja myos sen alla. Terveyden seuranta kehit-
tyy yha hienompien laitteiden myota. Sairauksien hoito puolestaan kehittyy diagnostiikan
myota. Ihmisten arvot ja tavat muuttuvat. Henkiset asiat ja kokemukset ovat selva osa ihmis-

ten kokemusmaailmaa. (Wilenius 2015, 32.)
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Kuviot

Kuvio 1: Kuvioteksti tulee kuvion alapuolelle (tyyli: Kuvion otsikot) Virhe. Kirjanmerkkia ei
ole maaritetty.
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Taulukot

Taulukko 1: Taulukkoteksti tulee taulukon alapuolelle (tyyli: Taulukon otsikot) ........... 115
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Liitteet
Liite 1: Otsikko kirjoitetaan tahan. Katso liitteet-sivulta ohje. (tyyli: Liiteotsikko) ....... 130

OHJE

Liitteen otsikko lisataan Viittaukset valilehdella Kuvatekstit-ryhmasta Lisaa otsikko. Valitse
Otsikko-luettelosta Liite. Teksti kirjoitetaan Lisattava otsikko -valintatauluun, numerointi ta-
pahtuu automaattisesti. Jos Otsikko-luettelosta puuttuu Liite-otsikkolaji lisaa uusi otsikkolaji.

Liiteluettelosivulla on osanvaihto ennen sivunvaihtoa. Naet osanvaihdot laittamalla kappale-
merkit nakyviin (1 Aloitus-valilehdelta). (OHJEVIDEO)

Jos liitteita ei ole, on liitesivu poistettava:
e avaa ylatunniste kaksoisklikkaamalla sivun ylaosassa
e poista teksti Liite 1 - seuraavan sivun ylatunnisteesta
e palaa takaisin tekstiin
e poista liitesivut
e mene johdantosivun ylatunnisteeseen ja laita paalle valinta ”Erilainen ensimmainen
sivu.

Jos liitesivut poistetaan poistamatta ylatunnisteen liitetekstia, nakyy Liite 1 -teksti jokaisella
raportin sivulla.

Kun tyossa on enemman kuin yksi liite, liitteen numerointi ylatunnisteeseen korjataan seuraa-
vasti (OHJEVIDEO):
e tee viimeisen liitesivun loppuun osanvaihto (Sivun asettelu - Vaihdot - Seuraava sivu)
e poista linkitys edelliseen osaan seuraavasti
o avaa uuden osan ylatunniste
o napsauta Linkita edelliseen
o kirjoita ylatunnisteeseen uuden liitteen numero (esim. Liite 2)
o palaa takaisin tekstiin
e Lisaa uuteen liitesivuun otsikko
o valitse Viittaukset ja Lisaa otsikko
o valitse otsikkolajiksi Liite ja kirjoita Lisattava otsikko kenttaan liitteen otsik-
ko
o paivita Liitteet luettelo.


https://youtu.be/3ChRSH9HXwM
https://youtu.be/rq65wCDArvY
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Liite 1

Liite 4: Otsikko kirjoitetaan tahan. Katso liitteet-sivulta ohje. (tyyli: Liiteotsikko)



