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Ihminen koostuu fyysisesta, psyykkisestéa ja sosiaalisesta puolesta. Kun jokin naista osista on epa-
tasapainossa, vaikuttaa se kokonaisuuteen. Hoitoty0ssa keskitytdan usein hoitamaan fyysista ke-
hoa ja sen ongelmia, mutta psyykkinen ja sosiaalinen puoli ovat merkittava osa kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Jokainen ihminen kokee elamassaan tilanteita ja tunteita, jotka vaikuttavat negatiivi-
sesti psyykkiseen hyvinvointiin. Osalla ndma vaiheet menevat ohi ajan kanssa, mutta osalla niiden
kasittelyyn tarvitaan yhteys johonkin hoitavaan tahoon. Mielenterveysongelmista puhutaan tana
paivana paljon, mika on omalta osaltaan madaltanut ihmisten kynnysta hakeutua naiden palvelui-
den aareen.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda tehtavakirja mielenterveysasiakkaille. Tehtavakir-
jassa on tehtavia ja harjoitteita, joiden avulla mielenterveysasiakas voi tyostaa tunteitaan ja ajatuk-
siaan itsenaisesti kotona, ja valmiita tehtavia kaydaan psykiatrisen sairaanhoitajan kanssa lapi.
Tehtavakirja tuli kayttoon Oulun lahialueella sijaitsevaan terveyskeskukseen psykiatrisen sairaan-
hoitajan vastaanotolle, jonka kautta tehtavat kulkeutuivat heidan mielenterveysasiakkailleen. Teh-
tavakirjaan sisallytettiin yhteistyotahomme toiveiden mukaiset yhdeksan tehtavaa, jotka he olivat
kokeneet kaytannon tyossa hyviksi ja kaytannallisimmiksi. Tavoitteenamme oli suunnitella selkea
ja visuaalisesti miellyttava tehtavakirja, jota on seka asiakkaan, ettd hoitohenkilokunnan helppo
kayttaa ja jonka molemmat osapuolet kokevat hyddyllisena osana hoitoa.

Toteutimme opinnaytetydmme projektina. Opinnaytetydmme tietoperustassa kasittelimme lyhyesti
mielenterveysongelmia, koska halusimme pitaa paépainon mielenterveyden edistamisen puolella.
Lahteina kaytimme luotettavia internetsivuja ja aikaisempia tutkimuksia aiheesta seka aiheen kir-
jallisuutta.

Hyvana jatkotyo vaihtoehtona opinnaytetydllemme pidamme tutkimuksen tekoa hoitotahon ja mie-
lenterveysasiakkaiden kokemuksista tehtavakirjan kaytosta, joko haastattelemalla tai kyselytutki-
muksen avulla. Toisena jatkoty0 vaihtoehtona pidamme tehtavakirjan kaantamista, silla maahan-
muuttajien maara on lisaantynyt suomessa ja tehtavakirjan voisi kaantaa esimerkiksi englanniksi
tai arabiaksi.
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Three branches of human health are physical, social and psychological. When one of those is out
of balance it will affect them all. In nursing we usually highlight the physical side and physical prob-
lems although social and mental side have significant impact in our health. Every one of us will
experience situations and feelings that can affect our mental health negatively. Sometimes these
feelings go away on their own but sometimes these feelings can be so difficult that you need help
to process them. Nowadays people talk more about mental health and that has made it easier to
seek help for mental problems.

Our intention in this thesis was to make workbook for mental health clients. There are different
kinds of assignments and exercises in this workbook. The mental healthcare client can process
feelings and thoughts at home with this workbook. Mental healthcare client will then go through
with a psychiatric nurse these assignments and feelings that they woke. The workbook was made
for psychiatric nurses and their clients in local health center near Oulu. In this workbook there is
nine assignments. These assignments were selected by the psychiatric nurses in this health center.
Our intention was to create clear and visually pleasant workbook which is easy to use by both
mental health clients and psychiatric nurses. Our intention was also that both mental health clients
and psychiatric nurses will experience that this workbook is a helpful part of therapy.

This thesis was implemented as a project. In our knowledge-base that we went through shortly
relating mental health problems, but the focus is on promotion of mental health. Our sources were
reliable web pages, studies and literature of the topic.

Our suggestion for the next part in this project would be compile a research about mental health
clients and nurses opinion about the workbook. This research could be made by interview or in-
quiry. Our other suggestion is to make translation of the workbook. We think this would be good
suggestion because there are more and more immigrants in Finland. The translation could example
be in English or Arabic.

Keywords: Mental health, workbook, mental health client, psychiatric nurse
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1 JOHDANTO

Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin ja terveyden perusta. Mielenterveys on monella tavalla yh-
teydessa myos fyysiseen terveyteen ja mielenterveyden ongelmiin tulisi puuttua mahdollisimman

varhaisessa vaiheessa. (Rissanen 2016, viitattu 1.1.2018.)

Mielenterveystyo on henkilon psyykkisen hyvinvoinnin, persoonallisuuden kasvun seka toimintaky-
vyn edistamista. Siihen kuuluu myos mielisairauksien sekd muiden mielenterveysongelmien eh-
kaisy, lievittdminen ja parantaminen. Mielenterveystyohon kuuluvat mielenterveyspalvelut, joita an-
netaan mielisairauksia seka muita mielenterveyshairidita poteville henkiléille, joilla on la&ketieteel-

lisin perustein arvioitu olevan tallaisia sairauksia tai hairidita. (Finlex 2016, viitattu 1.1.2018.)

Tavoitteena mielenterveystyossa on poistaa tai vahentaa mielenterveytta vaarantavia tai heikenta-
via tekijoita seka lisata ja vahvistaa mielenterveytta suojaavia tekijoita. Mielenterveystyossa on eri-
laisia muotoja, joita ovat ohjaus ja neuvonta, psykososiaalinen tuki, psykososiaalisen tuen yhteen-
sovittaminen erilaisissa kriisitilanteissa seka muut mielenterveytta tukevat palvelut. (JHL 2018, vii-
tattu 27.9.2018.)

Tama opinnaytetyd on projektimuotoinen ja se tehdaan psykiatristen sairaanhoitajien vastaan-
otolle. Opinnaytetyon tuotos on sahkoinen tehtavakirja, joka tulee tydvalineeksi asiakkaiden kanssa
tehtdvaan tyohon. Idea sai alkunsa siita, etté projektiryhma sai kuulla tallaiselle tehtavéakirjalle ole-

van tarvetta.

Tahan aiheeseen paadyttiin, koska aihe on todella mielenkiintoinen ja tarked. Tama koskettaa
my0s meidan tulevaa tydtamme katildina. Myds katildiden on tarkeaa ymmartaa mielenterveyteen
littyvia asioita ja kohdata erilaisia ihmisia ja ymmartaa heitd. Saamme projektin edetessa paljon
lis&a tietoa mielenterveyteen ja erilaisiin menetelmiin liittyen, joiden avulla mielenterveysasiakkaita

voidaan auttaa.



2 MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin perusta ja se mahdollistaa mielekkaan ja yksilollisen ela-
méan ihmiselle. Mielenterveyden rakentuminen alkaa jo lapsuudesta. Lapsuudenkodilla, paivahoi-
dolla, koululla, harrastuksilla seka ystavyyssuhteilla on suuri vaikutus mielenterveyden rakentumi-
selle, seka positiivisesti etta negatiivisesti. Myds kulttuurilla ja asuinymparistolla, jossa elamme ja
kasvamme, on osavaikutuksensa mielenterveyden kehitykseen. Aikuisuudessa psyykkiselle hyvin-
voinnille pohjaa luovat muun muassa riittava taloudellinen toimeentulo, tyd, jota on mielekasta
tehda seka pari- ja ystavyyssuhteet. Mielenterveysongelmia alettaessa kasittelemaan on hyva lah-
tea liikkeelle jo lapsuudesta, esimerkiksi eldmanjanan avulla, jolla pystyy kartoitamaan oman ela-

man kipukohtia, koska osa ongelmista voi kummuta jo lapsuusajoista

Mielenterveyteen kuuluu seka positiivinen mielenterveys, etta erityyppiset mielenterveyshairiot ja
sairaudet. Mielenterveyden ulottuvuuksia ovat psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen sek& henkinen
ulottuvuus. Kun jokin naista osa-alueista on epatasapainossa, vaikuttaa se kokonaisuuteen. Ta-
man takia mielenterveysongelmia kasiteltaessa ei voida keskittya vain itse ongelmaan, vaan on
kartoitettava sen taustoja, henkilon elamantilannetta ja itse henkiloa kokonaisuutena. Mielenter-
veyden kehitys jatkuu koko elaman ajan ja ihmisen elamankulku ja siina tapahtuvat kehityskriisit
muokkaavat ihmista ja hanen mieltaan. Mielenterveys ei ole pysyva olotila, vaan se muuttuu erilai-

sissa elaman vaiheissa (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010, 8-10.)

Kehityskriiseilla tarkoitetaan sellaisia luonnollisia eldmassa tapahtuvia muutosvaiheita, jolloin jokin
vaihe elamassa paattyy ja uusi elamanvaihe puolestaan alkaa. Kehityskriisit ovat usein odotetta-
vissa, koska ne ovat normaaleja, elamankulkuun kuuluvia vaiheita, esimerkiksi omilleen muutto tai
elakditynen. Kehityskriisit auttavat ihmista luopumaan vanhoista asenteista, odotuksista ja siirty-
méaan uuteen eldménvaiheeseen. Usein helpottaa se, etta tiedostaa jonkin asian kuuluvan véista-
méattomaksi osaksi jotain elaman vaihetta ja etta jokainen kdy samankaltaiset tilanteet ja tunteet
|api jossain kohtaa elaméaa. Talléin ne voi olla helpompia hyvaksya osaksi omaa eldméaa. (Suomen
Mielenterveysseura 2018, viitattu 26.1.2018.)



Suomessa kaynnistettiin Mielenterveysseuran vetdma Mieli 2.0 ohjelma talvella 2018, jonka tavoit-
teena on saada Suomesta mielenterveyden mallimaa vuoteen 2025 mennessa. Hankkeen tarkoi-
tuksena on pureutua mielenterveyden ongelmien taustatekijoihin, ehkaista syrjaytymista seka
saada mielenterveystyon painopiste mahdollisimman varhaiseen vaiheeseen ongelmien ilmaantu-
essa, silla mita pidemmalle ongelmat ehtivat edeta, sita hitaampaa ja kallimpaa niiden korjaaminen
yhteiskunnalle on. Suuri haaste mielenterveystydssa on se, etta vaikka mielenterveysasiakkaiden
méaaréa kasvaa koko ajan, on sen osuus terveydenhuoltomenoista vuosi vuodelta pienempi. Vuonna
2015 sen osuus oli 4,3%. (Suomen Mielenterveysseura 2018, viitattu 29.9.2018.)

21 Mielenterveyden hairiot

Mielen terveyteen kuuluu paljon muutakin kuin ongelmattomuutta tai hyvinvointia. On monta tapaa,
jolla mielenterveyden ongelmat voivat nousta esille, yhteista oiretta jokaiselle ei ole olemassa, vaan
jokaisen yksilon oireet ovat erilaisia. Yleensa ongelmat hankaloittavat jokapaivaista elamaa, ne
painavat jatkuvasti mieltd ja ovat uhka henkiselle hyvinvoinnille. Tarkka mielenterveyshairididen
méaaritteleminen on hyvin vaikeaa ja osittain my6s mahdotonta, silla monet oireet kuuluvat ajoittai-
sina ihmisen normaaliin elamankulkuun. Jokaisen ihmisen elamaan kuuluu pelkoja, pettymyksia,
ahdistuneisuutta, ajoittaisia uniongelmia seka surua, mutta nuo tunteet ovat taysin normaaleja ei-
vatka tarkoita, etta ihmisella olisi mielenterveyden kanssa ongelmia. Silloin, kun henkilon mieliala,
ajatukset tai tunteet hairitsevat toimintakykya, ihmissuhteita tai aiheuttavat karsimysta ja oireet ovat
pitkakestoisia, puhutaan mielenterveyden hairiosta. Inminen voi myds lamaantua taysin, jos kyse
on vakavasta mielenterveyshairiosta. lhminen voi myos karsia useammasta mielenterveyshairiosta
yhtaaikaisesti. (Huttunen 2017, viitattu 27.1.2018.)

Yleisia mielenterveyden hairidita ovat ahdistuneisuushairiot, masennus ja persoonallisuushairiot.
Ahdistuneisuushairiolla tarkoitetaan héairiota, jossa henkildlla on pitkakestoista, selkeasti elamaa
haittaavaa ja tilanteeseen nahden liiallista ahdistuneisuutta. Ahdistushairié iimenee usein paniikki-
kohtauksina tai jannittyneisyytena ahdistaviksi koetuissa tilanteissa. Masennuksella eli depressiolla
tarkoitetaan mielenterveydenhairiota, jossa henkild ei pysty iloitsemaan mistaan eik& tunne mie-
lenkiintoa mitdén kohtaan ja karsii arvottomuudentunteesta seka uni- tai syomishairidista, seka
kérsii matalasta energiatasosta. Pitkélle edetessaan se voi lamaannuttaa taysin, esimerkiksi tyo tai

suhteiden yllapito voi tuntua ylitsepaaseméattoman haastavalta. Persoonallisuushairidita on monen-



laisia, yleisimpind epavakaa, narsistinen ja pakko-oireinen persoonallisuushairi6. Persoonallisuus-
hairiossa on tavanomaista, etta ihmisen on muun muassa hankala yllapitaa ja solmia ihmissuhteita

ja toimia muiden ihmisten kanssa yhdessa. (Mielenterveyden keskusliitto 2018, viitattu 28.1.2018.)

My®s skitsofrenia, kaksisuuntainen mielialahairi6 ja sydmishairiét ovat yleisia mielenterveyden héi-
ridita. Skitsofrenia on psyykkinen sairaus, jossa tavanomaisia oireita ovat tunteiden ilmaisun vai-
keudet, normaalista poikkeava kayttaytyminen seka ajatusten hajanaisuus. Kaksisuuntaisen mie-
lialahairioon kuuluu mielialan vaihtelu yliaktiivisesta kaytoksesta eli maniasta syvaan masennuk-
seen. Syomishairiita on erilaisia, jotka kaikki liittyvat sydmiseen. Anorexia nervosa, bulimia ner-
vosa seka lihavan ahmimishairio ovat kolme virallisesti luokiteltua syomishairiota. (Mielenterveyden
keskusliitto 2018, viitattu 28.1.2018.)

2.2 Mielenterveyspalvelut

Toimintaa, jolla pyritdé@n ehkaisemaan, lievittdémaan seka hoitamaan mielenterveyshairioita seka
niiden seurauksia, kutsutaan mielenterveyspalveluiksi. Mielenterveyspalveluksi voidaan kuitenkin
lukea mukaan myos mielenterveyden edistamiseen liittyvat palvelut. Tilastojen mukaan eniten mie-
lenterveyspalveluita tuottavat terveyskeskukset seka erikoissairaanhoito. Lisaksi seurakunnissa ja
sosiaalipalveluissa on sellaista toimintaa, joka voidaan katsoa mielenterveyspalveluksi. Myos mo-
net kolmannen sektorin tahot tuottavat monipuolisia mielenterveyspalveluita. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2017, viitattu 26.1.2018.)

Mielenterveystyon valtakunnallisesta suunnittelusta, ohjauksesta seka valvonnasta vastaa Sosi-
aali- ja terveysministerio. Tavoitteena mielenterveystyolla on vahentaa mielenterveyteen liittyvia
uhkia seka vahvistaa ihmisen mielenterveytta. Mielenterveystyohon kuuluu seka mielenterveyspal-
velut, ettd mielenterveytta edistava tyd. Terveydenhuoltolaissa ja mielenterveyslaissa sdadetaan

mielenterveystyohan liittyvista asioista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2018, viitattu 26.1.2018.)



Mielenterveyspalveluita jarjestavat seka kunnat etta erikoissairaanhoito. Mielenterveyspalveluihin
kuuluu neuvonta, ohjaus seka tarpeenmukainen psykososiaalinen tuki. Myos kriisitilanteiden psy-
kososiaalinen tuki, mielenterveyshairididen tutkiminen, hoito ja kuntoutus kuuluvat mielenterveys-
palveluihin. Kunnissa asukkaiden mielenterveyshairididen ehkaisysta, aikaisesta tunnistamisesta,
oikeanlaisesta hoidosta seka kuntoutuksesta vastaa kunnan oma sosiaali- ja terveydenhuolto. En-
sisijaisia palveluita hoidossa ovat sosiaali- ja terveydenhuollon peruspalvelut seké@ avopalvelut,
mutta palveluita jarjestetaan myds erikoissairaanhoidon psykiatrian poliklinikoilla seka psykiatri-
sena sairaalahoitona. Mielenterveyskuntoutujille asumispalveluita, kotipalveluita ja kuntouttavaa
tyétoimintaa jarjestaa kunkin kunnan sosiaalihuolto. (Sosiaali- ja terveysministerié 2018, viitattu
26.1.2018.)

Suurin osa mielenterveysasiakkaista saa tarvittavan avun avohoidosta. Vain vahainen osa asiak-
kaista tarvitsee sairaalahoitoa. Nykyisin psykiatrisissa sairaaloissa on suunnilleen 3500 paikkaa,
kun enimmillaan paikkoja on aikaisemmin ollut noin 20 000. Jatkossa sairaalapaikkojen maara va-
henee entisestaan, kun puolestaan avohoidon kayntien maara kasvaa. Monilla terveysasemilla on
psykiatristen sairaanhoitajien vastaanottoja, joissa psykiatriset sairaanhoitajat yndessa terveyskes-
kuslaakarien kanssa selvittavat tilanteita, joissa ihmiselle on ilmaantunut ahdistuneisuus- ja ma-
sennusoireita tai vakavampia oireita. Joissakin terveyskeskuksissa on myds psykiatrian erikoislaa-
kareita seka psykologeja. Erikoissairaanhoitoon tarvitaan yleensa laakarin kirjoittama lahete, mutta
paikkakunnittain on jonkin verran vaihtelua sen suhteen, kuinka missakin jarjestelyt hoidetaan.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017, viitattu 26.1.2018.)

Mielenterveyslaissa saadetaan, etta kunnan tai kuntayhtyman on pidettava huoli siita, etta mielen-
terveyspalvelujen siséltd ja laajuus on jarjestetty siten, kuten kunnan tai kuntayhtyméan alueella
esiintyva tarve edellyttaa. Oma-aloitteista hoitoon hakeutumista seké itsenaista suoriutumista tulee
tukea, ja mielenterveyspalvelut on ensisijaisesti jarjestettava avopalveluina. Toimiva tyénohjauk-
sen jarjestelma on edellytys mielenterveyspalvelujen antamisessa. Sairaanhoitopiirin kuntayhty-
méan seka sen alueella toimivien terveyskeskusten on yhdessa kunnallisen sosiaalihuollon ja eri-
tyispalveluita antavien kuntayhtymien kanssa huolehdittava mielenterveyspalvelujen jarjestami-
sessa siita, ettd mielenterveyspalveluista koostuu toiminnallinen kokonaisuus. (Finlex 2016, viitattu
26.1.2018.)
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Vuosina 2012-2015 tehdyssa Alueellinen terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa on kartoitettu mie-
lenterveyteen liittyvia oireita seka mielenterveyspalveluiden kayttoa erilaisten mielenterveyteen liit-
tyvien ongelmien vuoksi 20-74-vuotiaiden keskuudessa. Tutkimuksessa kartoitettiin psyykkisen
kuormittuneisuuden seka itsemurha-ajatusten ja palveluiden kayton eroja maakunnittain. Koko
Suomessa MHI-5-mittarilla mitattuna hoidon tarpeeseen viittaavaa psyykkista kuormittuneisuutta
tavattiin 12,6 prosentilla tutkimusjoukkoon kuuluneista. Pohjois-Pohjanmaalla 9,2 prosenttia tutki-
musjoukkoon kuuluneista kayttivat mita tahansa terveyspalvelua mielenterveysongelmien vuoksi
vuosina 2012-2015. Alueen véeston terveydentilaa ja hoitoon hakeutumista arvioitaessa vaesto-
tutkimukset ovat tarkea tiedonlahde, joiden avulla saadaan hyvin tietoa eri alueiden tilanteista. (Su-
visaari & Viertio 2017, viitattu 27.1.2018.)

2.3 Tehtavien ja harjoitteiden hyodyntaminen mielenterveystyossa

Mielenterveystydssa kaytetaan paljon erilaisia tehtavia ja harjoitteita osana hoitoa, seka itsenéi-
sesti omahoidossa, etta hoitotahojen kanssa tyoskennellessa. Tehtavat ja harjoitteet ovat hyva tuki
keskustelutilanteisiin. Harjoitteiden tarkoituksena on saada asiakas pohtimaan omaa tilannettaan
syvemmin ja laajemmin, kuin vain keskusteluiden kautta, ja talloin pinnalle saattaa nousta sellaisia
kipukonhtia, joita ei pelkkien keskusteluiden kautta valttamatta loydettaisi. Myos erilaiset ja raikkaat
nakokulmat voivat tuoda uusia ratkaisuita asiakkaan ongelmiin ja kipupisteisiin. Myos itsenaisella
omahoidolla on hyvia vaikutuksia mielenterveyteen, seka tilanteen ollessa akuutti, etta myds en-
naltaehkaisyna. Materiaalia [6ytyy monien jarjestojen kautta, esimerkiksi Suomen Mielenterveys-
seuran ja Terveyskylan Mielenterveystalon nettisivut sisaltavat monia tehtavia ja harjoitteita oma-

hoitoon (Mielenterveyskyla 2018; Suomen mielenterveysseura 2018, viitattu 30.5.2018).

MyGs monen ihmisen arkieldmaan kuuluvat fyysiset harrastukset edistavat mielenterveytta. Tallai-
set harrastukset, kuten jooga, tanssi tai uiminen, parantavat fyysista kuntoa ja samalla ne voivat
lievittdd masennuksen ja ahdistuksen oireita. Samalla tavoin, kun fyysisesti pystytdan tekemaan
harjoituksia, jotka parantavat fyysista suoritusta, pystytdé@n myos aivoja harjoittamaan ja kohenta-
maan mielialaa. Nama harjoitteet voivat olla yksinkertaisia, kuten musiikin kuuntelu, mutta niilla voi
kuitenkin olla huomattava merkitys henkiseen hyvinvointiin. Muita harjoitteita voivat olla mm. lihas-
ten rentouttamisen harjoitteluja ja tahan voi yhdistdéd mukaan mindfulness-harjoitteita (Holland
2018, viitattu 1.10.2018).
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3 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Projektin tarkoituksena on tehda tehtavakirja mielenterveysasiakkaille. Tarkoituksena on, etta teh-
tavakirjassa on tehtavia ja harjoitteita, joiden avulla mielenterveysasiakas voi tyostaa tunteitaan ja
ajatuksiaan. Tavoitteena on, etta mielenterveysasiakkaat saavat kotona itsendisesti tayttaa tehta-
vakirjaa tai sen osia. Asiakas voi saada tehtavakirjasta esimerkiksi tehtavan kerrallaan kotiin mie-
tittavaksi ja seuraavalla keskustelukaynnilla yhdessa hoitajan kanssa kaydaan lapi asioita, joita
tehtavasta on noussut esille. Tavoitteena on asiakkaan hoidon etenemisen lisaksi myds se, etta

hoitaja saa tehtavakirjasta kayttokelpoisen tydvalineen omaan tyohonsa.

Markkinointi on kaupallista viestintaa, johon kuuluu mm. mainonta ja myyntia edistavat toimenpiteet
(Kilpailu- ja kuluttajavirasto 2014, viitattu 21.1.2018.) Taméa opinnaytetyo on tilaustyo, ja tasta joh-
tuen tyolle on tilaaja. Téma mahdollistaa sen, ettei ryhman tarvitse markkinoida ideaa yhteistyota-
holle. Projektituotteena on tehtavakirja mielenterveyspotilaille, jonka ammattilainen antaa asiak-
kaalleen vastaanotollaan. Projektiryhma haluaa, etta tehtavakirjaa kaytetaan ammattilaisen ohjauk-
sessa, joten kirjaa ei myoskaan markkinoida suoraan mielenterveysasiakkaille. Tehtavakirjaa ei
myoskaan haluta lahtea markkinoimaan muille mielenterveyspalveluja jarjestaville tahoille, silla se
on koottu juuri yhteistyotahon toiveita vastaavaksi. Yhteistyotaho on pienen kaupungin psykiatrisen
sairaanhoitajan vastaanotto, joten meidan ei tarvitse markkinoida tehtavakirjaa tilaajaorganisaation

sisalla, silla psykiatriset sairaanhoitajat ovat jo tietoisia tehtavakirjasta.

Hankkeen valittdmalla tavoitteella tarkoitetaan tavoitetta, joka saavutetaan projektin aikana. Se on
projektin konkreettinen lopputulos, jota varten projektia tehdaan (Kepa itseopiskeluymparistd 2017,
viitattu 6.10.2017). Hankkeen valiton tavoite on tehtavakirjan suunnittelu ja toteutus. Tavoit-
teenamme on suunnitella selked ja visuaalisesti miellyttava tehtavakirja, jota on seka asiakkaan,

ettd hoitohenkildkunnan helppo kayttaa.
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Hankkeen pitkaaikaistavoiteella tarkoitetaan tavoitetta, jonka toteutumiseen projektilla pyritaan.
Aina pitkaaikaistavoitteen toteutumiseen ei voida vaikuttaa, silla siihen vaikuttavat myos muut teki-
jat. On kuitenkin tarkeaa, ettd nama pitkaaikaistavoitteet esitetdén selkeésti ja konkreettisesti.
Nama pitkaaikaistavoitteet tulisi esittaa niin selkeasti, ettd myohemmin pystyttaisiin mittaamaan
projektin onnistumista pitk&aikaistavoitteen pohjalta (Kepa itseopiskeluymparistdé 2017, viitattu
6.10.2017). Tassa projektissa pitkaaikaistavoitteena pyritaan siihen, ettd mielenterveysasiakkaat
kokisivat tehtavakirjan hyvana apuna asioiden kasittelyyn ja ettd he haluavat kayttaa tehtavakirjaa
ja kokevat sen hyodylliseksi. Pitkan ajan tavoitteena on lisaksi, etta hoitohenkilokunta alkaa kayttaa
tehtavakirjaa saannollisesti mielenterveysasiakkaiden hoidossa ja, etta hoitajat kokisivat tehtava-

kirjan lapikaymisen mielekkaana ja heidan tyotaan tukevana tyovalineena.

Laatutavoitteella tarkoitetaan projektin lopputuloksen eli meidan opinnaytetydssamme tehtavakir-
jalle asetettua tavoiteltavaa laatua. Laatutavoitteet maaritellaan yksildllisesti jokaista projektia tai
toimintaa kohden (Jyvaskylan yliopisto 2017, viitattu 15.12.2017). Laatutavoite antaa projektille
kasitteet joiden avulla pystytaan mittaamaan projektin tavoitteen laatu (Kohti laatua 2017, viitattu
15.12.2017). Taman projektin ensimmaisena laatutavoitteena on tehtavakirjan hyva kayttémuka-
vuus. Talla tavoitteella tarkoitetaan sita, etta kirja on selkea, hyvin toimiva ja, etta sita on helppo
kayttaa. Tata tavoitteen onnistumista pystytaan mittaamaan tarvittaessa esimerkiksi tehtavakirjaa
kayttaneille teetetylla kyselylla. Laatutavoitteena on myds, etta tehtavakirjassa olevat tehtavat ja
harjoitteet ovat hyvin tehtyja ja projektin tilaajan pyyntoa vastaavia. Lisaksi tavoitteena on, etta
tehtavat ja harjoitukset ovat selkeita ja tehtavanannot ja harjoitusten kuvaukset hyvin ymmarretta-
vissa. Naiden laatutavoitteiden onnistumisia pystytaan myds arvioimaan mittaamalla. Pitkaaikai-
sena laatutavoitteena on, etta tehtavakirjan sisalto olisi asiakkaille ja hoitajille hyodyllista ja, etta
tehtavakirjan kaytosta olisi apua hoitosuhteessa ja kuntoutumisprosessissa. Myos tata tavoitetta
pystytdédn mittaamaan mm. hoitajille ja asiakkaille teetetyn kyselyn kautta. Toinen pitkaaikainen
tavoite on myds, etté tehtavakirjaa kaytettaisiin hoitotydssa aktiivisesti. Kaikkia yllamainittuja laatu-

tavoitteita voidaan mitata, joko projektin loppuvaiheessa tai my6hemmin jo projektin paatyttya.
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Valittdmilla oppimistavoitteilla tarkoitetaan niité asioita, joita opitaan projektia tehdessa ja jotka saa-
vutetaan projektin valmistuttua. Meidan valittomat oppimistavoitteet ovat projektiluonteisen tyon to-
teuttamisen oppiminen ja se, etta opimme mielenterveysongelmista ja niité sairastavien potilaiden
kanssa tyoskentelysta. Pitkan aikavalin oppimistavoitteilla tarkoitetaan oppimistavoitteita, jotka
saavutetaan vasta projektin valmistuttua (Ita-Suomen yliopiston Avoin yliopisto 2018, viitattu
24.1.2018.) Meidan pitkan aikavalin tavoite ovat valmistua ammattiin ja paéasta kayttamaan projek-

tissa opittuja asioita kaytannon tydssa ja peilaamaan niita katilon ammattiin.

Pitkan aikavalin kehitystavoitteilla tarkoitetaan pitkan ajan kehitysta erityisesti kohderyhman eli pro-
jektimme tarkeimman hyodynsaajaryhman kannalta (Silfverberg 2018, viitattu 24.1.2018). Tassa
projektissa tarkeimmat hyddynsaajaryhmét ovat psykiatriset sairaanhoitajat, jotka kayttavat asia-
kastilanteissa tehtavakirjaa, seka asiakkaat, jotka tehtavakirjaa tayttavat. Projektin kehitystavoit-
teita ovat parantaa ja edistaa mielenterveysasiakkaiden psyykkista hyvinvointia seka antaa psyki-

atrisille hoitajille lisatyokaluja hoitotilanteisiin.
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4 TEHTAVAKIRJA RAKENNE JA SISALTO

41 Tehtavakirjan rakenne

Taman opinnaytetyon konkreettinen tuotos on sahkdinen tehtavakirja aikuisille, jonka avulla psyki-
atrisen sairaanhoitajan vastaanotolla kayvat asiakkaat voivat pohtia omaa tilannettaan terapeuttisin
menetelmin. Yhteistydkumppanilta on saatu tietoa siita, mita he haluavat tehtavakirjan sisaltavan.
Naita osa-alueita ovat elamanjana, omat arvot, huolipaivakirja, sailytettavat, poistettavat ja uudet
asiat elamassa, asiat joihin voin vaikuttaa, hyvien asioiden lista, unelmapilvet, turvapaikkaharjoitus
ja rentoutusharjoitus. Yhteistyokumppanilta olemme saaneet selkeat toiveet tehtavakirjaa koskien,
joten meidan ei tarvitse alusta asti miettia tehtavakirjaan tulevia osa-alueita, vaan tyo toteutetaan
yhteistyokumppanin toiveiden mukaisesti ja niiden pohjalta. Nain voidaan olla varmoja siita, etta
valmis tehtavakirjan vastaa yhteistyokumppanin tarpeita ja toiveita ja nain ollen tulee heilla kayttoon
potilaskohtaamisissa. Yhteistyokumppanillamme on myos kokemusta siita, minkalaiset tyokalut ja
harjoitteet ovat kaytannon tilanteissa parhaita heidan asiakkaidensa kanssa. Nain heilla on tieto

siita, mita he toivovat harjoitteilta ja sita kautta tehtavakirjalta.

Hyvan ja toimivan tehtavakirjan teossa tulee ottaa huomioiin useita seikkoja, joilla tehtavakirjan
sisallosta saadaan mahdollisimman kayttajaystavallinen ja selkea. Tekstin tulisi olla helposti ym-
marrettavaa ja tekstia kirjoittaessa tulee huomioida, etta teksti on kohderyhmalle sopivaa (Hyvari-
nen 2005, viitattu 13.2.2018.) Projektissamme tydkirjan ensisijainen kayttaja on mielenterveysku-
toutuja, jolloin tehtavakirjan tekstin ja ohjeiden tulee olla kirjoitettu sanastolla, jonka henkil, joka ei

ole saanut terveysalan koulutusta, ynmartaa.
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Tehtavakirjaa suunniteltaessa tulee ottaa huomioon, etté tehtavakirjan teksti on visuaalisesti hyvaa
ja selkolukuista. Sanalla typografia tarkoitetaan mm. kirjaintyypin ja kirjainkoon muokkaamista ja
valitsemista (Hakkinen 2015, viitattu 2.3.2018). Jotta tehtévakirjasta saataisiin sisalldllisesti mah-
dollisimman hyva, otetaan huomioon erilaisia typografisia seikkoja. Typografian nakékulmasta
hyva teksti on sellaista, etta sitd on helppo lukea ja lukija ei kiinnita huomiota typografiaan. Tekstin
ilmeen tulee sopia siihen sisaltoon, johon se on tarkoitettu esim. asiatekstissa tulisi olla visuaalisesti
asiallinen ilme (Hakkinen 2015, viitattu 2.3.2018.) Kirjainkokoa valittaessa tulee ottaa huomioon,
etta tekstin koko on tarpeeksi suurta, muttei liian suurta. Keski-ikaiset eivat yleensa pysty lukemaan
tekstia, jonka kirjain koko on 12-13 ilman silmalaseja (Laak 2006, viitattu 2.3.2018.) Nama seikat

tulee ottaa huomioon tehtavakirjan kirjoitusasua valittaessa.

Tekstin ulkoasua valittaessa tulee my6s ottaa huomioon, tuleeko teksti painetuun muotoon vai sah-
kdiseen muotoon, ja kuinka isoista tekstimaaristd puhutaan. Lyhyissa tekstikokonaisuuksissa ja
internettiin tehdyissa teksteissa kaytetaan yleensa grototeskia (Hakkinen 2015, viitattu 2.3.2018.)
Grototeskilla tarkoitetaan sellaista kirjaintyyppia, joka on ulkomuodoltaan paateviivatonta ja hyvin
tasapaksua (Typografia 2018, viitattu 2.3.2018). Tehtavakirjaan valittiin tdma kirjaintyyppi, silla teh-

tavakirjan tekstit ovat lyhyita.

Otsikoilla saadaan selkeytettya rakennetta ja kevennettya ohjeita. Otsikon on hyva olla yksinker-
tainen ja selkea seka kertoa siita, mita alla oleva teksti pitaa sisallaan. Virkeiden tulee olla selkeita
ja tarkoituksenmukaisia niin, ettd ne ymmarrettaisiin kertalukemalla. Virkeiden tulee olla myos so-
pivan mittaisia, silla liian pitkana kaikki virkkeen yksityiskohdat eivat jaa kerralla mieleen. Passiivi-
muodon kayttamista tulee harkita ja miettia sopiiko se kyseiseen asiasisaltoon. Byrokraattisen kie-
len ja vieraskielisten sanojen kayttoa tulisi valttaa, sillé niiden tarkoitukset voidaan kasittaa vaarin.
Lopuksi on tarkeaa huomioida tekstien oikeinkirjoitus, silla kirjoitusvirheet vahentavat tekstin ja oh-
jeiden ammattimaisuutta (Hyvarinen 2005, viitattu 13.2.2018.) Nama seikat huomioon ottaen pyri-
tadn saamaan tehtavakirjasta mahdollisimman hyva ja selked, jota mielenterveyskuntoutujan on

helppo ja mielekas kayttaa.
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4.2 Eldamanjana

Elamanjanatehtavan tarkoituksena on kartoittaa asiakkaan menneisyyden merkittavimmat tapah-
tumat syntymasta nykyhetkeen ja saada asiakas hahmottamaan menneiden tapahtumien vaiku-
tukset niiden jalkeisiin aikoihin ja tapahtumiin. Tehtavan avulla menneista tapahtumista voi saada
paremman kokonaiskuvan, kun niita tarkastelee yhta aikaa paperilla. Tapahtumat voivat olla seka
positiivisia etta negatiivisia. Talloin myos menneisyyden kipukohtien I6ytaminen voi olla helpompaa

(Suomen mielenterveysseura 2010, viitattu 4.3.2018.)

Elaméanjanaa varten tarvitaan sopivan kokoinen tyhja paperi. Paperille piirretaan viiva. Asiakas saa
itse piirtaa itselleen mieleisen viivan. Viiva voi olla joko suora tai aaltoileva aina jokaisen elaman-
vaiheen mukaisesti. Viivan varrelle merkitaan merkityksellisia hetkia menneisyydesta. Tehtavan voi

toteuttaa piirtamalla tai kirjoittamalla paperille (Kankaanpaa 2012, viitattu 4.3.2018.)

4.3 Omat arvot

lhmisen arvot tarkoittavat kasityksia seka uskomuksia asioista, joita pidetaan tarkeina ja arvok-
kaina. Arvot ovat keskeinen osa ihmisen minakuvaa ja tietoisuus omista arvoista on hyvaksi ihmi-
selle, silla niiden avulla oman elamansa nakoisen elaman elaminen on mahdollista. Kun tunnistaa
ja seuraa omia arvojansa, ihminen voi paremmin ja hanen on helpompaa tavoitella itselle tarkeita

paamaaria. (Suomen Mielenterveysseura 2018, viitattu 3.5.2018.)

Omien arvojen tunnistaminen ja ajatteleminen on tarkeaa myos siksi, etté erilaisissa asioissa me-
nestyminen ja niiden mielekkaiksi kokeminen on todennakoisempaa silloin, kun tietaa mika on it-
selle tarkeaa ja arvokasta. Aina omat arvot eivat ole taysin selvia ja niiden pohtimiseen ja tutkimi-
seen voi menna aikaa ja se voi vaatia paljon ajatustyota, jotta sisaistaa, mitka ovat itselle tarkeita

arvoja elamassa. (Suomen Mielenterveysseura 2018, viitattu 3.5.2018.)

17



Jokainen valitsee omat arvonsa elaméassaan itse, mutta niihin voivat vaikuttaa monet tekijat. Arvot
ovat seka yksilollisia, etta yhteisollisia ja niihin voivat vaikuttaa esimerkiksi kasvatus, vuorovaikutus
erilaisten ihmisten kanssa seka yhteiskunta. Inmisen arvot voivat muuttua eléaman aikana elaman-
tilanteiden ja -tapahtumien mukaan. Jonkin elamanmuutokset myota jotkin aiemmin tarkeaksi koe-
tut asiat saattavat muuttua vahapatoisen tuntuisiksi ja jokin toinen asia alkaa tuntua tarkeammalta

kuin aikaisemmin. (Suomen Mielenterveysseura 2018, viitattu 3.5.2018.)

4.4 Huolipaivakirja

Huolet ja stressi ovat osa elamaa. Valilld huolia on enemman ja ne voivat olla kuormittavia. Usein
huolenaiheet ovat kuitenkin pienia ja menevat ajan kanssa ohi, mutta joskus ne jaavat ja hairitsevat
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Silloin, kun huolet eivat ajan kanssa mene ohi ja aiheuttavat haas-
teita arjessa selviytymiseen esimerkiksi ahdistuksen tai keskittymiskyvyn menettamisen takia, kan-
nattaa niita alkaa tyostaa. Yksi hyva tyokalu sen tekemiseen on huolipaivakirjan pitaminen (Suo-

men mielenterveysseura 2015, viitattu 4.3.2018.)

Huolipaivakirjan pitamisen tarkoituksena on keskittaa huolien pohtiminen tiettyyn hetkeen paivan
aikana, kuitenkin niin, ettei se hetki ole juuri ennen nukkumaanmenoa. Talla valtetaan huolien miet-
timisen kulkeutuminen uniin tai hairitsemaéan unta (Mielenterveystalo 2018, viitattu 4.3.2018.) Huo-
lihetkeen kannattaa varata aikaa puoli tuntia. Tuohon puoleen tuntiin tulisi ajoittaa kaikki paivan
huolet. Tarkoituksena on kirjoittaa paperille asioita, jotka huolestuttavat ja ahdistavat. Taman jal-
keen niita olisi hyva tarkastella eri nakokulmista, esimerkiksi miettia kuinka kyseinen huoli vaikut-
taisi toteutuessaan omaan tai laheisten elamaan ja kuinka siita tilanteesta selvittaisiin. Tarkoituk-
sena on paasta "tutustumaan” ongelmaan ja saada se sité kautta normalisoitumaan pelkoa ja
paasta sinuiksi omien ajatusten ja huolien kanssa. Huolipaivakirjaa voi pitaa aluksi vaikka joka
paiva, jos se tuntuu hyvalté ja asiakas tuntee itse hyotyvansa siitd. Huolipaivakirjan pitamisen tar-
koituksena ei ole se, etta kaikki huolet katoaisivat, vaan se etteivat huolet enaa ottaisi valtaa arjessa
selviamisessa (Sarki 2017, viitattu 4.3.2018.)
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4.5 Hyvien asioiden lista

Mielenterveysongelmista puhuttaessa asiakkaiden vointi vaihtelee paljon, osa paivista on helpom-
pia ja osa taas vaikeampia. Hyvina hetkina kannattaa ennakoida mahdollisia huonoja hetkia. Tahan
hyva tyokalu on hyvien asioiden listan tekeminen. Listan tarkoituksena on listata asioita, joista asia-
kas kokee saavansa hyvaa mielta ja voimia arjessa selviamiseen. Esimerkiksi mielekkaat harras-
tukset, liikunta, ruoka tai laittautuminen voivat olla iloa tuovaa ja stressia ja ahdistusta lievittavia
asioita. Tarkeinta on se, etta asiakas itse pohtii juuri hanelle sopivia keinoja huonojen hetkien se-
lattdmiseen. Lista kannattaa jattaa kotona nakyvaan paikkaan, josta voi helposti l0ytaa apua silloin,
kun sita tarvitsee (Nettitukinainen 2018, viitattu 4.3.2018.)

4.6 Unelmapilvet

Unelmapilvet-tehtavan tarkoituksena on kartoittaa asiakkaan tulevaisuuden haaveita ja laajentaa
tulevaisuuden nakymia myds arkisten asioiden ulkopuolelle. Unelmapilvet-tehtavaa tehdessa voi
leikitelld tulevaisuuden kanssa luovasti. Kaikkien haaveiden ei tarvitse olla jarkevia vaan ne voivat
olla taysin tunneperaisia. Tarkeinta on, etta asiakas pystyy ajattelemaan tulevaisuutta ja nakemaan
siella tavoittelunarvoisia asioita. Tehtavassa kirjoitetaan pilviin asioita, joita elamaltaan toivoo silla
hetkella. Taman jalkeen pohditaan, mita itse voisi konkreettisesti tehda naiden unelmien toteutu-

misen eteen. (Tukiainen 2018, 47.)

4.7 Turvapaikkaharjoitus

Turvapaikkaharjoituksen tavoitteena on luoda mielessa paikka, joka on turvallinen ja jossa voi tun-
tea itsensa rentoutuneeksi. Paikalla itsellaan ei ole mitaan rajoja, vaan se voi olla esim. oma koti,
metsa, merenranta tai mummola. Ainut maaritys turvapaikalle on se, ettei mikaan vaara voi uhata

sielld ja etta turvapaikan luoneella on turvallinen olo paikassa (Sel ry 2018, viitattu 2.3.2018.)
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Turvapaikaksi voi valita jonkun paikan, jossa on tuntenut olonsa turvalliseksi elamanséa aikana.
Turvapaikaksi voi myos tehda paikan, jossa ei ole ollut aikaisemmin. Kun turvapaikka on valittu,
sinne lisataan sellaisia tavaroita ja inmisia, jotka tekevat olosta turvallisen ja rentoutuneen. Nama
asiat ja ihmiset voivat olla mita vain, jotka tekevat kokijan olon turvalliseksi, kuten musiikkia, lampoa
tai vaikka henkivartija. Turvapaikassa voi tehda niita asioita, jotka tekevat kokijan rentoutuneeksi,
kuten lepaaminen, lukeminen tai jonkin muun harrastuksen parissa oleminen (Sel ry 2018, viitattu
2.3.2018.)

On hyva luoda turvapaikasta mahdollisimman selkea mielikuva miettimalla mm. milta sielld voisi
tuoksua, mita aania paikassa kuuluu ja milta siella nayttaa. Nailla mietityilld aistimuksilla voidaan
voimistaa turvallisuuden tunnetta. Kun turvapaikka on luotu, on hyva miettia jokin sana tai symboli,
joka kuvaa turvapaikkaa ja jonka avulla turvapaikkaan on helppo siirtya uudestaan. Turvapaikan
kayttda on hyva harjoitella alussa paivittain. Kun turvapaikka ja sinne meno tulee tutuksi, voi har-
joituksia vahentaa (Sel ry 2018, viitattu 2.3.2018.) Myohemmin voi rauhoittua ajattelemalla tata
luomaa turvapaikkaa tilanteissa, joissa kaipaa rauhoittumista (Mielenterveystalo.fi 2018, viitattu
2.3.2018).

4.8 Rentoutusharjoitus

Rentoutuminen on taito, joka on kaikilla ihmisilla jo syntyessaan. Rentoutuminen on kuitenkin voi-
nut jaada taka-alalle kiireen tai hankalan elamantilanteen takia. Rentoutumista voi kuitenkin ope-
tella uudelleen ja rentoutumisen taitoa parantaa (Nyytti ry 2018, viitattu 2.3.2018.) Rentoutumisella
on useita hyotyja. Se auttaa ihmista palautumaan fyysisesta rasituksesta seka vammoista ja sai-
rauksista. Rentoutumisella on monia positiivisia vaikutuksia koko keholle. Rentoutuminen laskee
verenpainetta ja sydamen syketta. Se rauhoittaa autonomista- ja &areishermostoa. Rentoutuminen
my0s laskee stressihormonien eritysta ja nain laskee stressia. Rentoutuminen vaikuttaa myés po-
sitiivisesti mielihyvahormonien eritykseen (Suomen mielenterveysseura 2018, viitattu 2.3.2018.)
Rentoutuminen vaikuttaa myds mieleen monella tapaa. Rentoutuminen voi alentaa ikavia tunteita,
joita voivat olla esim. levottomuus ja ahdistuneisuus. Rentoutuminen usein lievittaa pelkoa. Liséksi
rentoutuessa ihminen pystyy paremmin kuuntelemaan ajatuksiaan seka itsensa ja ajatustensa huo-

mioiminen on helpompaa (Suomen mielenterveysseura 2018, viitattu 2.3.2018.)
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Rentoutumistapoja on monenlaisia ja itselleen oikean tavan voi l6ytaa kokeilemalla erilaisia ren-
toutumistapoja. Rentoutua voi mm. kuuntelemalla musiikkia, joogaamalla tai tekemalla erilaisia ren-
toutumisharjoituksia. Rentoutuessa on hyva valita tila, joka on rauhallinen ja lammin. Tilanteesta
on hyva tehda mahdollisimman rauhallinen ja valttaa hairiotekijoita. Taman vuoksi on hyva valita
rennot ja lampimat vaatteet seka pitaa kannykka hiljaisella. Rentoutua voi joko makaamalla tai is-
tuen. Tarkeinta on valita asento, jossa pystyy olemaan rennosti ja, joka tuntuu parhaimmalta. Ren-
toutuksen voi suorittaa kdymalla itse mielessa lapi rentoutuksen vaiheet tai kuuntelemalla valmiita
rentoutusaaniteitd. Taustalle voi laittaa lisaksi rauhallista musiikkia (Nyytti ry 2018, viitattu
2.3.2018.)
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5 PROJEKTIN TOTEUTUS

Projektin prosessilla tarkoitetaan niita asioita, jotka taytyy tapahtua, etta paastaan haluttuun loppu-
tulokseen (Silfverberg 2018, viitattu 28.1.2018). Ensin lahdettiin liikkeelle silla, etta yhteistyokump-
panilta saatiin kuulla ideasta toteuttaa yhteistyossa tehtavakirja. Heidan mielipiteitd@n kuultiin teh-
tavakirjan sisallon suhteen. Heilla oli selkea kuva siita, mité he tehtavakirjalta toivovat, jolloin mei-
dan oli helppo lahtea rakentamaan tehtavakirjan sisaltéa heidan toiveidensa mukaisesti. Tehtava-
kirjasta lahdettiin tekemaan suunnitelmaa ja rakennettiin tietoperustaa aiheesta. Alustavasti mietit-
tiin my0ds tehtavakirjan ulkonakoa ja sisaltéa. Kun suunnitelma saatiin hyvaksytettya, jatketiin tieto-
perustan kartuttamista opinnaytety6hon seka aloitettiin konkreettisen tehtavakirjan tekeminen. Lo-

puksi tehtiin raportointi- ja arviointiosuus tyosta ja esiteltiin opinnaytetyo.

Menetelmien tarkoituksena oli ohjeistaa projektissa tyoskentelevia, miten tyostaa projektia ja mita
tehda, etta projekti lopputulos olisi halutunlainen. Erilaisia menetelmia projektin tyostamisessa oli
useita, mutta yleisimmat olivat waterfall ja agile. Tassa projektissa kaytimme agile-menetelméaa,
jossa koko tyota ei ollut tarkoitus suunnitella tiukasti heti projektin alussa. Projektin alussa ei pys-
tytty kovin tarkasti sanomaan, millainen lopullinen tuotos oli projektin loputtua. Tassa menetel-
massa myos yhteistyétahojen kanssa kommunikointi oli tarkeda (Pulkkanen 2018, viitattu
28.1.2018.) Projektin edettya ja kommunikoimalla yhteistyotahon kanssa saimme lopulta tuotettua

kaikkia miellyttavan tuotoksen projektillemme.

5.1 Projektiorganisaatio ja johtaminen

Projektiryhma tarkoittaa henkil6ita, joita tarvitaan projektin aikaan saamiseksi. Naiden henkildiden
tyd panos oli valttdmatonta, jotta lopputulos saavutettaisiin. Lahtokohtana projektiryhman jasenten
valinnalle oli itse tehtava ja siihen sisaltyvat vaatimukset (Ruuska 2006, 158). Meidan tapauksessa
projektiryhman kokoamisen lahtékohtana oli opinnaytetyon tekeminen, jonka pohjalta itse projekti
muodostui tehtavakirjan laatimiseksi. Nain projektiryhman jaseniksi valikoitui opiskelijoita, jotka oli-
vat opinnoissa samassa vaiheessa ja opinnaytetyon tekeminen oli heille ajankohtaista. Lisaksi ryh-
man muodostumiseen vaikutti yhteinen mielenkiinto projektin kohdetyosta. Projektiryhmaan kuu-
luivat katildopiskelijat Henna Hakamaa, Anni Moilanen ja Sallamari Makela.
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Projektipaallikon paasaantoiseen tyonkuvaan projektissa kuuluu asioiden suunnittelu, toimeenpa-
no ja valvonta. Projektipaallikon ensisijainen tehtava projektissa on johtaa ja delegoida tehtavia.
Projektipaallikko tehtavana on saada muut projektiryhman jasenet tekemaan tehtavat, eika han itse
tee naita (Ruuska 2006, 151). Tassa projektissa ei ollut valittu erikseen projektipaallikkoa, vaan
kaikki jasenet toimivat tasavertaisina projektiryhman jasenina projektissa. Projektissa haluttiin, etta
kaikilla projektiryhman jasenilla oli yhtalainen oikeus vaikuttaa kaikkiin projektin vaiheisiin ja osal-
listua erilaisiin tydnkuviin. Nain pienessa ryhmassa ei koettu tarpeelliseksi johtavaa henkilda, joka
vain delegoisi tehtavia muille. Kun ryhma oli ndin pieni, projektijohtajan tehtavat pystyttiin hoita-

maan hyvin yhdessa.

Ohjausryhmasta kaytetaan yleensa synonyymind myos nimeé johtoryhma. Kuitenkin ohjausryh-
méaa pidetaan yleensa enemman sisaltopainotteisena, kuin johtoryhmaa. Ohjausryhmaan kuuluu
projektin tilaaja seka muita projektin sidos- ja intressiryhmia. Ohjausryhman tarkein tehtava oli
tukea projektipaallikkoa eli meidan tilanteessamme projektiryhmaa, jotta he saavuttaisivat projektin
tavoitteet (Ruuska 2006, 168-169). Projektin ohjausryhmaan kuuluivat tydn tilaaja ja heidan osal-
taan yhteishenkild, sekd opinnaytety6ta ohjaavat opettajat Satu Rainto ja Juha Alakulppi. Opetta-
jilta saatiin paasaantoinen ohjaus projektiin. Yhteistyokumppani osallistui ohjausryhmaan lahinna

antamalla palautetta ja esittamalla toiveita projektiin liittyen projektin edetessa.

Jotta projektiorganisaatio toimi hyvin ja tehokkaasti, tuli viestinnan eri ryhmien valilla olla toimivaa
ja suunniteltua. Projektin ulkoinen viestinta pitaa sisallaan mediasuhteet ja siella tiedottamisen seka
projektin julkisuuskuvan (Leppala 2017, viitattu 21.1.2018.) Tassa tilanteessa tyota ei markkinoitu
ulkopuolisille, joten tama viestinta jai kokonaan pois. Projektin sisaiseen viestintaan kuului viestinta
tydryhman sisalla seka viestintd tyéryhman ja ohjausryhmén valilld (Leppalda 2017, viitattu
21.1.2018.) Viestintaa tyéryhman sisalle hoidetiin viestien ja tapaamisten vélityksella, joten vies-
tinté oli seka suullista, etta kirjallista. Ohjausryhmalle tapahtuva tiedotus ja viestinta tapahtui seka
sahkopostin valityksella, etta kirjallisesti. Ohjaavien opettajien kanssa viestinta hoidetiin séhkopos-
tin sekd ohjauspajojen ja -keskustelujen valityksella. Yhteistydkumppanin kanssa viestinta tapahtui
paaosin sahkopostin valitykselld. Naiden kanavien kautta hoidettiin projektia koskeva tiedotus ja

viestinta.
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5.2  Projektin kohderyhma ja hyodynsaajat

Opinnaytety6n tehtavakirja on suunnattu psykiatrisen sairaanhoitajan vastaanotolle tuleville asiak-
kaille. Kohderyhman lisaksi kirjasta hyotyvat hoitohenkilokunta, erityisesti psykiatriset sairaanhoi-

tajat, jotka kayttavat tata tyokaluna asiakkaidensa kanssa.

Kohderyhmalla tarkoitetaan sitéd ryhmaa, jolle tuotoksen siséltd on tarkoitettu (Finto 2017, viitattu
28.1.2018). Varsinainen projektin kohderyhma siis on psykiatrisen sairaanhoitajan vastaanotolle
tulevat asiakkaat, mutta hyotya projektista saavat myos psykiatriset sairaanhoitajat omassa tyos-

saan.

5.3  Projektin riskien ja muutoksen hallinta

Jokaiseen projektiin sisaltyy aina riskeja. Riskeja on monenlaisia ja on tarkeaa, etta projektia suun-
niteltaessa ja toteuttaessa otetaan riskit huomioon. Kun riskit osataan ottaa huomioon, niihin pys-
tytaan myds varautumaan ja niita voidaan jopa ennaltaehkaista. Projektissa pyritaan tunnistamaan
nama riskitekijat ja riskitekijoista tehdaan riskianalyysi. Riskeja analysoidaan yleensa kaymalla 1api
projektisuunnitelmaa ja etsimalla huomioon otettavia riskitekijoita projektista. Kun riskit on tunnis-
tettu, voidaan niiden pohjalta miettia toimintamalli, jolla voidaan hallita riskeja. Riskianalyysia teh-
dessa on hyva ottaa huomioon myds muissa projekteissa esiintyneet riskit, silla nama riskit saatta-

vat aiheuttaa ongelmia projekteissa myds uudestaan (Ruuska 2006, 82-84).

Tassa projektissa on myos erilaisia riskitekijoita, jotka meidan tulee ottaa huomioon projektia suun-
nitellessa ja toteuttaessa. Riskina ovat tekniset riskit, joista pinnalle nousee projektissa se riski, etta
projektia tyostetaan tietokoneilla, jotka voivat kaatua ja tehtya aineistoa voi nain kadota. Riskina on
myo0s, ettd kayttdessa tallennustilana pilvipalveluita, niistd voi kadota tietoa. Sama koskee myds
fyysisia muisteja, silld ne voivat my6s korruptoitua ja niihin tallennettu tieto voi kadota. Nain ollen
yhtena oleellisena riskina on tallennettu opinnaytetyon ja tuotetun tyokirjan katoaminen. Tahan ris-
kiin voidaan varautua tekemalla tiedostoista useaan eri paikkaan kopioita, jolloin yhden kopion ka-
toaminen tai tuhoutuminen ei vaikuta projektin etenemiseen. Teknisiin riskeihin kuuluvat myés tek-
nistenvalineiden toimimattomuus, joka voi viivastyttaa projektin etenemista. Tama riski on kuitenkin
hyvin pieni nykyaikana, silla tekniikka toimii yleensa hyvin ja vaihtoehtoisia vélineitd on paljon saa-

tavilla.
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Projekteihin liittyy aikatauluriski. Taman riskin valttamiseksi olisi hyva laatia aikataulusuunnitelma
mahdollisimman tarkasti. Vaikka aikataulusuunnitelma olisinkin laadittu hyvin, on silti olemassa
riski siihen, ettd aikataulussa ei pysyta. Aikatauluun voi vaikuttaa mm. sairastumiset, elamassa
sattuvat tapahtumat ja meidan tapauksessa koulun ja harjoittelujen aikataulut. Jotkut projektin
osuudet saattavatkin vieda enemman aikaa, kun aluksi on suunniteltu. Myos projektin muut mah-
dolliset toteutuvat riskit saattavat vaikuttaa aikatauluun ja nain aikatauluriski kasvaa lisaa. Aikatau-
lua suunniteltaessa tulisi huomioida aikatauluun sisaltyvat mahdolliset riskit ja niiden todennakai-

syyden pohjalta lisata aikatauluun ylimaaraaraista aikaa mahdollisten riskien hoitamiseen.

Koska projektit ovat aina yksildllisia ja erilaisia, niiden sujuvuutta on hankala ennustaa ja néin ollen
projektit ovat aina jonkinasteisia taloudellisia riskeja (Ruuska 2006, 82.) Taloudellisiin riskeihin kuu-
luu tassa projektissa riski siita, ettd opinnaytetyon toteutuminen epaonnistuu kokonaan, jolloin ta-
loudellista haittaa aiheutuisi ammattikorkeakoululle sen takia, etta opinnot mahdollisesti viivastyisi-
vat. Taloudellista riskia tyon tilaajille ei juuri aiheudu, silla he eivat ota osaa tyon tekemisen kustan-
nuksiin. Taloudellinen riski on pieni tassa opinnaytetydssa, silla tyolla ei ole rahoitusta, joten tyon

viivastyminen tai peruuntuminen ei aiheuta taloudellisia kustannuksia.

Seuraavana riskina on henkildstoon liittyvat riskit. Riskina on, etta henkildstd vaihtuisi projektin ai-
kana. Tama riski on kuitenkin pieni, silla projektirynman koko on hyvin pieni, joten henkildiden vaih-
tuvuutta ei voi olla paljoa. Riskina on myos, etta joku projektin jasen jattaisi projektin kokonaan
kesken. Tasta aiheutuisi se, etta muille ryhman jasenille tulisi aiempaa enemman tyota tai projektin
laajuutta jouduttaisiin supistamaan. Tasta kaikesta saattaisi aiheutua my0s aikataulullisia ongel-
mia. Tahan riskiin on varauduttu niin, ettd projekti saadaan mahdollisesti toteutettua myés pienem-
mélla ryhmalla. Tahan ei kuitenkaan hyvin todennakdisesti ole tarvetta, silla ryhman ollessa nain
pieni ja opintojen ollessa nain pitkalla, kaikki ryhman jasenet ovat hyvin sitoutuneita projektiin ja
ryhmaan. Henkildstoriskeihin liittyvat myds vastuunjakoriskit. Naita riskeja tydssa ovat ne, ettei joku
ryhman jasen tee hanelle annettuja tehtavia projektissa, jolloin projekti voi taas mahdollisesti vii-
vastya tai muille ryhman jasenille kasaantua ylimaaraista tyotaakkaa. Taté riskia on pyritty vahen-
taméaan silla, ettd tydryhméasta on tehty pieni ja tiivis, jolloin kaikki ovat hyvin sitoutuneita projektiin

ja omiin osuuksiinsa siina.
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Tiedonkulkuun voi myos liittya riskeja. Riskeja voi olla meidan ja tyon tilaajan valilla olevassa tie-
donkulussa. Tiedonkulkua hoidetaan sahkopostin ja puhelimen valityksella, joten voi olla, etta jom-
mallekummalle osapuolelle tulee virheellisia kasityksia asioista, kun asioita ei aina pystyta hoita-
maan kasvotusten. Ongelmana tiedonkulussa voi my6s olla, ettei yhteydet osapuolien valilla toimi,
esimerkiksi sahkoposti hukkuu tai puhelimella ei saada kohdetta kiinni. Naita riskeja voidaan valttaa
huolehtimalla luotettavasta sahkopostin valittajasta ja soittamalla uudestaan, jos ei henkiloa saada
muuten kiinni. Tiedonkulun riskia voidaan myos pienentaa sopimalla kasvokkain tapaamisia yhteis-
tyokumppanin kanssa. Projektiryhma on hyvin pieni, joten ryhman valilla tiedonkulun riskit ovat
lahes olemattomia, silla projektia toteutetaan yleensa koko ryhman Iasna ollessa, jolloin tiedonkulku
ei katkea missaan vaiheessa. Ryhmassa pyritaan myos ryhmaviestien avulla tiedottamaan reaa-

liajassa projektiin liittyvissé asioissa toisia, jolloin tiedonkulku on nopeaa ja ajantasaista.

Ulkopuolisiin tekijoinin liittyvia riskeja ovat riskit meidan ja tyontilaajan valilld. Ulkopuolisia tekijoita
ovat myds tyota ohjaavat ja arvioivat opettajat. TyOntilaajaan kohdistuvat riskitekijat ovat hyvin pie-
nia. Riskina voi olla edella mainitut riskit tiedonkulussa ja yhteyden saannissa. Muuna riskina voisi
olla, ettei tyon tilaaja olisi tyytyvainen tuotettuun projektiin. Tama riski pyritaan minimoimaan teke-
malla hyvin suunnitelma tyolle ja olemalla aktiivisesti yhteydessa projektin tilaajaan tehtavakirjaa
toteutettaessa, jotta se vastaa tyon tilaajan toiveita. Tassa tulee samalla esiin riski siita, etta tyo ei
vastaisi projektin tilaajan toiveita ja tahan varaudutaan niin, etta tyon tilaaja saa valmistumisvai-
heessa olevan kirjan arvioitavaksi ja he voivat nain vaikuttaa siihen, etta kirjasta tulee sellainen,
kuin he haluavat. Riski tyota ohjaavien opettajien kohdalla on lahinna se, etta heidan aikataulunsa
voivat vaikuttaa niin, etta projektin aikataulu venyy. Tahan riskiin on varauduttu ottamalla aikatau-
lussa huomioon se, etta opettajilla saattaa menna aikaa tyon ohjauksen toteuttamisessa ja arvioin-

nissa.

Ymparistoon ja luontoon liittyvat riskitekijat ovat hyvin pienia projektissa, silld projektin toteutumi-
nen ei juurikaan riipu mistaan tietysta ymparistosta tai sddolosuhteista. Tietenkin luontoon liittyvia
riskitekijoita voivat olla mm. myrskyista johtuvat sahkokatkokset, jolloin emme pystyisi tekemaén
tyétamme. Tama ei kuitenkaan vaikuttaisi paljoakaan tyohon, silla on hyvin epatodennakaista, etta

sahkokatko kestaisi useamman paivan, jolloin se voisi vaikuttaa aikatauluun.
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Lains&adantoon liittyvia riskeja tydssa ovat tekijanoikeusriskit. Tahan riskiin varaudutaan noudat-
tamalla tarkasti tekijanoikeuslakeja ja laatimalla kirjan sisallon niin, etta kirjan graafinen iime tuote-
taan itse, eika valmiita kuvia kayteta. Tekijanoikeudet otetaan huomioon myos lahteiden laitossa ja

siina, saako kyseista materiaalia tai tekstia kayttaa julkiseen levitykseen.

Muutoksiin varautuminen on tarkeaa projektia suunniteltaessa ja sita tehtdessa. On hyva tarkastaa
ja testata projektia sen edetess3, silla virheet on helpompi korjata aikaisessa vaiheessa. Tarkasta-
mista kannattaa tehda aina ennen siirtymista projektin seuraavaan vaiheeseen. Vaikka virheisiin
varauduttaisiin ja riskit otettaisiin huomioon, namakaan toimenpiteet eivat riita. Projektia tehdessa
tapahtuu yllatyksia ja tilanteita, joihin ei olla osattu varautua. Nama tilanteet voivat aiheuttaa muu-
toksia suunnitelmiin. Aina muutostarpeen ilmaantuessa tulee arvioida ja analysoida niiden valtta-
méattomyytta ja sitd ovatko ne tarpeellisia projektin ja sen lopputuloksen kannalta. Tulee tarkoin
harkita kokonaan uusien tehtavien lisaamista projektiin. Mita pidemmalla projekti on, sita tarkem-

min tulee arvioida, onko muutosehdotus tarpeellinen (Ruuska 2006, 78-80).

Muutosta hallittaessa on hyva palauttaa mieleen aina mika on projektin alkuperainen tavoite ja
rajaus. Kuitenkin muutosehdotukset voivat olla myos perusteltuja ja silloin ne tulee ottaa huomioon.
Riskind huonossa muutosten hallinnassa on projektin aikataulun kohtuuton venyminen (Ruuska
2006, 81-82). Tassa projektissa pyritdan hallitsemaan muutosta hyvalla suunnittelutyélla ja laati-
malla hyva opinnaytetyon suunnitelma. Projektille ja tehtavakirjalle pyritdan tekemaan selkea ja
hyvin rajattu suunnitelma ja suunnitelmassa pyritaan pysymaan ja nain hallitsemaan mahdollista
muutosta, silla aina voidaan palata alkuperaiseen suunnitelmaan ja sen kautta pohtia onko muutos
tarpeellinen tai valttamaton. Projektin aikana pyritadan myos tarkastelemaan aina kriittisesti tyon
tulosta, siirryttaessa eteenpain projektissa ja nain ehkaisemaan aikataulun venymista ja virheiden
ja muutosten syntya. Projektissa pyritdan kuitenkin olemaan avoimella mielella ja ottamaan huomi-
oon muutokset, jotka ovat tarpeellisia projektin kannalta, esimerkiksi jos tehtavékirjassa esiintyy
seikkoja, joita tilaaja haluaa vield muokattavan, ryhméassa ollaan valmiita tekemaan nama muutok-
set. Kuitenkin muutoksenhallintaa osoitetaan myds siina, etta tallaisiin mahdollisiin muutoksiin on

jo varauduttu.
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5.4 Projektin aikataulu, kustannusarvio ja ty6vaiheet

Projektin aikataulu perustuu opinnaytetyon opintojaksojen opintopisteisiin, jotka ovat 15 op eli 400
tuntia (Huttunen 2017, viitattu 28.1.2017). Tama tuntimaaran jaetaan opintotydhdn sisaltyvien asi-
oiden kesken. Aika jakaantuu opinnaytetyon suunnitelman tekemiseen, yhteistyokumppanin hank-
kimiseen, yhteistyosopimuksen laatimiseen, tietoperustan laatimiseen, tehtavakirjan visuaaliseen
suunnitteluun ja toteuttamiseen, opinnaytetyon kirjoittamiseen, opinnaytetyon korjauksiin, hyvak-

symiseen ja esittelyyn.

Projekti aikatauluun vaikuttavat opinndytetyota ohjaavien opettajien aikataulut seka opiskelijoiden
aikataulut. Opinnaytetyon etenemiseen vaikuttavat myds opiskelijoiden koulu- ja harjoitteluaikatau-
lut. Nama seikat huomioiden opinnaytetydlle on pyritty laatimaan aikataulu. Huomioon tulee ottaa
my0s mahdolliset viivytykset. Projektin aikana naita seikkoja pyritdédn huomioimaan mahdollisim-
man hyvin. Mahdollisimman pitava aikataulu on tarked, silla opinnot edistyvat nopeaa tahtia, em-
meka halua valmistumisen viivastyvan opinnaytetyon takia. Aikataulusta pyritaan siis pysymaan

tiukasti kiinni.

OPINNAYTETYON AIKATAULU
SYKSY 2017 KEVAT 2018 KESA 2018 SYKSY 2018
Yhteistykumpanin hankiminen
Suunnitelman tekeminen
Yhteistydssopimuksen
solmiminen
Tietoperustan keraaminen
Opinndytetyon kirjoittaminen
Tydvihon tekeminen
Opinnéytetyon taydentdminen
Opinnéytetydn hyvaksyminen
Opinndytetyon
esittely

Kuvio 1. Opinnaytetyon aikataulu
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Kustannus arvio on pyritty tekemé@an mahdollisimman tarkasti ja tydnbudjetti on pyritty pitdmaan
mahdollisimman pienena. Tarkoituksena on tehda opinnaytetyo siten, etta siita koituu mahdollisim-
man vahan kustannuksia eri osapuolille. Yhdelle opiskelijalle on varattu opintosuunnitelmasta opin-
naytetyohon yhteensa 15 opintopistetta, jolloin yhden opiskelijan tuntimaara on 400, joka on kus-
tannuksina yhteensa 4000 euroa. Talloin kolmelta opiskelijalta kustannukset ovat yhteensa 12 000
euroa. Ohjaaville opettajille on varattu yhteensa 6 tuntia ohjaukseemme, jolloin yhdelta opettajalta
kulut ovat 180 euroa. Koska opinnayteyollamme on kaksi ohjaavaa opettajaa, on kokonaispalkkio
siis 320 euroa (Oamk 2016, viitattu 28.12.2017). Yhteistydkumppanin palkkakustannuksista vastaa

heidan tyonantajansa. Nain koko budjetti on yhteensa 12 320 euroa.

Projektin tydvaiheet olemme aluksi jakaneet paa- ja osatehtaviin. Projektin paatehtavana on tehta-
vakirjan suunnitteleminen ja laatiminen. Osatehtdvia projektissa ovat tietoperustan kokoaminen,
visuaalinen suunnittelu ja kirjan kokoaminen seka opinnaytetyon raportin tekeminen seka siihen

kuuluvan tietoperustan kokoaminen.

+ Siséllon ja
Ve -, tehtévien
) laatiminen
tietoperustan
pohjalta
+ Sisallon ja
tehtavien asettelu
) *Visuaalinen
suunnittelu

Tehtavakirja

h

™\ +Kirjan kokoaminen
+Kirjan

o mn.o.0 hyvaksyminen

Tehtavaklrja « Loppulliseen

muotoon

saattaminen

/
e ™
+ Tietoperustan
. . kokoaminen
Opinnaytetyo + Raportin
tekeminen

/

Kuva 2. Projektin tyovaiheet
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6 POHDINTA

6.1  Projektin eettisyys

On tarkeaa ottaa huomioon eettisia periaatteita kaikessa hoitotydssa ja taméa on tarkeaa myos pro-
jektia suunniteltaessa ja toteuttaessa. Kaiken tarkeinta mielenterveyspotilaan hoidossa on huomi-
oida taman itsemaaraamisoikeus. On tarkeaa, etta mielenterveyspotilasta kohdellaan kunnioittaen
ja hanen yksilonvapautensa huomioidaan (Lonnqvist, Henriksson, Marttunen & Partonen 2014,
23). Jokainen asiakas on yksilo ja han tarpeensa hoidon suhteen tulee arvioida aina yksilollisesti
hoitohenkilokunnan toimesta. Namé seikat ovat tarkeita eettisyyden perusperiaatteita ja nama toi-

mivat my0s perustana projektin eettisyyden varmistamiselle.

Ennen kirjan tayttamisen aloittamista tulee asiasta kysya asiakkaalta. Mikali asiakas ei ole motivoi-
tunut eika koe mielekkaaksi tai hyodylliseksi tehtavien tekoa, ei niista ole hanelle hyotya. Hoitajan
taytyy myos miettia tarkasti, palvelevatko jokainen tehtava asiakkaan paranemisprosessia. Kaikki
tehtavat eivat valttamatta sovi kaikille asiakkaille, ja on hoitajan tehtava paattaa, millaisia tehtavia
han asiakkaallaan toteuttaa. Hoitajan tulee valikoida ne tehtavat asiakkaalle, jotka han kokee asi-
akkaalle hyddyllisimmiksi. Silloin kun asiakkaalla on mielenterveysongelmia ja elaméa kokonaisuu-
dessaan tuntuu raskaalta, ei ole asiakkaan edun mukaista kuormittaa hanta suurella maaralla teh-

tavia ja harjoitteita.
Koemme eettisesti tarkeaksi opinnaytetydmme anonymiteetin. Yhteistydkumppanimme on toivonut

pysyvansa anonyymina ja kunnioitamme heidan toivettaan. Myos asiakkaat ja heidan sairautensa

pysyvat anonyymeina, koska emme itse henkilokohtaisesti tapaa asiakkaita.
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6.2 Projektin tuotoksen pohdinta

Projektin tuotoksen eli psykiatrisen sairaanhoitajan vastaanotolle tuleville mielenterveysasiakkaille
suunnatun tehtavakirjan suunnitteleminen ja tekeminen lahti alusta alkaen luontevasti kayntiin.
Saimme yhteistydkumppaniltamme kattavasti tietoa siita, millaista tehtavékirjaa juuri he toivoivat,
joten meidan oli suhteellisen helppoa lahted toteuttamaan tata tehtavakirjaa. Saimme kuitenkin
vapaat kadet tehtavakirjan tehtavien toteuttamisessa ja visuaalisen puolen suunnittelussa, mutta
otimme kuitenkin suunnitellessamme tehtavakirjaa tarkasti huomioon yhteistyokumppanin toiveet

ja ajatukset tehtavakirjan suhteen.

Tehtavakirjan tekeminen alkoi huolellisella suunnittelulla. Pohdimme millaisia tehtavista kannattaisi
tehda, jotta ne palvelisivat kohderyhmaa mahdollisimman hyvin. Pyysimme valilld palautetta yh-
teistydkumppaniltamme, jotta saimme aikaiseksi heidan tarpeisiinsa sopivan kokonaisuuden.
Suunnittelimme myds tehtavakirjassa kaytettavan fontin sekéd kuvat ja muun visuaalisen ilmeen

huolellisesti, ennen kuin aloimme varsinaisesti tekemaan itse tehtavakirjaa.

Kun tehtavien ja muiden osa-alueiden suunnittelu oli hyvin tehty ja olimme tyytyvaisia kirjan sisal-
toon, aloimme tyostaa tehtavakirjaa valmiiksi. Laadimme tehtavat sopivaan jarjestykseen ja li-
sasimme kuvia ja mietelauseita tehtavakirjan sivuille tuomaan ryhtia ja mielekkyytta kirjaan.
Teimme tehtavakirjasta visuaalisesti todella yksinkertaisen, silla se oli yhteistyokumppanimme yksi
tarkeista toiveista, jota halusimme noudattaa. Pyrimme tekemaan tehtavakirjasta sellaisen, ettei se
vie turhaan mustetta tulostettaessa asiakkaalle, vaan siina olisi vain tarpeellinen teksti ja kuvitus.
Halusimme ottaa kestavan kehityksen ja ekologisuuden talla tavalla huomioon tehtavakirjaa teh-

dessamme.

Tehtavakirjan tekeminen oli mielekasta ja opimme sita tehdessdmme paljon uutta. Valilla oli haas-
tavaa keksia millainen kunkin tehtavan olisi hyva olla, jotta siita saisi mahdollisimman hyvin hyddyn
irti, mutta palautetta kysymalla saimme muokattua tehtavista sellaiset, joihin seké yhteistyokump-
panimme etta itse olimme tyytyvaisia. Visuaalisen puolen kanssa oli my6s muutamia haasteita, kun
pohdimme sopivia kuvia tehtavakirjassa kaytettavaksi. Paadyimme lopulta piirtamaan kuvat itse,

silld se tuntui parhaalta vaihtoehdolta tata tuotosta ajatellen.
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Saimme loppujen lopuksi tehtavakirjan tehtya suhteellisen nopeasti ja olemme tyytyvaisia lopputu-
lokseen. Tehtavakirjan tekemiseen meni kokonaisuudessaan vajaa puoli vuotta ja pysyimme aika-
taulussa mielestamme hyvin. Tehtavakirjasta tuli yhteistyokumppanin toiveiden mukainen, mika on
meille tarkeinta. Pidamme my0s tarkeana sita, etta olemme itse tyytyvaisia siihen, mita olemme

saaneet aikaiseksi ja lopputulos on mielestamme hyva.

6.3 Projektin prosessin pohdinta

Opinnaytetydmme prosessi alkoi jo syksylla 2016. Kuitenkin koimme aiheen valitsemisen hanka-
laksi ja aloitimmekin néin opinndytetyd prosessimme taysin eri aiheella. Syksylla 2017 vaih-
doimme aiheemme nykyiseksi ja projekti alkoi edistymaan. Loysimme yhteistyokumppanimme ja
toiminta yhteistydkumppanin kanssa alkoi heti alussa hyvin ja paasimme hyvin aloittamaan pro-

jektia.

Projektin alussa laadimme projektisuunnitelman, johon nojautuen oli hyva toteuttaa itse projekti.
Tehtavakirjasta laadimme aluksi ensiversion, jonka lahetimme kommentoitavaksi yhteistyokump-
panillemme ja ohjaaville opettajillemme. Kommenttien perusteella parantelimme tehtavakirjaa yh-
teistydkumppanin toiveiden mukaisesti. Samaan aikaan kirjoitimme myos opinnaytetyotamme ja

kerasimme tietopohjaa, joiden avulla laadimme tehtavakirjaa.

Olimme ottaneet kattavasti huomioon projektissa mahdollisesti esiintyvia riskeja ja kayneet ne
lapi jo suunnitteluvaiheessa. Riskit otimme huomioon myds opinnaytety6n aikataulutuksessa, jo-
ten olimme varautuneet niihin mielestdamme hyvin. Onneksemme mikaan riskeista ei toteutunut
niin, etta se olisi vaikuttanut projektimme onnistumiseen tai aikataulutukseen. Projektin eteni hy-

vin ja pysyimme suunnittelemassamme aikataulussa.

Projektimme kustannusarvio pysyi myds hyvin. Emme kayneet yhteistydkumppanimme luona,
vaan hoidimme projektiin kuuluvat asiat muuta kautta. Kustannusarvio oli hyvin paikkansapitava,

eikd yllattavia kuluja esiintynyt.
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Projektiorganisaatiomme toimi hyvin. Toiminta projektiryhmé@mme sisalla oli tasavertaista ja toisia
huomioonottavaa. Valilla oli pienia ongelmia aikataulujen yhteen saattamisen valilla projektiryh-
man jasenten ollessa harjoitteluissa. Saimme kuitenkin hyvin jarjestettya yhteisté aikaa ja toimin-
tamme oli onnistunutta. Toiminta ohjausryhman kanssa toimi myds hyvin. Saimme hyvin hoidet-
tua asiat yhteistyokumppanimme kanssa ja he antoivat meille saanndllisesti palautetta, joka oli
selkeaa ja projektillemme tarkeaa. Myos yhteystyo ohjaavien opettajiemme kanssa toimi hyvin ja

saimme nopeasti palautetta ja vastauksia mieltamme askarruttaviin kysymyksiin.

Projektin aikana opimme paljon uutta seka mielenterveydesta, sen edistamisesta, etta projektin
toteuttamisesta. Aluksi mietimme pitkaan, sopiiko projektin aihe meille tuleville katiloille, mutta
projektia tehdessamme olimme iloisia, etta valitsimme aiheeksemme juuri tdman. Mielenterveys-
asiat koskettavat suuresti myds katiloita tydssaan. Synnytyksen jalkeiseen masennukseen sairas-
tuu noin 9-16 prosenttia synnyttaneista naisista ja 1-2 naista tuhannesta sairastuu lapsivuodepsy-
koosiin. Synnytyksen jalkeisen masennuksen varhainen tunnistaminen ja hoitaminen ovat tarkeita
seikkoja ja aiteja hoitavalla henkilokunnalla tulisi olla aikaa ja resursseja hoitaa synnytyksen jal-

keistd masennusta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018, viitattu 30.5.2018).

Opimme projektimme aikana paljon mielenterveysongelmista ja niiden puheeksi otosta seka hoi-
dosta ja uskomme, etta tasta oppimastamme tiedosta on paljon hyotya meille tulevaisuudessa.
Lis&ksi uskomme, etta laatimaamme tehtavakirjaa voitaisiin kayttaa hyodyksi myos synnytyksen
jalkeisen masennuksen hoidossa. Lisaksi kohtaamme tulevassa ammatissamme éiteja, joilla on
jo valmiiksi mielenterveysongelmia ja projektin aikana oppimamme asiat auttavat meité tukemaan

ja toimimaan myds naiden aitien ja perheiden parissa.

Opimme lisaksi projektin toteuttamisesta ja opinnaytetyon tekstin kirjoittamisesta. Opimme mita

tyovaiheita projektiin kuuluu ja mita kaikkea tulee ottaa huomioon projektia suunniteltaessa ja to-
teuttaessa. Opimme, kuinka laaditaan tehtavakirja ja mita asioita sen suunnittelussa ja valmista-
misessa tulee ottaa huomioon, kuten fontti ja tekstin lausemuoto. Lisaksi opimme kerddmaan tie-

toperustaa seka kirjoittamaan tekstia oikeassa muodossa huomioiden lahdeviittaukset.
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6.4 Kehittamisehdotukset

Tama tehtavakirja on perustason tehtavakirja, jota voidaan kayttaa kaikenlaisten asiakkaiden
kanssa. Jatkossa samantyylisia tehtavakirjoja voisi tehda erityisesti eri ryhmille, jotka olisi suunni-
teltu kunkin ryhman tarpeita vastaaviksi ja heille tarkemmin suunnatuiksi. Naita ryhmia voisi esi-
merkiksi olla maahanmuuttajat, ikaantyneet, nuoret, paihteiden kayttajat ja raskaana olevat. Eri
ryhmille suunnattuihin tehtavakirjoihin voisi suunnitella ja toteuttaa sellaisia tehtavia, jotka kosket-
tavat tarkemmin heidan eldmantilanteitaan. Esimerkiksi raskaana oleville ja synnyttaneille voisi
suunnitella muun muassa vauvaan, varhaiseen vuorovaikutukseen, perheeseen, parisuhteeseen

ja vanhemmuuteen liittyvia tehtavia sisaltavan tehtavakirjan.

34



LAHTEET

Digipeople studio. 2018. Typografia. Kirjain tyypit. Viitattu 2.3.2018, https://www.di-
gipeople filwp/wp-content/uploads/TYPOGRAFIA-INFOGRAAFI_DigiPeople-Studio.jpg

Eleanor Roosevelt. 2018. Unelmia ja haaveita. Viitattu 25.4.2018, http://www.tunturisusi.com/afo-

rismit/unelmat.htm

Elisabeth Kubler-Ross. 2018. Hiljaisuus. Viitattu 2.5.2018, http://www.tunturisusi.com/aforismit/hil-

jaisuus.htm

Finlex 2016.  Mielenterveyslaki.  Viitattu ~ 1.1.2018,  https://www.finlex fiffi/laki/ajan-
tasa/1990/19901116

Finto 2017. Kohderyhma. Viitattu 28.1.2018, https://finto.fi/mts/fi/page/m176

Heikkinen-Peltonen, R., Innamaa, M. & Virta, M. 2010. Mieli ja terveys. Helsinki: Edita, 8-10.

Holland, K. 2018. Mental Health Basics: Types of Mental lliness, Diagnosis, Treatment, and More.
Viitattu 1.10.2018, https://www.healthline.com/health/mental-health

Huttunen, J. 2017. Opetussuunnitelmat 2015-2016. Viitattu 28.1.2018, http://www.oamk.fi/opinto-

opas/opintojen-sisalto/opetussuunnitelmat?koulutus=kat2015&lk=s2015

Huttunen, M. 2017. Mielenterveyden hairidt. Terveyskirjasto Duodecim. Viitattu 27.1.2018,
http://www.terveyskirjasto.fiterveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=lam00002#s4

Hyvarinen, R. 2005. Millainen on toimiva potilasohje? Hyvé kieliasu varmistaa sanoman perille me-
non. Duodecim. Viitattu 13.2.2018, http://www.duodecimlehti.fi/lehti’2005/16/duo95167

Hakkinen, R. 2015. Typografia, kauneuden aakkoset? Viitattu 2.3. 2018, https://www.di-
gipeople.fiffiltypografia-kauneuden-aakkoset/

35



Idanpaan-Heikkila, U., Outinen, M., Nordblad, A., Paivarinta, E. & Makela, M. 2000. Laatukriteerit.
Suuntaviivoja tekijdille ja kayttajille. Viitattu 22.2.2018, http://www.stakes.filverkkojulkaisut/muut/Ai-
heita20-2000.pdf

[ta-Suomen yliopiston Avoin yliopisto. Osaamisella omiin tavoitteisiin. Viitattu 24.1.2018,

https://www.aducate.fi/osaamisella-omiin-tavoitteisiin

JHL 2018. Mielenterveystyo. Viitattu 27.9.2018, https://www.jhl.filtyoelama/ammattialat/sosiaali-ja-

terveyspalveluala/mielenterveystyo/

Jyvaskylan yliopisto 2017. Laatusanasto. Viitattu 15.12.2017, https://www.jyu.filyliopistopalve-

lut/laatu/ohjaus/laatusanastoa
Kankaanpaa, M. 2012. Elamakerralliset tydmenetelmat perhetydssa — Perhetydntekijdiden nako-
kulma identiteettitydhon. Viitattu 4.3.2018, https://www.theseus fi/bitstream/han-

dle/10024/43957/Kankaanpaa_Marjut.pdf?sequence=1

Kehittamiskeskus Tyynela. 2015. Voimavarakeskeisen tuen tyotapoja Voimakas-projektissa 2012

- 2015. Viitattu 28.12.2017, https://www.tyynela.fi/liitteet/voimakas/2/olen_voimakas_a4_web.pdf

Kepa itseopiskeluymparistd 2017. Tavoitteiden ja toimenpiteiden maarittely. Viitattu 6.10.2017,
https://itseopiskelu.kepa.fi/fiilnode/120

Kilpailu- ja kuluttajavirasto. 2016. Markkinointi ja menettely asiakassuhteessa. Viitattu 21.2.2018,

https://www.kkv.fi/Tietoa-ja-ohjeita/markkinointi-ja-asiakassuhde/

Kohti laatua 2017. Laatusanasto. Viitattu 15.12.2017, http://www.kohtilaatua.fi/laatusanasto/

Laak, T. 2006. Saavutettavaa typografiaa — Osa 2. Vitattu 2.3.2018, http:/saavutet-
tava.fi’2006/04/16/saavutettavaa-typografiaa-osa-2/

Leppdld, M. 2017. Projektiviestintd. Viitattu 21.1.2018, https://mycourses.aalto.fi/plu-
ginfile.php/502186/mod_resource/content/3/Luento%20150817.pdf

36



Lénnqvist, J., Henriksson, M., Marttunen, M. & Partonen, T. 2014. Psykiatria. Helsinki: Duodecim

Mac Anderson. 2018. Teija Arvidsson. Viitattu 2.5.2018, https://www.teijahelina.net/3

Mahatma Gandhi. 2018. Mina. Viitattu 2.5.2018, http://www.hyvejohtajuus.fi/aforismit-mietelau-

seet/mina-itse/

Martin Luther King Jr. 2018. Elama. Viitattu 2.5.2018, http://www.hyvejohtajuus.fi/aforismit-miete-

lauseet/elaman-tarkoitus/

Mielenterveyden keskusliitto 2017. Voimavaravalmennuksen tyokirja. Viitattu 28.12.2017,

http://mtkl.fi/wp-content/uploads/2016/06/VoimavaraTK_singlepage.pdf

Mielenterveyden  keskuslitto 2018. Kasitteitd mielenterveydesta. Viitattu  28.1.2018,

http://mtkl.fitietoa-mielenterveydesta/kasitteita-mielenterveydesta/

Mielenterveystalo.fi. 2018. Aggression hallintaa. Turvapaikkaharjoitus. Viitattu 2.3.2018,
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/aggression_tunteen_oma-

hoito/Pages/aggressio_hallintaan.aspx

Mielenterveystalo. 2015. Ahdistuksen omabhoito. Viitattu 4.3.2018, https://www.mielenterveys-

talo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/ahdistuksen_omahoito/Documents/Huolihetki.pdf

Mielenterveystalo. 2018. Tydkaluja mielen hyvinvointiin. Viitattu 30.5.2018, https://www.mielenter-

veystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tyokaluja_itsehoito/Pages/default.aspx
Muita projektinhallinnan menetelmia 2018. Luku 15. Muita projektinhallinnan menetelmia. Viitattu
22.2.2018, http://cna.mamk.fi/Public/KosonenH/Projektinhallinta/IT_projektinhallinta/it-projektin-

hallinta_luku15.pdf

Nettitukinainen. 2018. Mukavien asioiden lista. Viitattu 4.3.2018, https://www.nettitukinainen.fi/ma-

teriaalipankki/seksuaalirikoksen-uhrille/mukavien-asioiden-lista

37



Nyytti ry. 2018. Loyda itsellesi sopiva rentoutumisharjoitus. Vitattu 2.3.2018,
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/rentoudu-paivittain/harjoittele-rentoutumisen-tai-

toal

Oamk 2016. Toiminnallisen opinndytetyon suunnitelma. Viitattu 28.12.2017.

Pulkkanen, A. 2018. Agile, Waterfall, Kanban ja muut: 6 yleistd menetelmaa projektityohon - ja
miksi sinun kannattaa valita omasi?. Viitattu 28.1.2018, https://www.agendium.com/projektinhal-

linta/menetelmat-projektityohon

Rissanen, T. 2016. Tyytymattdmyys elamaan altistaa masennukselle. Viitattu 1.1.2018,

https://www.uef fi/-/tyytymattomyys-elamaan-altistaa-masennukselle

Ruuska, K. 2006. Terveydenhuollon projektinhallinta. Helsinki: Talentum.

Sel ry. 2011. Oulun Opintopéivat 2011. Turvapaikan-luominen. Viitattu 2.3.2018,
http://www.sel.filluentomateriaalit/, http://www.sel.fi/wp-content/uploads/2014/01/Turvapaikan-luo-
minen.pdf

Sidney J. Harris. 2018. Aika ja Kiire. Viitattu 25.4.2018, http://www.hyvejohtajuus.fi/aforismit-miete-

lauseet/aika-kiire/

Silfverberg, P. 2018. Ideasta projektiksi. Viitattu 21.1.2018, http://www.helsinki.fi/lurapalvelut/mate-

riaalit/liitetiedostot/ideasta_projektiksi.pdf

Sosiaali- ja terveysministerid 2018. Mielenterveyspalelut. Viitattu 26.1.2018, http://stm.fi/mielenter-

veyspalvelut
Suomen Mielenterveysseura 2018. Eldmanmuutokset ja mahdollisuudet. Viitattu 26.1.2018,
https://www.mielenterveysseura.fiffiimielenterveys/el%C3%A4m%C3%A4nmuutokset-ja-mahdol-

lisuudet

Suomen mielenterveysseura. 2018. Esitteet. Viitattu 30.5.2018, https://www.mielenterveys-
seura fiffilmateriaalit/esitteet

38



Suomen Mielenterveysseura. 2015. Hyvastit turhille huolille. Viitattu 4.3.2018, https://www.mielen-

terveysseura.fiffi/mielenterveys/itsetuntemus/tunteet/huoli/hyv%C3%Ad4stit-turhille-huolille

Suomen Mielenterveysseura. 2010. Loydd oma tarinasi® -ryhmamalli. Viitattu 4.3.2018,
https://www.mielenterveysseura.fi/sites/default/files/materials_files/loyda_oma_tarinasi_ryh-

manohjaajan_opas.pdf

Suomen Mielenterveysseura. 2018. Millaisia asioita arvostan? Viitattu 3.5.2018, https://www.mie-

lenterveysseura fiffi/mielenterveys/itsetuntemus/millaisia-asioita-arvostan

Suomen Mielenterveysseura. 2018. Suomi mielenterveyden mallimaaksi: Mieli 2.0 — Uusi kansalli-
nen mielenterveys- ja paihdeohjelma vuoteen 2025. Viitattu 29.9.2018, https://www.mielenterveys-
seura.fiffi'suomi-mielenterveyden-mallimaaksi-mieli-20-%E2%80%93-uusi-kansallinen-mielenter-

veys-ja-p%C3%A4dihdeohjelma-vuoteen

Suomen Mielenterveysseura. 2018. Rentoutuminen palauttaa voimia. Viitattu 2.3.2018,

https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/rentoutuminen-palauttaa-voimia

Suvisaari, J. & Viertio, S. 2017. Mielenterveysoireet ja palveluiden kayttd mielenterveysongelmien
vuoksi Suomessa vuosina 2012-2015 —alueellinen tarkastelu. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Vii-
tattu 27.1.2018, https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135214/URN_ISBN_978-952-302-
913-2.pdf?sequence=1

Sarki, J. 2015. Stressinhallintatekniikka ennakkoahdistuksen vahentamiseen: Huolipaivakirja. Vii-

tattu 4.3.2018, http://elaparemmin.fi/blogi/stressinhallintatekniikka-huolipaivakirja/

Terveyden ja hyvinvoinnin  laitos 2017. Mielenterveyspalvelut.  Viitattu 26.1.2018,

https://www.thl fi/fi/lweb/mielenterveys/mielenterveyspalvelut
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2018. Synnytyksen jalkeinen masennus. Viitattu 30.5.2018,

https://thl.fiffilweb/lapset-nuoret-ja-perheet/peruspalvelut/aitiys_ja_lastenneuvola/synnytyksen-jal-

keinen-masennus

39



Tony Pettito. 2018. Onnellisuus. Viitattu 25.4.2018, http://www.hyvejohtajuus.fi/aforismit-mietelau-

seet/onni-onnellisuus/

Tukiainen, M. 2018. Hyvan mielen vuosi — tehtavakirjani. Keuruu: Otavan kirjapaino, 47.

Tunturisusi. 2018. Wiisauksia. Viitattu 2.5.2018, http://www.tunturisusi.com/aforismit/

40


http://www.hyvejohtajuus.fi/aforismit-mietelauseet/onni-onnellisuus/
http://www.hyvejohtajuus.fi/aforismit-mietelauseet/onni-onnellisuus/

LITTEET

MINUN MATKANI

TEHTAVAKIRIA

41




SISALLYS

o Ty g 1Y = T SRS 3
Ly = L= T o ] o SO 4
HUO PEIVEKIT A, e eeee e ser et e e e e s sne e s e e assnneeenn e anmnaanannanas 5
Sdilytettdviat, poistettavat ja uudet asiat eldmassani..................... 6
Asiat joihin voin vaikuttaa ... 7
Hyvien asiolden lsta. ... e e e 8
UNelmapilvet.... e e e ser e s e e e e sn e asmn e e smnaen 9
Turvapaikkaharjortus .. 10
Rentoutusharotus ... e e e 11

42




Elamédnjana

Eldmanjanalle piirretddn tai kirjoitetaan menneisyyden merkittdvit tapahtumat
gikajarjestyksessd. Nama tapahtumat voivat olla mitd vain sellaisia asioita, jotka koet
tarkeiksi eldmassdsi. Eldmanjana aloitetaan piirtdmalld paperille viiva, johon
kerdtddn merkittévid tapahtumia eldmassd. Voit aloittaa eldmanjanasi tille paperille
ja tarvittaessa jatkaa puhtaalle paperille, tai aloittaa janan kokonaan puhtaalle

paperille.
.
o S B
Esimerkki: e = \

1908 .p_r;';,;:"

"Pisara pisaralta jokikin syntyy - askel askelelta pitkGkin matka taittu.”

- Morokrkolginen wisaus
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Omat arvoni

Ihrmisen henkildkohtaiset arvot tarkoittavat kdsityksid sekd uskomuksia asioista, joita
pidetddn térkeindja arvokkaina eldmassa. Tahadn voit kerdts itsellesi tdrkeitd arvoja.

O

“Arvot ovat tdrkeimmat ohjenvorat pddtoksid tehdessdmme. Kun epdroimme, ne ndkyvat
sumun Idpi kuin majokan merkkivalo.”

-Moc Anderson
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Huolipdivikirja

Huolet ja stressi ovat osa eldmdd. Huolet ja stressivoivat olla erisuuruisia. Kun
huolet jadvat painavaan mieltd, on niitd hyva kdyda |dpi. Huolien |dpi kdynnissa voi
kadyttdsd apuna huolipdivakirjaa. Voit itse valita itsellesi mieluisan vihon
huolipdivakirjaa varten, jolloin on asioiden |3pi kdymiseen niin paljon tilaa, kuin
haluat. Valitse pdivastdsi hetki, jolloin voit kdyttdd noin puoli tuntia huolien ldpi
kdymizeen huolipdivikirjaasi. Huomioi, ettd hetken ei tulisi sijoittua iltaan, =illa
cilloin asiat voivat jddda uniin. Kun alet kirjoittanut huolesi pdivakirjaan, on hyva
kdyda ldpi huolta eri ndkdkulmista. Voit miettid miten huaoli vaikuttaa eldmdisi ja
miten toimisit huolen toteutuessa. Huoleen tutustumalla on tarkoitus pagstd sinuiksi
omien huoliensa kanssa.

/
=

“thmisen answon mitta i ole 5e, miten han toimii hyving, helppoing hetking, voon 5, Miten
han toimii hoasteiden jo vastoinkd@ymisten kohdaotessa.”

Martin Luther King Jr.




Sdilytettdvat, poistettavat ja uudet asiat eldmédssani

Mitkd asiat ovat sinulle sellaisia, jotka haluat eldmassasi sdilyttda? Mistd asioista
taas haluaisit l[uopua tai pddstd eroon? Mitd uutta haluaisit eldmadsi? Tahan wvoit
listata nditd asioita. Voit myds pohtia, mitd voisit tehdd ndiden asioiden
toteutumiseksi.

Miiden asioiden haluan sdilyvdn eldmassani:

Midistd asioista haluaisin luopua eldmassani:

MEitd uusia asioita haluaisin eldmaani:

“Sinwila voi ollg tottumuksia, jotko heikentdvdt sinug. Muutoksen salQisuus on KeskIttad
Kaikkl voimasi, mutta el vanhan vastustamiseen, voan uwden rokentamiseen. ™

Sokrates
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Asiat joihin voin vaikuttaa

Tahan voit kerdtd asioita, joihin voit vaikuttaa eldmassasi. Voit lisdtd asioita sitd

mukaa, kun niitd mieleesi ja eldmadsi tulee.

O

“los uskon itseeni, so0n ennen pitkdd myos voimaa sen tekemiseen, vaikka alussa olisin
voimaton. ™

Mohaotmo Gandhi
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Hyvien asioiden lista

Tahdn voit kirjoittaa hyvid asioita eldmassdsi. Voit lisdtd asioita sitd mukaa, kun niité

mieleesi ja eldmaisi tulee.

v}

*Tee yrsi ihminen onnelliseksi joka pdivd — voikkapa se olisit sind itse.”

Tony Pettito
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Unelmapilvet

Unelmapilvet-tehtdvan tarkoituksena on antaa itselle lupa unelmaoida ja miettid
tulevaisuutta myds arkisten asioiden ulkopuolella. Tarkoituksena on miettid
realistisia haaveita, jotka haluaisit tavoittaa seuraavien muutamien vuosien aikana.
Kirjoita pilviin niitd asioita, joista tdlld hetkelld unelmait.

2 o,
E2 s
ﬁﬁﬁg

Pohdi myds mitd voisit konkreettisesti tehda térkeimpien unelmiesi tote utumiseksi.

"Tuwlevaisuus on niiden, jotka joksavat sitkedsti uskog haaveisiinsa.™

- Eleanor Roosevelt
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Turvapaikkaharjoitus

Turvapaikkaharjoituksen tarkoituksena on omien mielikuvien avulla luoda paikka,
joka on turvallinen ja jossa voit tuntea olosi rentoutuneeksi. Ainoa kriteerion se,

ettei mielikuvisza =aa olla ldsnd vaaraa tai uhan riskid. Kun olet mieleesi kuvitellut
gelkedsti turvapaikan, on sithen helppo palata, kun arkieldmassa jokin tilanne kiy
esimerkiksi ahdistavaksi tai tunnet olosi uhatuksi.

Mielikuvaharjoittelun voi aloittaa miettimalld paikan. Paikka voi olla jokin tuttu,
josza olet tuntenut olosi turvalliseksi ja hyvaksi tai sitten se voi olla téysin uusi ja
ennestddn sinulle tuntematon paikka. Seuraavaksi voit miettid, keiden kanssa
paikassa olet. Oletko yksin vai kenties jonkun tai joidenkin kanssa? Mieti tarkasti
mitd turvapaikassasi on, millaisia esineitd ja vareja ndet, haistatko joitain tuoksuja,
kuuletko joitain d@nid? Muista kuitenkin sdilyttdad positiivinen ndkdkulma asioihin ja
tilanteeseen dldkd anna negatiivisten ajatusten tai muistojen vallata mieltasi.
Muista, ettd sinulla on oikeus muokata turvapaikkaa aina tilanteen tullen; poistaa
sieltd henkilditd tai asioita tai vaihtaa paikkaa kokonaan, jos siltd tuntuu. Tarkeintsd

on, ettd sinulla on turvapaikassasi hyva olla.

"Opettele Ioytamadn hiljoisuus sis@itasi jo ymmarrd, ettd kaikella eldmassa on
torkoituksensa. Ei ole erehdyksid, ei sattumia, kaikki asiat ovat armollisesti olemassa
pppimista varten.”

- Elisobeth Kubier-Ross
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Rentoutusharjoitus

Palleahengitysharjoitus on hyvd keino pyrkid rentoutumaan ja lievittdmaan
ahdistuneisuutta arjen keskelld. Tee palleahengitysharjoitus seuraavalla tavalla:

1. Ota hyvd ja rento asento istuen tai mene selinmakuulle.
2. Aseta toinen kitesi vatsalle ja toinen rintakehille.
3. Hengitd rauhallisesti sisddn ja ulaos.

4. Sisddnhengityksen aikana ajattele ilman kulkeutuvan vatsaasi saakka.
Uloshengityksen aikana puolestaan ajattele vatsasi tyhjenevan ilmasta.

5. Tarkkaile kisiesiliikkeitd hengityksen aikana. Palleahengityksessd vatsan alue
liikkuu, mutta rintakehd pysyy |8hes paikoillaan. Pyrisiis siihen, ettd vatsan
pdilld oleva kidtesi liikkuu, mutta rintakehalld lepddva kitesi pysyy [dhes
paikoillaan.

6. Laske hitaasti viiteen sisddn- ja uloshengitysten aikana. Main rauhoitat

hengitystahtia ja hengitys on sd@nndllistd. Hengityksen tulisi tuntua hywiltd ja
rauhoittavalta.

7. Halutessasi voit pitdd 5 sekunnin tauon sizdd@n- ja uloshengityksen vilissa. Jos
tama alkaa hengdstyttdd, vedd henked normaalisti muutaman kerran, ettd
hengistyneisyys hilvenee.

8. latka palleahengitystd jonkin aikaa, kunnestunnet olevasi rauhoittunut ja
rentoutunut.

"Oikea aikg rentoutumiseen on silloin, kun sinwlla i ole aikaa siiken.”

- Sidmey t. Harris
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