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Projektin tarkoituksena oli tuottaa tietoisuustaitoharjoituksia sisdltivd kansio Rauman
Aallon henkilokunnan kayttoon. Tarkoitus on my0s tehdd kansiosta selked ja helppo-
kéayttoinen jaottelemalla harjoitukset ryhmiin omien otsikoiden alle. Kansion tavoitteena
on helpottaa Rauman Aallon henkilokuntaa taitovalmennusryhmaén viikoittaisessa suun-
nittelussa ja harjoitusten yhdistdmisessé taitovalmennusryhmén sisaltoon.

OpinndytetyOni aiheena on dialektiseen kéyttdytymisterapiaan liittyvé tietoisuustaidot ja
niiden taitojen harjoittaminen. Projekti toteutettiin yhteistyossd kuntoutusyksikko At-
tendo Rauman Aallon kanssa. Aiheeseeni liittyvit ongelmat olivat viikoittaisten terapia-
kertojen suunnittelun aikaresursseissa. Ongelmaksi koettiin suunnitteluun tarvittava aika
ja materiaalin laajuus.

Kansiosta syntyi 20 sivuinen ja se sisélsi 26 erilaista tietoisuustaitoihin liittyvaé harjoi-
tusta. Kansion harjoituksia kerittiin havainnoinnin, kuvailun ja osallistumisen osa-alu-
eelta ja ne koottiin Rauman Aallolta saaduista kansioista, opinndytetyon tekijan omista
tietoisen harjoituksen korteista, mindfulnessiin liittyvistd kirjoista ja internetsivuista.
Kansio luovutettiin Rauman Aallon kédytt6on maaliskuussa 2020. Kansion arviointiin
kéytettiin viiden kysymyksen kyselylomaketta, joka ldhetettiin yhdessd kansion kanssa
yksikon sairaanhoitajalle. Palautteesta kavi ilmi, ettd kansiossa oli riittdvisti harjoitteita
ja ne olivat kohderyhmaille suunnattuja. Ulkoasu arvioitiin siistiksi, kuvat toivat visuaa-
lisuutta ja numerointi helpotti harjoitusten hakemista.

Tulevaisuudessa kansion kiytdsti ja sen sisdltdmistd harjoituksista voisi hyddyntia pa-
lautetta myos sitd kayttéviltd nuorilta. Heiddn antamallaan palautteella voisi kansioon
lisita harjoituksia, jotka miellyttdvit nuoria.
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Abstract

The purpose of this project was to create a file which contains practices of mindfulness
skills for the personnel of Rauman Aalto. The aim was to create a file which is untroubled
and easy to use by putting each practice under own category helping the personnel of
Rauman Aalto to use it weekly for Dialectical practice therapy group sessions.

Subject of this thesis is Dialectical behavioral therapy’s mindfulness skills and practice
of those skills. This project was implemented in co-operation with rehab department At-
tendo Rauman Aalto.

The project was finished as a 20-page file and it contained 26 different mindfulness skill
practice. The exercises in the file were collected from the field of observation, descrip-
tion and participation and they were compiled from the files received from Rauman
Aalto, the author of the thesis's own mindfulness exercise cards, books and websites re-
lated to mindfulness.

The file was handed to Rauman Aalto in March 2020. The feedback was collected with
a questionnaire form which was sent to Rauman Aalto’s nurse. An evaluation of the file
shows that there were enough practices and those are directed to the target group.

In the future, we could gather feedback from young people using the file. Based on the
feedback from the young people, we could add more exercises to the file that are pleasing
to the young people.

Mindfulness, Dialectical behavioral therapy, practice
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1 JOHDANTO

Mielenterveyshdiriot ovat yleisid. Tutkimuksissa on selvinnyt, ettd noin 20—25 prosen-
tilla nuorista on jokin mielenterveyden héiri6. Monet niisté alkavat jo nuoruudessa en-
nen 14 ikdvuotta. Yleisimmét nuorten mielenterveyshdiridt ovat mieliala-, ahdistunei-

suus-, kdytos- ja paihdehiiriot. (Marttunen & Karlsson 2013, 10.)

Tutkimuksista on saatu paljon lupaavaa ndyttdd dialektisen kéyttdytymisterapian vai-
kutuksista epdvakaiden, kroonisesti itsetuhoisten potilaiden hoidosta (Hentinen, lija &
Mattila, 2009, 75). Opinndytetydni aiheena on dialektiseen kayttdytymisterapiaan liit-
tyva tietoisuustaidot ja niiden taitojen harjoittaminen. Projekti toteutettiin yhteistydssi
kuntoutusyksikkd Attendo Rauman Aallon kanssa. Rauman Aalto on 16 paikkainen
nuorten 18-30 vuotiaiden mielenterveys- ja pdihdekuntoutusta tarvitsevien asumisyk-

sikko. (Attendon www-sivut 2019.)

Rauman Aallossa nuoria tuetaan ja rohkaistaan omatoimiseen eldmiéin. Ohjaajien tar-
koitus on kuunnella ja opastaa mahdollisissa ongelmissa. Tukea ja avustaa péivittdi-
sissd toiminnoissa, mutta ennen kaikkea olla ldsné. Suoritin mielenterveys ja pdihde-
hoitotyon harjoittelun heilld. Harjoittelun aikana Dialektinen kayttdytymisterapia
(DKT) heritti suurta mielenkiintoa ja osallistuin tuona aikana viikoittain DKT:n taito-
valmennusryhméén. Tietoisuustaidot ovat dialektisen kéyttdytymisterapian ydintai-

toja. Harjoitteluohjaajani toimi viikoittaisten DKT-ryhmien vetdjéna.

Aiheeseeni liittyvit ongelmat olivat viikoittaisten terapiakertojen suunnittelun aikare-
sursseissa. Ongelmaksi koettiin suunnitteluun tarvittava aika ja materiaalin laajuus.
Projektin tarkoituksena oli tuottaa tietoisuustaitoharjoituksia siséltdvéd kansio Rauman
Aallon henkilokunnan kayttoon. Tarkoitus on myos tehdé kansiosta selked ja helppo-
kayttoinen jaottelemalla harjoitukset ryhmiin omien otsikoiden alle. Kansion tavoit-
teena on helpottaa Rauman Aallon henkilokuntaa taitovalmennusryhmén viikoittai-

sessa suunnittelussa ja harjoitusten yhdistdmisessé taitovalmennusryhmaén siséltoon.



2 NUORI JA MIELENTERVEYSONGELMAT

2.1 Nuoruus

Nuoruus koostuu kolmesta ikdvaiheesta; varhaisnuoruus (12-14v.), keskinuoruus (15-
17v.) ja mydhéisnuoruus (18-22v.). Néilld jokaisella vaiheella on omat kehityspiir-
teensd. Nuoruuden ikdvaiheessa keskushermoston kehittyminen seki fyysinen, psyyk-
kinen ja sosiaalinen kasvu on nopeaa. Nadmé vililld hyvin nopeatkin muutokset ovat
nuorelle himmentdvid. Tavallisimpia muutoksia ovatkin erilaiset tunne-elamén oireet,
ja nima heijastavat eri kehitysvaiheita. Nuoruuden kehitys alkaa murrosidsté eli pu-
berteetista. Varhaisnuoruuden keskeisimpind tehtdvind ovat sukukypsyyden kehitti-
minen, kasvun ja muiden fyysisten muutosten kehittyminen. Nami muutokset aiheut-
tavat nuoressa usein mielialan, kdytoksen ja ihmissuhteiden ailahtelua. Varhaisnuo-
rella tarve yksityisyyteen on suuri. Nuori ei kerro ajatuksistaan tai tekemisistdin endé
yhtd avoimesti kuin lapsena. Nuori ei vield osaa kertoa hyvin tunteistaan ja tunteiden
vaihtelut ovat dkillisid ja tapahtumat ja muutokset saattavat saada nuoren kuohumaan.
Keskinuoruudessa nuori pystyy jo hallitsemaan kédytostddn ja tunnekuohujaan, eivitka
tunteiden ailahtelut valttimattd ndy kéytoksessd endd niin usein kuin varhaisnuoruu-
dessa. Myohéisnuoruudessa useat nuoret kiinnostuvat ymparilld olevasta maailmasta
aiempaa enemmaén. Nuoruuden loppuvaiheessa nuoren persoonallisuus alkaa viahitel-

len vakiintua aikuisen persoonallisuudeksi. (Marttunen & Karlsson 2013, 8-9.)

2.2 Nuorten mielenterveyshiiriot

Nuorten mielenterveyshdiriot ovat yleistyneet. Tutkimuksissa on selvinnyt, ettd noin
20-25 prosentilla nuorista on jokin mielenterveyden héirié. Monet niistd alkavat jo
nuoruudessa ennen 14 ikdvuotta. Nuorilla mielenterveyshéiri6itd esiintyy noin kaksi
kertaa useammin kuin lapsilla. Vdestotutkimuksissa on selvitetty, ettd melkein puolella
aikuisista mielenterveyshéiriot ovat alkaneet ennen 14 vuoden ikdd ja noin kolmella
neljastd ne alkavat ennen 24. ikdvuotta. Yleisimpid nuorten mielenterveyshairigitd
ovat mieliala-, ahdistuneisuus-, kiytos- ja pdihdehéiriot. (Marttunen & Karlsson 2013,

10.)



TAULUKKO 1 Nuorten mielenterveyshéirididen yleisyys (Marttunen & Kaltiala-
Heino 2011, 10.)

Yleisyys (%) Sukupuolijakauma

Jokin mielenterveyden hdirid 20-25 N>M
Ahdistuneisuushairiot 5-15 N>M
Paihdehairiot 5-10 N<M
Kaytoshiirio 5-10 N<M
Tarkkaavuushiirid 2-5 N<M
Syomishdiriot 3-6 N>M
Mielialahdiriot 10-15 N>M
Ei-affektiiviset psykoosit 1-2 N=M

Nuoret kirsivdt usein monista samanaikaisista mielenterveyden hairidistd. Noin puo-
lella niistd nuorista, joilla on joku mielenterveyshairio, on kaksi tai useampia saman-
aikaisia hdirioitd. Esimerkiksi, masentunut nuori kérsii myos ahdistuneisuushéiriosti
tai kdytoshdiriosta karsivélld nuorella saattaa olla myds pdihdeongelma. On tirkedd
tunnistaa samaan aikaan esiintyvét héiriot, koska usein ne héiriét ovat vakavampia ja
vaikeammin hoidettavia. Esimerkiksi kdytoshéirion hoito onnistuu harvoin ennen kuin

nuoren paihdeongelma on hoidettu. (Marttunen & Karlsson 2013, 11.)



Mielenterveyden hiiridt ovat yleisin syy nuorten aikuisten tyokyvyttomyyteen. Mat-
tila-Holapan tutkimuksessa selvitettiin mielenterveyden hairididen vuoksi maariaikai-
sella tyokyvyttomyyselidkkeelld olevien nuorten taustaa, kliinistd kuvaa, hoitoa ja kun-
toutusta sekd tyohon paluun ennustetta. Tutkimusvastaukset oli kerétty 18—34-vuoti-
aista henkiloistd, joiden tyokyvyttdmyyseldke oli alkanut vuonna 2008 ja syyna siihen
oli jokin mielenterveyshiirid. Yleisimmét syyt tyokyvyttomyyteen olivat masennus
(39 %), skitsofrenia tai muu psykoosi (34 %) sekd mania tai kaksisuuntainen mieliala-
héirid (14 %). Vain puolet nuorista oli padssyt kiinni tydeldméaén tai opiskeluun ennen
eldkkeen alkamista. Tutkimuksessa olevien nuorten ryhmaéssé tunnistettiin kolme ala-
ryhméé: ensimmaisessd ryhmaéssa yleisid olivat rankat lapsuuden ja nuoruuden aikana
tapahtuneet asiat ja masennusdiagnoosi. Toisessa ryhméssd padllimmaéisind asioina
olivat samanaikaiset mielenterveyshiiriot ja kaksisuuntainen mielialahirio. Kolman-
nen ryhmédn psykoosidiagnooseihin liittyivit taustatietojen véhyys tiedonannoissa.
Puolet nuorista, jotka eivét opiskelleet, olivat osallistuneet tydeldmiin ohjauksiin tai
heille oli tehty suunnitelma tydeldmiin siirtymisestd, ja 40 % nuorista oli osallistunut
psykoterapiaan tai heille oli tehty terapiasuunnitelma. Yhteensi 48 % oli jossain vai-
heessa tutkimusta tyoeldméssd, mutta tutkimuksen péatyttyd tydelaméssé oli vain 22

% (Mattila-Holappa 2018, 6.)

2.3 Ahdistuneisuushiiriot

Arvioiden mukaan jonkinlaisesta ahdistuneisuushdiriostd karsii 4—11 nuorta sadasta.
Tytot ovat usein herkempid kuin pojat ja usein hdiriditd on useampi samaan aikaan.
Masentuneista nuorista ahdistukseen liittyvid hairioitd esiintyy 30-40 % heistd. Ah-
distuneisuus voi myos liittyd paihteidenkdyton seurauksiin. Ahdistuneisuushdiriot ovat
usein pitkdaikaisia ja niitd on monia erilaisia. Ne liittyvét merkittdvésti eldménlaadun
ja toimintakyvyn heikkenemiseen. Erilaisia ahdistuneisuushdiriditd ovat esimerkiksi
sosiaalisten tilanteiden pelko, julkisten paikkojen pelko, méérékohtaiset pelot eli yk-
sittdisen kohteen pelko, paniikkihdirid, yleistynyt ahdistuneisuushiirio, pakko-oirei-
nen héirid ja traumaperdinen stressireaktio. Ahdistuneisuushdiridihin liittyvét usein

fyysiset ja psyykkiset oireet sekd kaytoshdiriot. Kéytdshdiridind voi ilmetd tilanteiden



vélttdmistd ja paihteiden kdyttod. Fyysisind reaktioina voi olla erilaisia kiputiloja, sy-
ddmen hakkaamista, hikoilua, huimaamista. Ahdistuneisuus niakyy psyykkisesti erilai-

sina pelkotiloina, paniikkina ja epdvarmuutena. (Strandholm & Ranta 2013, 25-26.)

2.4 Syomishairiot

Syomishdiriot ovat yleisid nuorten sairauksia. Ne ovat suurena uhkana nuoren toimin-
takyvylle ja kehitykselle. Sydmishdiri6é voi hidastaa nuoren kaikkea kehitysta ja sithen
liittyva aliravitsemus voi johtaa peruuttamattomiin fyysisiin haittoihin, kuten vajaa-
seen pituuskasvuun ja luuston kehittymiseen. Kaikissa syomishiiridissé piilee kuole-
manvaara. Laihuushdirioon liittyva kuolemanvaara on jopa suurempi kuin, skitsofre-
niassa tai kaksisuuntaisessa mielialahdiriossd. Suuri osa syomishdiridisten kuolemista
on itsemurhia. Se vahvistaa syomishéirididen vakavuutta ja aikaisen hoitoon ohjaami-
sen tirkeyttd. Tavallisimpia syomishdirioitd ovat laihuushéirié (anoreksia nervosa),
ahmimishiirid (bulimia nervosa) sekd maédrittelemittomit syomishéiriot (EDNOS),

kuten kohtauksittainen ahmintahiirio (BED) (Dadi & Raevuori 2013. 61.)

Laihuushiirioon eli Anoreksiaan sairastuu yleisimmin 13—14- tai 17—18-vuotiaana.
Suomalaisten tutkimusten mukaan véhintddn joka 50. nainen ja joka 400. mies on sai-
rastanut nuoreen aikuisikdin mennessa laihuushéirion. Bulimia puhkeaa yleensd myo-
hemmin kuin anoreksia noin 17-vuotiaasta nuoreen aikuisikdin saakka. Molemmat
voivat kuitenkin puhjeta missa idssd tahansa, ja niitd sairastetaan pitkddn. Bulimiaan
sairastuu 1-5 prosenttia nuorista naisista ja tutkimusten mukaan joka 50. nainen ja joka
1000. mies on sairastanut aikuisikdfn mennessd bulimian, jolla on tautiluokituksen

tayttavat kriteerit (Dadi & Raevuori 2013. 63.)

2.5 Masennustilat

Yleensd masennus tarkoittaa tunnetilaa, jonka esimerkiksi ero, menetys tai pettymys
voi aiheuttaa, mutta se ei kuitenkaan haittaa normaalia arkielimai. Masentunut ja su-
rullinen mieliala menee ohi melko nopeasti eikd se vaadi hoitoa. Jos kuitenkin masen-
tunut mieliala jatkuu useita viikkoja, se voi johtaa masennustilaan. Masennustila eli

depressio on oireyhtymd, johon liittyy masentuneisuuden lisdksi myds muita arkea
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vaikeuttavia ja toimintakykyd heikentivia oireita. Ladketieteessd ndihin kdytetdin ka-
sitteitd masennusoire ja masennustila. Pitkdaikaisella masennuksella tarkoitetaan vé-

hintddn vuoden kestdvdd masennustilaa (Marttunen & Karlsson 2013, 41.)

Masennusoireita liittyy myods moniin ruumiillisiin sairauksiin ja mielenterveyden héi-
ridithin. Suomessa kédytossd olevan tautiluokituksen (ICD-10) mukaan masennustilan
ydinoireita on masentunut mieliala, mielenkiinnon katoaminen, uupumus ja vasymys.
Niihin ydinoireisiin liittyy usein muitakin oireita riippuen siitd, kuinka vaikeasta ma-
sennuksesta on kyse: Nditd oireita voi olla, keskittymiskyvyn ja huomiokyvyn heikke-
neminen, itsetunnon ja itseluottamuksen heikkeneminen, syyllisyyden ja arvottomuu-
den tunteet, synkit ja itsetuhoiset ajatukset tai teot, unihdiriot ja ruokahalun heikkene-
minen. Joskus masennukseen liittyy toistuvia itsetuhoisia ajatuksia seki itsemurhayri-
tyksid. Depressiotutkimuksissa kahdella kolmesta nuoresta on todettu itsetuhoisia aja-
tuksia, ja nuorista noin yksi kolmesta oli yrittdnyt itsemurhaa ainakin kerran. Pitkaai-
kaisella masennuksella tarkoitetaan vihintdan vuoden kestdvdd masennustilaa (Mart-

tunen & Karlsson 2013, 42.)

Mielenterveyshdiriond masennus ja sen tilat yleistyvit nuoruudessa. Masennus on
vield harvinaista alle 12-vuotiailla lapsilla, mutta jo 15-vuotiaana masennus yleistyy.
15-18 vuotiaista nuorista 5—10 prosenttia sairastaa masennusta ja 20 prosentilla nuo-
rista on joitain masennusoireita. 1-2 prosentilla masennustila on pitkdaikainen. Lap-
silla masennustilat ovat yhti yleisié tyt6illd ja pojilla, mutta nuorilla tytt6jen masen-
nustilat ovat puolet yleisempié kuin poikien. Nuorilla masennukseen sairastuneilla on
usein myos jokin muu mielenterveyshairid. Esimerkiksi ahdistuneisuushiirio, kaytos-
hiirio, tarkkaavuushdirio tai paihdehiirio. Syomishairidihin ja somaattisiin sairauksiin

liittyy usein myds masennusoireita (Marttunen & Karlsson 2013, 43.)

2.6 Itsetuhoisuus

Itsetuhoisena kéyttdytymisend pidetddn kaikkia ajatuksia tai tekoja, jotka uhkaavat ter-
veyttd tai henked. Itsetuhokdyttdytyminen ei ole hdirid, vaan se voi liittyd mihin vain

psyykkiseen hdirioon. Itsetuhoisuus alkaa yleensd lievempinéd kuolemanajatuksina ja
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toiveina, joista ajatukset siirtyvit vakavampiin itsemurhasuunnitelmiin ja -yrityksiin
ja lopuksi itsemurhaan. Viiltely on itsetuhokéyttdytymistd, ja sithen tulisi suhtautua
yhtd vakavasti kuin kaikkeen muuhunkin itsetuhokdytokseen. Vélilliseksi itsetuhokéy-
tokseksi kutsutaan kdytosté, johon liittyy kuolemanvaara, mutta ei ole tietoisesti aiko-
mus kuolla. Niitd ovat esimerkiksi riskikdyttdytyminen liikenteessd, pdihteiden ongel-
makayttd tai sairauden hoidon laiminlyominen. Itsetuhoisuus yleistyy nuoruusidssi.
15-19 vuotiailla on eniten itsetuhoista kdyttdytymistd. Nuoria koskevien tutkimusten
mukaan sadasta nuoresta n. 10-15 on toistuvia itsetuhoajatuksia. 3—5 nuorta sadasta on
yrittdnyt itsemurhaa ennen 18 ikdvuotta. Itsemurhayritykset ovat yleisempié tytoilla
kuin pojilla, mutta itsemurhasta johtuva kuolleisuus on yleisempéa pojilla (Pelkonen

& Strandholm 2013. 125-126.)

3 TIETOISUUSTAIDOT DIALEKTISESSA
KAYTTAYTYMISTERAPIASSA

Psykologian professori Marsha Linehan on kehittinyt Dialektisen kéyttdytymistera-
pian alkujaan itsetuhoisten, epdvakaan persoonallisuuden tai vaikean tunneséételyvai-
keuksien kérsivien potilaiden terapiamuodoksi. Jalkeenpdin DKT:n on todettu autta-
van my0s moniin muihin ongelmiin, kuten syémishéiridihin, kipuihin, masennukseen,
ylivilkkauteen ja pdihdeongelmiin. DKT on terapiamuoto, jossa kdytetddn menetelmid
dialektisen filosofian, kognitiivisen kdyttdytymisterapian ja mindfulnessin eli tietoisen

lasnédolon alueilta (Sadeniemi & Rusanen 2019, 57.)

Dialektinen kéyttdytymisterapia on terapiaa, jonka tavoitteena on muuttaa asiakkaiden
toimintatapoja niin, ettd he luopuvat vaikeuksia aiheuttavista tavoista ja oppivat muut-
tamaan kéyttdytymistddan. Ongelmakiyttdytyminen syntyy ratkaisukeinoksi selviytyd
vaikeista tilanteista. Namai ratkaisukeinot voivat tarjota véliaikaista helpotusta, mutta

pitkédlld aikavalilla niistd ei ole apua (A Linehan Institute training Company www-

sivut 2019.)
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Dialektiseen kayttdytymisterapiaan kuuluu hyvéksynnédn tavoite ja sen harjoittelu.
Naéita taitoja harjoitellaan tietoisuustaitojen harjoitteiden avulla. Pditavoitteena on se,
ettd asiakas oppii positiivisempia tunteiden sddtelykeinoja ja hyviksyy tunteensa niin,
ettd voi rakentaa itselleen mielekkddn eldmén (Suomen dialektisen kdyttdytymistera-

pia yhdistyksen www-sivut 2019.)

Dialektisen kdyttdytymisterapian taitojen harjoittaminen tapahtuu taitovalmennusryh-
méssd. Ryhmaét kokoontuvat yleensd kerran viikossa. Ryhméssi toimii koulutettu tai-
tovalmentaja, joka opettaa ryhmalle taitoja. Taitovalmentajan tehtdviand on myos huo-
lehtia ryhmén sisdisestd tydrauhasta. Taitoryhmén ensimmaisessi osassa kiayddan ldpi
edellisen kerran kotildksyjd ja lopputunnista opetellaan uusi taito. Opetellun taidon
ryhmélaiset saavat kotitehtidvéksi ja tarkoituksena on kayttda opittua taitoa eldmén eri
tilanteissa poistamaan ei toivottua kayttdytymistd, kuten esimerkiksi viiltelyd. (Hen-

tinen, lija & Mattila, 2009, 73.)

Nurmijoki (2014) Selvitti opinndytetydssddn, kuinka merkitykselliseksi mielenter-
veyskuntoutuja koki tietoisen ldsndolon taitojen harjoittamisen ryhmaissd. Arviointi-
menetelmind kdytettiin osallistuvaa havainnointia ohjaajan toimesta, pédivitoiminta-
keskuksen ohjaajien havainnointia, ryhmén osallistujien kertomia kokemuksia sekd
kolmen osallistujan haastattelua. Ty0ssa selvisi, ettd kuntoutuksessa voi kdyttdd me-
netelmind tietoisen ldsndolon taitoja ryhménohjauksessa ja péivittdisessd asiakas-
tydssé. Tietoisen ldsndolon taitojen harjoittamisesta saattaa olla hyotya sekd tyonteki-
jalle ettd asiakkaalle ja silld saattaa olla positiivisia vaikutuksia vuorovaikutuksen kan-

nalta.

Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan keskittymisen suuntaamista tihdn hetkeen ja sen har-
joittelua. Tietoisuustaidoista voidaan puhua myos tietoisena lisnidolona, mindfulnesia

tai meditaationa (Mielenterveystalon www-sivut 2019.)

Tietoisuustaidot ovat dialektisen kéyttdytymisterapian ydintaitoja. Ne opetellaan en-
simmadisend taitoryhmén alkaessa ja niitd kidydéén ldpi jokaisen uuden taitomoduulin
alussa. Tietoisuustaidoissa huomio kohdistetaan tiettyyn asiaan, havainnoidaan ja hy-
viksytddn asiat niin kuin ne ovat, opetellaan eldmédén tdssa hetkessé. Tietoisuustaitojen

tarkoituksena on opettaa havainnoimaan ja osallistumaan ilman tuomitsemista sekd
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eldmddn toiminnallisesti nykyhetkessd ilman pelkoa, pakenemista ja tunteiden viéltte-

lyd (Hentinen ym. 2009, 73.)

Gotink (2016) tutki muuttaako 8 viikon mittainen tietoisen ldsnéolon harjoittelu aivo-
jen osien toimintaa. Tutkimuksessa ilmeni, ettd tietoisen ldsndolon harjoittamisella oli
vaikutuksia aivon eri osiin. Muutoksia havaittiin otsalohkossa, aivosaarekkeessa hip-
pokampuksessa ja mantelitumakkeessa. Aivojen osissa havaittiin lisdéntynyttd aktiivi-
suutta. Muutokset olivat samankaltaisia kuin pitkddn tietoista ldsndoloa harjoittaneilla.
Tutkimuksissa onkin todettu, ettd sdédnndllisesti mindfulness harjoitteita tekevien aivot
ovat erilaiset verrattuna muihin ihmisiin. Harjoituksia tehneiden ihmisten magneetti-
kuvissa on havaittu aivoissa sekd toiminnallisia ettd rakenteellisia muutoksia. Harjoit-
teita pitkddn tehneiden aivotoiminta on tutkimuksissa todettu aktiivisemmaksi kuin

sellaisilla, jotka eivit harjoita mindfulnesia (Sadeniemi ym. 2019, 68.)

Tietoisuustaidot voidaan jakaa kolmeen eri osaan; viisas mieli, mitd taidot ja miten
taidot. Viisaassa mielessd yhdistyy kaksi tunnetilaa; jarkimieli ja tunnemieli. Jarkimie-
lesséd toimintaa ja ajatuksiamme ohjaavat sddnnot ja seuraukset, logiikka, tavoitteet

sekd jarkiperdinen tieto.

Jarkimieli on tarpeellinen, sitd tarvitaan rakentamisessa, ongelmanratkaisussa tai tut-
kimuksissa. Pddosin jarkimielen alla toimivat ihmiset ajattelevat asioita todistettavien
faktojen pohjalta. Tunnemielelld taas tarkoitetaan toimintaa, jota ohjaa ainoastaan tun-
teet. Tunnemieli toimii yleensd harkitsemattomasti eikd ajattele tulevaisuuden vaiku-
tuksia. Se uskoo, ettd ratkaisuja on ainoastaan yksi ja asian ratkaisuun ei ole muuta
keinoa. Viisaassa mielessd jérki- ja tunnemieli ovat tasapainossa. Viisas mieli osaa
hyviéksyé asiat sellaisena kuin ne ovat ja tiedostaa sen, ettd tiettyja asioita ei voi muut-
taa, mutta se osaa my0s korostaa niitd asioita, joihin itse pystyy vaikuttamaan. (Sade-

niemi ym. 2019, 109-113.)

Miti taidot auttavat keskittymddn nykyhetkeen ja antavat menneen jaada taakse. Mitd
taitoihin kuuluu havainnointi, kuvailu ja osallistuminen. Havainnointi on ympérilla
olevien tapahtumien, omien tunteiden, ajatusten ja muun toiminnan havaitsemista. Ku-

vailun avulla havaitsemiin asioihin voidaan yhdistdd sanat. Kuvailussa sanoitetaan
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vain ne asiat mitkd ovat havaittavissa. Osallistumisella tarkoitetaan taydellistd keskit-
tymisté juuri siithen asiaan mita silld hetkelld tehddin. (Sadeniemi ym. 2019, 73.) Mi-
ten taidoilla on tidrked osa tietoisen ldsndolon harjoittamisessa. Nama taidot opettavat
havainnoimaan, kuvaamaan ja osallistumaan tuomitsematta ja tehokkaasti tdhin het-

keen keskittymalld (Sadeniemi ym. 2019, 89.)

Heino (2014) toteutti tydssédén tietoisuustaitoja harjoittavia ryhmatuokioita nuorille ai-
kuisille mielenterveyskuntoutujille. Ryhmétuokiot toteutettiin kolmena kertana, vii-
kon vilein ja ne sisélsivit erilaisia tietoisuustaitoharjoitteita. Kokemuksia ja palautetta
kerattiin joka tuokion lopussa. Viimeisessd tuokiossa osallistuneille tehdyssé palaute-
haastattelussa ilmeni, ettd ryhmétuokiot voisivat toimia osana kuntoutusta ja, etta tie-
toisuustaitojen harjoittamisessa voisi olla positiivisia vaikutuksia omalle mielenter-

veydelle.

Juntunen (2016) selvitti opinndytetydssddn tietoisuustaitoryhmiin osallistuvien koke-
muksia ryhmistd ja ajatuksia sen kehittimisestd. Tyon tavoitteena oli saada tuotettua
tietoa, jolla ryhmaa voitaisiin jatkossa kehittdd enemmaén asiakkaiden tarpeisiin. Ko-
kemuksia ryhmastd keréttiin laadullisin menetelmin toteutettuna asiakaspalauteky-
selynd. Kyselyiden avulla saatiin tdsmaéllistd palautetta ryhmin kehittimiseen. Osallis-
tuneet toivoivat muun muassa enemman tietoa tietoisuustaidoista ja sen vaikutuksista.
Lisdksi he toivoivat ryhmitilanteissa ohjaajilta johdonmukaista etenemisté sekd apua
keskustelun syntymiseen. Osa koki ryhméssé olemisen edesauttavan harjoitteiden op-

pimista. Osa koki harjoitteet haastaviksi ja ahdistusta lisdéviksi.

4 HYVA HARJOITUSKANSIO

Hyva kirjallinen harjoitusohje on kirjoitettu selkeélla ja riittdvén kokoisella fontilla,
kirjainten koko vihintdén 12. Erds suurimmista ymmaérrettdvyyteen vaikuttavimmista

asioista on esittdmisjdrjestys. Jokaisella tekstilld on tarinansa ja jokaisessa tekstissd
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tulisi olla juoni, jota seuraamalla lukija pystyy samaistumaan kirjoittajan tarinaan. Juo-
niratkaisuja on monia erityylisid: asiat voidaan kertoa esimerkiksi tirkeysjarjestyk-
sessd, aikajdrjestyksessd tai aihepiireissd. Erityyppiset ohjeet vaativat omantapaisen
jarjestyksen. Jarjestystd valitessa pitddkin miettid, mihin tilanteeseen teksti on kirjoi-
tettu ja mitd tekstilld haluaa saada aikaan (Hyvirinen, 2005.) Tekstiin voi tarvittaessa
lisita kuvia, taulukoita tai kaavioita hahmottamaan kerrottua asiaa. Tekstissa kéytettd-
vien sanojen tulisi olla yleisid, jotta lukija ymmartda misti on kyse (Kyngds ym. 2007,
126). Tekstin tulee olla selkedd ja helppolukuista. Tdhdn vaikuttaa monet ulkoasuun
liittyvat asiat, kuten tekstityyppi ja koko. Tekstityypin valinta ja tekstin koko vaikut-
tavat aineiston olemukseen. Tekstin luettavuuteen vaikuttaa myos taustan ja tekstin
kontrasti. Suositeltavimpia viriyhdistelmid ovat musta, tummansininen ja tummanvih-
red valkoisella taustalla. Tekstid tehostamalla saadaan liséttyd sen sanomaa ja ymmar-
rettavyyttd. (Parkkunen, Vertio & Koskinen-Ollonqvist 2001, 15 — 17.) Harjoitusten
lukijan on tiedettdva, mitd harjoituksessa tehdddn. Ohjeet kiskymuotoon kirjoitettuna

on yleensd paras tapa (Kotimaisten kielten keskus www-sivut 2019).

5 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Projektin ideointivaiheessa mairitelldédn projektin tarkoitus. Mihin tarpeeseen tai on-
gelmaan projekti tuo vastauksen? Mitd projektilta odotetaan? Projektia on helpompi
toteuttaa, jos sille 16ytyy jokin aito tarve. Kaikilla projektiin osallistuvilla tulee olla
samanlainen kasitys projektin keskeisisté kisitteistd. Nima asiat pitdd maéritelld hy-

vin (Kymalédinen 2016, 13.)

Projektin tavoite on kuvattu tulevaisuudessa saavutettavaksi hyodyksi tai tulokseksi.
Se kertoo tavoitteen asettaman asiakkaan toiveen. Tavoitteesta syntyvi tuotos on rat-
kaisu tilaajan ongelmaan (Kymaldinen 2016, 26.) Projektin tavoitteet on mietittyni jo
alkuvaiheessa ja suunnitelmassa on kaytiva tarkasti 1api mitd on tehtdva, jotta suunni-
teltuihin tavoitteisiin padstdan. Projektin tavoitteet ovat tyon ydinasia. Niiden avulla
pystytddn kuvaamaan projektin tarkoitus ja voidaan samalla médritelld mité resursseja

projektin laatiminen vaatii. (Kettunen 2009, 100.)
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Projektin tarkoituksena on tuottaa tietoisuustaito harjoituksia sisiltdva kansio Rauman
Aallon henkilokunnan kayttoon. Toisena tarkoituksena on tehdd kansiosta selked ja
helppokéyttdinen jaottelemalla harjoitukset ryhmiin omien otsikoiden alle. Kansion
tavoitteena on helpottaa Aallon henkilokuntaa taitovalmennusryhmin viikoittaisessa
suunnittelussa ja harjoitusten yhdistdmisessa taitovalmennusryhmén sisdltoon. Opin-
ndytetyoni tavoitteena on myds kehittdd omaa osaamistani tietoisuustaitojen kaytossa,
tiedonhakutaitojen ja projektin tyostdmisessd. Saan myds kayttdd visuaalista osaamis-

tani ja kehittdd sitd kootessani harjoituskansiota.

6 PROJEKTIN TOTEUTUSSUUNNITELMA

6.1 Toiminnallinen opinnéytetyd

Toiminnallisessa opinndytety0sséd syntyy aina jokin tuotos. Se voi olla ohjeistus, opas
tai esimerkiksi tapahtuman jérjestiminen. Toteutuksena voidaan kéyttdd kirjaa, vih-
koa, kansiota, opasta tai erikseen jérjestettyd tapahtumaa. (Vilkka & Airaksinen, 2004,
51.)

Téamaén opinnédytetyon laadinnassa kiinnitdn huomiota kansiossa olevan tekstin oikein
kirjoitukseen, kirjainkokoon ja fonttiin. Ndiden avulla pyrin tekemién tekstisti selkedn
ja helposti luettavan. Lisdksi jdrjestidn kansioon tulevat harjoitukset omien otsikoiden
alle ja laadin siséllysluettelon, jonka avulla harjoituksia on helppo hakea. Pyrin kirjoit-
tamaan harjoitukset selkeidsti ja ymmarrettavisti, jotta harjoitusten tekijén ja niitd opet-

tavan on helppo siséistdd niiden sisalto.



17

6.2 Kohderyhma

Opinndytetyon tilaajana on Attendo Rauman Aalto, joka on 16 -paikkainen 18-30-
vuotiaiden nuorten mielenterveys- ja paihdekuntoutujien asumis- ja kuntoutuspalve-
luita tarjoava koti. Rauman Aallossa henkilokunta on paikalla koko ajan tukemassa ja
ohjaamassa asukkaita. Yksikdssd tehddan tutkimus, arviointi ja konsultaatio eli TutKA
-jaksoja, joiden avulla selvitetddn kuntoutujan kokonaisvaltainen tilanne. Yksikossd
harjoitellaan eldmén- ja arjenhallintaa tukevia taitoja, jotka auttavat itsendiseen asumi-

seen siirtymistd. (Attendon www-sivut 2019.)

Kohderyhméni tydssédni on Rauman Aallon henkilokunta ja heidén kauttaan Rauman
Aallossa asuvat nuoret. Rauman Aallossa toimii dialektisen kdyttdytymisterapian tai-
tovalmennusryhma kerran viikossa, johon osallistuu yksikossd asuvia nuoria. Ryh-
mien sisdltd ja niissd opeteltavat harjoitukset suunnitellaan aina etukéteen ja kansion

tarkoituksena on tuoda harjoitukset henkildkunnalle helposti haettaviksi.

6.3 Resurssit ja riskit

Resurssi on termi projektissa kéytettiville avuille. Silld tarkoitetaan toiminnassa tar-
vittavia henkil6ita, tarvikkeita ja taloudellista tarpeita. (Projekti-instituutin www-sivut

2019.)

Teen projektiin liittyvan tuotoksen eli harjoituskansion itse. Harjoituksien kokoami-
seen kaytin aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta sekd materiaalia, jotka olen saanut kayt-
tooni Rauman Aallolta ja Porin nuorisopsykiatrian poliklinikan toimintaterapeutilta.
Harjoituksia olisi tarkoitus tehdd jokaiseen tietoisuustaitojen osioon. Miti taidot, mi-
ten taidot, viisasmieli. Harjoitusten tarkkaa lukuméairda en osaa sanoa, mutta tarkoi-
tuksena olisi saada ainakin kymmenen harjoitusta jokaiseen tietoisuustaidon aluee-
seen. Kansion kokoamisessa rahaa kuluu paperiin ja tulosteisiin, kansioon sekd mat-
koihin Porin nuorisopsykiatrian poliklinikalle. Kansioon liittyvdt menot kustannan

itse.
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Jokaisessa projektissa on riskejd, jotka ovat uhkana projektin onnistumiselle. Yleensd
riskit kartoitetaan etukédteen ja niiden varalle tehdddn suunnitelma, jonka avulla niihin
pystytddn varautumaan projektin aikana. (Kettunen 2009, 75.) Tdéman projektin onnis-
tumisen riskind on aikataulu ja henkiloresurssit. Yhden henkilon tekeméné projektin
aikataulu voi veny4 ja kansion valmistuminen voi viivéstyd. Tdmén vuoksi olen suun-
nitellut alustavan aikataulun, johon on suunniteltu riittdvasti aikaa kansion kokoami-

seen.

6.4 Projektin eettiset ndkokulmat

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan internet sivuilla on kerrottu mita hyvé tieteellinen
kiytantd pitdd sisdllaan. Hyvéssd tieteellisessd kdytinndssd noudatetaan rehellisté,
huolellista ja tarkkaa toimintatapaa seki kdytetéén tieteellisesti ja eettisesti sopivia tie-
donhankkimismenetelmid. Tédssd kdytdnndssa tutkimuksen tulokset julkaistaan avoi-

mesti sekd arvostetaan muiden tutkijoiden tekemda tyotd. (Tutkimuseettinen neuvot-

telukunta 2019.)

Aihetta valittaessa tekijan on tiedettdvad mihin tarkoitukseen hén ty6td tekee ja minka
ongelman hén silld ratkaisee. Aihe pitdisi olla kiinnostava ja aiheen valintaan tulee
liittyd perusteluja. Valittu aihe ei saa olla loukkaava ketddn potilas- tai ihmisryhméa
kohtaan. (Leino-Kilpi & Vilimidki 2014, 366.) Kun opinnédytety6hon hankitaan mate-
riaalia esimerkiksi haastatteluilla tai kyselyilld, niistd saatua tietoa on analysoitava ja
hyddynnettidvd kokonaisvaltaisesti eikd jattdmaélld osa tiedoista analysoinnin ulkopuo-

lelle. (Leino-Kilpi & Vilimaki 2014, 371.)

Tutkimusetiikan perusteisiin kuuluu, ettd tutkimuksen kohteena oleva yksityishenkild
tai organisaatio sdilytetddn anonyymeind valmiissa tutkimuksessa heidén sitd halutes-
saan. Anonymiteetti tuo tutkijalle vapautta, sen myo6té tutkijan on helpompi kisitella

arkaluontoisiakin asioita pelkddméttd aiheuttavansa haittaa tutkittaville (Mikinen

2006, 114.)

Tutkimukseen kerdtyn aineiston késittelyssd luottamuksellisuus on l&heisesti yhtey-

dessd yksityisyyden kisitteeseen. Télld tarkoitetaan, ettei tutkittavien omia asioita ja
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tietoja pddse muiden tietoon. Tutkijan pitdisi kertoa tutkittaville yksityiskohtaiset tie-
dot siitd mihin henkil6tietoja kdytetddn ja ketkd niihin padsevét kisiksi. Luottamuk-
sellisuuden varmistamiseksi tutkittavien anonymiteetti on yksi tutkijan péddasioista.
Tutkittaville on informoitava tarkkaan tutkimuksen kaikista yksityiskohdista, ndin he
pystyvit antamaan pitevin suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta. Laissa on
madritty, ettd luottamuksellisuuden takaaminen on tutkijan moraalinen velvollisuus

(Mikinen 2006, 115-116.)

Tuloksien virheellisyydet voivat olla ennakkoasenteesta johtuvia, tietoisesta vadrenté-
misestd johtuvia tai tutkimustulosten virheellisesta julkistamisesta johtuvia. Ennakko-
asenteesta johtuvat virheet eivéat vilttdmatta ole tietoisia virheitd. Ennakkoasenteet tu-
lisi tiedostaa ja sivuuttaa jotta ne eivét vaikuta tutkimustuloksiin. Suora tietoinen vii-
rennys on aineistojen tai tulosten tietoista muuttamista tai vairentdmistd. Plagiointi on
tietoista vddrentdmistd. Se tarkoittaa jo julkaistun tekstin kopioimista omaan tyohon
tai kédytettdvdn tekstin lihteen merkkaamatta jattdmistid. (Leino-Kilpi & Vilimaki

2014, 371.)

Opinndytetyoni on projekti ja siitd syntyvd tuotos julkaistaan ainoastaan tilaajalle.
Otan huomioon ne asiat, jotka tilaaja on toivonut tydssdni nikyvin ja pyrin saamaan
ndmad asiat tydssdni nidkyviksi. Opinndytetyon aiheen valitsin aiheen mielenkiintoi-
suuden vuoksi. Aiheen valintaan vaikutti myds tilaajan tarve. Aito kiinnostus aihealu-
eeseen ja halu kehittdi tilaajalle hyodyllisté tietoa aiheesta. Projektisuunnitelma lihe-
tetddn hyvaksyttdaviksi yhteistyotaholle ja mahdollinen projektilupa anotaan ennen
varsinaisen tyon aloitusta. Kéytén projektinraportointiin luotettavia ldhteita ja uusinta
mahdollista tietoa. Muokkaan ldhteistd 16ytdméani materiaalin omaksi tekstikseni ja

véltin tekstien plagiointia.

OpinndytetyOsséni ei késitelld henkilotietoja, mutta olen varmistanut tilaajalta, saako
tilaajaorganisaation nimi nékya tydssani. Tdhén asiaan sain heiltd puoltavan vastauk-
sen ja ndin nimi mainitaan tyoni kirjallisessa osiossa. Kuitenkin kaikki henkil6t, jotka
organisaatiossa ty0skentelevit pidetddn anonyymeind. Projektisuunnitelman l&hetin ti-
laajalle ennen varsinaisen tyon aloitusta, jotta heilld olisi tarkka tieto siitd mitd olen

tekemaissd ja tarvittaessa pyytdd muutoksia suunnitelmaan. Organisaatio ei vaatinut
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erillistd projektilupaa tyon aloittamiseen. Koululta saatu opinndytetyosopimus toimi-

tettiin heille allekirjoitettavaksi.

6.5 Toteutussuunnitelma

Projektin teoriaosuutta aloitettiin madrittdmain maaliskuussa 2019 aiheen valinnalla
ja aiheanalyysin laadinnalla. Olin yhteydessd Rauman Aaltoon ennen suunnitelman
tekoa ja kdvimme 1dpi aikataulua, materiaalia ja siséltod. Projektisuunnitelma valmis-
tuu kevididn aikana ja suunnitelman valmistuttua esittelen sen Rauman Aallon henkilo-
kunnalle. Kun suunnitelma on hyviksytty alan kerd&méén materiaalia harjoituksia var-
ten kesdn 2019 aikana ja kokoamaan niistd harjoituskansiota. Kansio olisi tarkoitus
olla valmiina testikdyttoon viimeistddn syyskuussa 2019 ja projekti olisi saatettu lop-

puun marraskuussa 2019.

6.6 Arviointisuunnitelma

Lokakuussa 2019 tarkoituksena on kerdtd suullisen haastattelun avulla palautetta ja
mahdollisia kehitysideoita kansion visuaalisuudesta, kaytettivyydestd ja luettavuu-
desta sekd harjoitusten 10ytymisestd. Palautteiden ja mahdollisten kehitysideoiden
avulla teen kansioon vield parannuksia ennen varsinaista luovutusta yhteistyotaholle.

Tavoitteena on projektin valmistuminen viimeistddn marraskuussa 2019.

7 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN JA TULOS

Opinndytetyonprojekti alkoi alkuvuodesta 2019. Tyon tekija oli jo aikaisemmin ollut

yhteydessd Rauman Aaltoon ja kysynyt kiinnostusta aiheeseen liittyvddn tyohon.
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Tarve 16ytyi harjoituskansiolle ja aihe vahvistui maaliskuussa 2019 kun opinndytetyd-
aiheita valittiin. Olin yhteydessd Rauman Aaltoon ennen varsinaisen projektisuunni-

telman tekoa ja kivimme ldpi aikataulua, materiaalia ja kansion sisaltoa.

Kevédn aikana tehtiin projektisuunnitelmaa ja kirjallisuuskatsausta. Kirjallisuuskat-
sauksen tulokset 10ytyvit tekstiosuuden jdlkeen liitteestd 1 sekd opinndytetyohon va-
litut tutkimukset on esitelty liitteessd 2. Haussa kdytettiin Theseusta, Finnaa, Google
scholaria ja Medicid. Kansainvilisid tutkimuksia 16ytyi Behavioral Tech- A Linehan
Institute training Companyn internet sivuilta sekd Google scholarin seki sciencedirec-
tin internet sivuilta. Hakusanoina kdytettiin: Dialektinen kéyttdytymisterapia, mielen-
terveys, nuori ja tietoisuustaidot ja ndiden eri yhdistelmié. Hakua tehtiin myos englan-
ninkielisilld hakusanoilla kuten mindfulness, skills, training, "dialectical behavioral
therapy”, borderline personality. Hakusanoista jouduttiin karsimaan pois sana nuori,
koska sen kanssa hakuvaihtoehtoja ei 10ytynyt tai ne eivét olleet aiheeseen liittyvi.
Sisddnottokriteereind oli alle 10 vuotta vanhat tekstit, jotka sisdlsivédt sanat mindful-

ness tai tietoisuustaidot ja tekstit oli kirjoitettu suomen tai englannin kielell.

Projektisuunnitelman valmistuttua se esiteltiin koululla suunnitteluseminaarissa tou-
kokuussa 2019. Kun suunnitelma oli hyviksytty, allekirjoitimme sdhkoisesti opinndy-
tetyon lupa-anomuksen koulun ja Rauman Aallon kanssa. Rauman Aalto ei vaatinut
muita lupia projektin aloittamiseksi. Luvan saatuani aloitettiin materiaalin keruu har-
joituksia varten. Jirjestin tapaamisen Porin nuorisopsykiatrian poliklinikan sairaanhoi-
tajan kanssa kesdkuussa 2019. Kdavimme ldpi opinndytetyoni aihetta ja sain hédneltd
hyvié vinkkejd nuorille sopivista harjoitteista. Heindkuussa 2019 sovin Rauman Aal-
lon sairaanhoitajan kanssa tapaamisen liittyen kansion sisidltoon ja harjoitteiden méaa-
rdén. Sain samalla heidén materiaalikansiot kotiini ja niisté sain siséltdd kansioon run-
saasti. Materiaalia harjoitteisiin etsin my0s internetistd Mieli Ry:n www-sivuilta ja
kirjastosta. Mindfulness aiheisia kirjoja 16ytyi Rauman kaupungin kirjastosta lukuisia

janiiden avulla sain kansioon lisdd materiaalia.

Tietoteknisten ongelmien, tekijin motivaation ja jaksamisen vuoksi projektin aika-
taulu venyi heti alussa ja kansion ensimmaéisen vedoksen valmistuminen meni joulu-
kuulle 2019, jolloin vein sen ensimmaistd kertaa arvioitavaksi tilaajalle. Sain tyhoni

lisdys- ja kehittdmisehdotuksia ja niiden avulla jatkoin kansion tyostdmistd ja lisdsin
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kansion yhteyteen teoriaa tietoisuustaidoista ja hankin aiheeseen liittyvid internetsi-

vuja kansion loppuun. Tarkoitus oli saada kansio tilaajalle helmikuun aikana.

Aluksi kansio oli tarkoitus tehdd paperisena, mutta tilaajan toiveesta kansio tehtiinkin
sdahkoiseen muotoon. Kansiosta syntyi 20 sivuinen ja se sisdlsi 26 erilaista tietoisuus-
taitoihin liittyvad harjoitusta seka yleista tietoa tietoisuustaidoista. Harjoituksia kerit-
tiin havainnoinnin, kuvailun ja osallistumisen osa-alueelta ja ne koottiin Rauman Aal-
lolta saaduista kansioista, opinndytetyon tekijan omista tietoisen harjoituksen kor-
teista, mindfulnessiin liittyvistd kirjoista ja internetsivuista. Harjoitukset aseteltiin
kansion sivuille niin, ettd ne saa tulostettua A4 kokoiselle paperille. Kansio on tarkoi-
tettu kéytettdvdksi Rauman Aallossa kokoontuvan Dialektisen kéyttdytymisterapian
ryhmékertoihin. Ryhmén ohjaaja voi valita kansiosta tarvittavat harjoitukset jokaiseen
ryhmékertaan ennen ryhmén alkua. Tarvittaessa harjoituksia saa tulostettua nuorille

kotitehtaviksi.

Kansion tekemiseen kaytettiin Word-tekstinkasittelyohjelmaa. Tdhédn ohjelmaan péa-
dyttiin, koska sen kéyttd tuntui tyon tekijdstd sujuvalta ja varmalta aikaisemman ko-
kemuksen vuoksi. Fontteja kokeiltiin useita erilaisia, mutta lopulta fontiksi valittiin
Arial, sen selkeyden ja luettavuuden vuoksi. Tekstin vérind kdytettiin mustaa, koska
se ndkyisi parhaiten kansion valkoisessa pohjassa. Harjoitusten asettelun ja Word-oh-
jelman kanssa oli ongelmia, koska tarkoituksena oli saada harjoitukset sivuille niin,
ettd ne on helppo tulostaa eika sivuilla olisi tyhjdi tilaa. Lisdksi Word-ohjelman pohja
alkoi muuttaa tekstid englanniksi ja kieliasun tarkastus ei onnistunut. Téstd ongelmasta

selvittiin siirtdmalld teksti kokonaan uuteen Word-pohjaan.

Kansio palautettiin tilaajalle helmikuussa 2020, jolloin heille 1&hetettiin my0s arvi-
ointi- ja palautelomake kansion arviointia varten. Palautteen saatuani muokkasin kan-
siota vield sen verran, ettd numeroin harjoitteet ja lisdsin kuvia tekstin yhteyteen. Te-
kijanoikeuksien takia kuvat ovat ladattu Pixabayn internetsivuilta. Néitd kuvia saa
kayttdd vapaasti ilman tekijdnoikeuksien rikkomista. Kuvat liséttyéni ldhetin lopulli-
sen kansion Rauman Aallolle Maalikuussa 2020 ja pyysin vield uuden palautteen lo-
pullisesta ulkoasusta. Valmis tuotos julkaistiin ainoastaan Attendo Rauman Aallolle ja

sitd ei ole esitelty tisséd tyOssa.
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8 PROJEKTIN ARVIOINTI JA PAATTAMINEN

8.1 Projektin arviointi

OpinndytetyOprojektiin suunnittelemani aikataulu on esitelty liitteessd 3. Projektin ete-
nemistd arvioin tekemistdni muistiinpanoista ja tarkastelemalla aikaisemmin suunni-
teltua aikataulua. Projektin tekeminen ei edennyt tdysin suunnitelman mukaan. Pro-
jektisuunnitelma meni hyviaksytysti lapi kesdkuussa 2019 ja koko kesa hankittiin tietoa
ja materiaalia kansiota varten toisin kuin oli suunniteltu. Kansion oli tarkoitus olla val-
mis marraskuussa 2019, mutta projektin toiminnallinen vaihe viivastyi koneen rikkou-
tumisen ja tekstin katoamisen vuoksi ja materiaalin yhdistiminen saatiin alkuun vasta
syyskuussa 2019. Téminkin jalkeen kansion tekeminen viivéstyi opinndytetyontekijan
motivaation ja jaksamisen vuoksi. Kansiota pdistiin ndyttdmadn tilaajalle ensimmai-
sen kerran vasta joulukuussa ja lopullinen tuotos oli valmis maaliskuussa 2020, jolloin
tuotos saatiin luovutettua Rauman Aallolle. Projekti alkoi maaliskuussa 2019 ja se saa-
tiin pddtokseen maaliskuussa 2020. Projektin valmiiksi saaminen kesti vuoden. Aikaa

meni 4 kuukautta enemmain mité tyon tekija oli projektin tekemiseen suunnitellut.

8.2 Palaute valmiista tuotoksesta

Suullisen arvioinnin sijasta kdytin kansion arvioimiseen laadittua viiden kysymyksen
kyselylomaketta, jonka ldhetin yhdesséd kansion kanssa yksikon sairaanhoitajalle. Ky-
selylomake 16ytyy liitteestd 4. Palautteesta kdvi ilmi, ettd kansiossa oli riittdvésti har-
joitteita ja ne olivat kohderyhmaélle suunnattuja. Ulkoasu arvioitiin siistiksi, mutta ku-
via toivottiin vield eldvoittiméin ulkoasua ja niitd liséttiin vield jdlkikdteen kansion
sivuille. Palautteesta kévi ilmi myds se, ettd jostain syystd kansion harjoitusten nume-
rointi oli kadonnut ldhetyksen aikana ja ne liséttiin vield palautteen jalkeen uudelleen
harjoitusten yhteyteen. Néiden lisdyksien jidlkeen pyysin heiltd uuden arvioinnin ulko-
asusta ja numeroinnista, ja siitd saatu palaute oli positiivista. Ulkoasu arvioitiin siis-
tiksi, kuvat toivat eldvyyttd ja numerointi helpotti ja selkeytti harjoitusten hakemista.
Rauman Aallolta saadun palautteen mukaan kansiosta tuli kdyttokelpoinen apuvéline
dialektisen kéyttdytymisterapian ryhmékertoihin. Kuvien ja numeroinnin lisdyksen

jalkeen kansio oli myds ulkoasultaan valmis.
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8.3 Tavoitteiden saavuttaminen ja oman osaamisen kehittyminen

Projektin tavoitteet saavutettiin. Palautteen perusteella kansiosta tuli sellainen, ettd sitd
voidaan hyddyntdd dialektisen kdyttdytymisterapian viikkokerroilla. Kansion harjoit-
teet saatiin otsikoitua ja numeroitua ja ndin helpottaa Aallon henkil6kuntaa harjoittei-

den hakemisessa.

Opinndytetyon tekijdn tavoitteista kehittyi projektiosaaminen ja sen hallinta. Tamén
tyon tekeminen sai ymmartiméin sen mitd projektin tydstiminen vaatii. Tyon tekija
huomasi, ettd aikataulusuunnittelulla, hyvélld projektisuunnitelmalla ja myds tekijan
motivaatiolla on suuri merkitys projektin onnistumisessa. Taéméa projekti antoi, mutta
myos vaati paljon. Aikataulua viivéstyttivit muun muassa opiskelijan oma motivaatio
ja jaksaminen, mutta myos tietotekniset ongelmat. Kuitenkin ndiden kaikkien jilkeen
projekti saatiin saatettua loppuun. Opinndytetyon aiheeseen syventyminen kehitti te-
kijan ymmaérrysté ja tietoa dialektisesta kdyttdytymisterapiasta ja siihen liittyvistd tie-
toisuustaidoista ja niiden myotd opinndytetyontekijd huomasi 10ytdvénsa tietoisuustai-
toharjoitteita myds jokapdividisestd arjesta. Osaaminen selkedn ja helppokiyttdisen
kansion tekemiseen kehittyi ja tiedonhakutaidot kehittyivit etsiessd luotettavaa tietoa
ja tutkimuksia opinndytetyOon aiheeseen sekd tarkastelemaan ldhteitd kriittisesti. On
varmaa, etti timén opinndytetyon teorian pohjalta opinnéytetyontekiji pystyy hyodyn-

tdmadn tdhdn tyohon kerittya tietoa ja taitoja tydelamassa.

8.4 Resurssien ja riskien arviointi

Projektin suunnitelmavaiheessa riskeind olivat yksin tehtdva projekti ja riittdva aika-
taulu. Projektia tehtiin yksin, koska opinnédytetyontekijédn sen hetkinen eliméntilanne
ei olisi antanut mahdollisuutta sopia tapaamisia muille paikkakunnille tai jirjestdd
tarkkaa tapaamisaikaa. Tyon tekemisestd jonkun kanssa yhdessd olisi varmasti ollut
apua tekijoiden motivaation ja jaksamisen ylldpitdmisessd. Tekijd suunnitteli aikatau-
lun riittdvan viljédksi, jotta riskit pysyisivit hallittuina. Riskeissé ei kuitenkaan ajateltu
riittdvasti sitd, ettd tyo tehdddn yksin. Aikataulullisesti olisi ollut hyvin aikaa tydstdd

projektia, mutta tyontekijan oma jaksaminen ja motivaatio olivat suurin syy aikataulun
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pettdmiselle ja nédin projektin myohdstymiselle. Liséksi riskeissé ei otettu huomioon

projektin kirjoittamiseen tarkoitetun tietokoneen hajoamista.

Kuluja projektin tekemisestd tuli ainoastaan matkoista. Ne opinndytetyontekija kus-
tansi itse. Toisin kuin suunnitelmassa oli mainittu kansiosta, paperista ja tulosteista ei
tullut kuluja opinndytetyontekijille, koska tyd tehtiin sdhkoisend. Lukuun ottamatta
aikataulun pettdmisti ja koneen hajoamista projekti saatiin tehtyd loppuun melko hy-
vin ja muilta riskeiltd véltyttiin. Tulevaisuudessa kansion kdytdstd ja sen sisdltamisté
harjoituksista olisi mukava saada palautetta myds sitd kéyttavilta nuorilta. Heidén an-

tamallaan palautteella voisi kansioon lisédtd harjoituksia, jotka miellyttdvit nuoria.
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