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Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa helppokäyttöistä ja sisällöltään helppolukuista harjoi-

tusmateriaalia, joka on suunnattu Keusoten päihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste Toiwon 

ja Kipinän kuntoutujille. Sähköistä harjoitusmateriaalia hyödynnetään ohjaustyössä avokun-

toutustoimipisteissä. Opinnäytetyön tarkoituksena oli tehdä sähköinen harjoitusmateriaali, 

jonka sisältö perustuu Motivoivaan haastatteluun, Hyväksymis- ja omistautumisterapiaan 

(HOT) sekä Dialektiseen käyttäytymisterapiaan (DKT).  

Kehittämisen tarve nousi toimeksiantajamme Keusoten päihdepalveluiden avokuntoutustoimi-

piste Toiwon ja Kipinän tarpeesta saada kuntoutujille oma, heitä palveleva harjoitusmateri-

aali. Kehittämistehtävänä oli tuottaa mahdollisimman relevantti, asiakaslähtöinen, helppolu-

kuinen ja ajaton sähköinen harjoitusmateriaali, jossa harjoitusmateriaali koostuu työelämän-

kumppanin rajaamista teemoista.  

Teoreettinen tieto valittiin tutkittuihin ja käytännön työssä näyttöön perustuviin, päihderiip-

puvuutta sairastavien ja toipuvien päihdekuntoutujien kanssa toimiviin menetelmiin ja tee-

moihin sekä hyödyntäen omaa kokemusta päihdekuntoutujien kanssa työskentelystä. Projekti-

tyyppinen toiminnallinen kehittämistyö valikoitui menetelmäksi sen käytännönläheisyyden 

vuoksi. Kehittämistyön prosessin vaiheita kuvattiin lineaarisen mallin avulla, johon sisältyivät 

tavoitteen määrittely, suunnittelu, toteutus sekä päättäminen ja arviointi.  

Kehittämistyön sähköinen materiaali koostuu kolmesta eri osiosta; Motivoivasta haastatte-

lusta, Hyväksymis- ja omistautumisterapiasta ja Dialektisen käyttäytymisen osiosta. Lisäksi 

Dialektisen käyttäytymisterapian osioon sisältyy Dialektisen käyttäytymisterapian sanasto, 

joka avaa materiaalin käyttäjälle osiossa käytettyjä termejä ja käsitteitä. 

 

 

Asiasanat: päihderiippuvuus, päihdekuntoutus, motivoiva haastattelu, hyväksymis- ja omistau-

tumisterapia, dialektinen käyttäytymisterapia. 
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The goal of the thesis was to produce easy to use and in content to easy read training 

material. Material is aimed for the rehabilitates of Central Uusimaa Wellbeing Services County 

the outpatient rehabilitation clinics Toiwo and Kipinä that belong to the subtance abuse 

services of Central Uusimaa Wellbeing Services County. The electronic training material is 

used in guidance work at open rehabilitation offices. The purpose of the thesis was to make 

an electronic training material. The content which is based on Motivational Interview, 

Acceptance and dedication therapy and Dialectical Behavior Therapy. 

The need for development arose from the client, Keusote´s outpatient substance abuse 

services outpatient rehabilitation unit Toiwo and Kipinä. The client had urge for their own 

training material that serves them acordingly. The development task was to produce the most 

relevant, customer-oriented, easy to read, and timeless electronic training material possible, 

in which the exercise material consists of themes defined by the working life partner.  

The theoretical data was selected from researched and evidence based methods and themes 

that work with substance abusers and recovering substance rehabilitates in practical work, 

and using their own experience of working with substance abuse rehabilitates. Project-based 

functional development work was chosen as a methods due to its practicality. The stages of 

the process of development work using a linear model that included goal definition, planning, 

implementation, as well as termination and evaluation.  

The electronic material of the development work consists of three different sections; 

Motivational Interviewing, Acceptance and Dedication Therapy and the Dialectical Behavior 

section. In addition, the Dialectical Behavior Therapy section includes a Dialectical Behavior 

Therapy Glossary, which opens up the terms and concepts used in the section to the user of 

the material. 

 

Keywords: substance abuse, substance abuse rehabilitation, motivational interview, 

acceptance and dedication therapy, dialectical behavior therapy. 
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1. Johdanto 

Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa helppokäyttöistä ja sisällöltään helppolukuista harjoi-

tusmateriaalia, joka on suunnattu Keusoten päihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste Toiwon 

ja Kipinän kuntoutujille. Sähköistä harjoitusmateriaalia hyödynnetään ohjaustyössä avokun-

toutustoimipisteissä. 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli tehdä sähköinen harjoitusmateriaali, jonka sisältö perustuu 

Motivoivaan haastatteluun, Hyväksymis- ja omistautumisterapiaan (HOT) sekä Dialektiseen 

käyttäytymisterapiaan (DKT).  

Opinnäytetyö liittyy päihderiippuvuus ilmiöön, joka on sosiaalinen, psykologinen, neurokemi-

allinen ja geneettinen sairaus, ja yhteiskunnallinen ja kulttuurinen ilmiö. Aineriippuvuuksia 

ovat esimerkiksi alkoholi-, huume- ja lääkeriippuvuus. Päihdesairaudet ovat merkittävä kulu 

yhteiskunnalle, kehittämistyöllä pyritään edesauttamaan kokonaisvaltaisesti päihdekuntoutu-

jien toipumista. Päihderiippuvuuteen liittyy esimerkiksi vahvasti huono-osaisuus, rikollisuus, 

työttömyys, syrjäytyminen, fyysiset- ja psyykkiset sairaudet, myös läheisten kokemana, josta 

seuraa valtavat kulut terveysmenoissa yhteiskunnalle. 

Kehittämisen tarve nousi toimeksiantajan Keusoten päihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste 

Toiwon ja Kipinän tarpeesta saada kuntoutujille oma, heitä palveleva harjoitusmateriaali. Ke-

hittämistehtävänä oli tuottaa mahdollisimman relevantti, asiakaslähtöinen, helppolukuinen ja 

ajaton sähköinen harjoitusmateriaali, jossa harjoitusmateriaali koostuu työelämänkumppanin 

rajaamista teemoista. Kehittämistyön tuloksena syntyneessä sähköisessä materiaalissa pyri-

tään huomiomaan sen jatkojalostaminen sekä sähköisen materiaalin käyttöönottamisen muis-

sakin Keusoten palveluissa.  

Kehittämistyössä kartutettiin omaa ammattitaitoa, sillä kehittämistyössä syvennettiin työnke-

hittämisen osaamista ja ammatillista osaamista mielenterveys- ja päihdetyöstä sekä päihde-

kuntoutuksesta. Toiminnallinen kehittämistyö valikoitui opinnäytetyön muodoksi, sillä koettiin 

mielenkiintoiseksi sekä haastavaksi vaihtoehdoksi, ja sen arvioitiin kehittävän opinnäytetyön-

tekijöiden omaa ammattitaitoa. Kehittämistyön prosessin vaiheita kuvataan lineaarisen mallin 

avulla. Teoreettisen tieto valittiin tutkittuihin ja käytännön työssä näyttöön perustuviin, päih-

deriippuvuutta sairastavien ja toipuvien päihdekuntoutujien kanssa toimiviin menetelmiin ja 

teemoihin. 
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2. Toimeksiantaja 

Keusote on kuuden kunnan alueella toimiva hyvinvointialue. Toimeksiantajamme oli Keusoten 

päihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste Toiwo, Hyvinkäällä ja avokuntoutustoimipiste Ki-

pinä, Järvenpäässä. Järvenpäässä vuoden 2023 tammikuussa on aloittanut toimintansa myös 

nuorten avokuntoutus, 18–25-vuotiaille suunnattu Nuorten Kipinä. Toiwossa sekä Kipinässä 

molemmissa kuntoutuspaikkoja on kymmenen, ja kuntoutus näissä on toipumisorientoitunutta 

yhteisökuntoutusta. 

Keusoten päihdekuntoutuksessa ammattilaisten lisäksi työskentelee vertaisohjaajat sekä ko-

kemusasiantuntijat, joilla on oma toipumiskokemus. Päihdekuntoutus voi olla avokuntoutusta, 

jolloin asiakas asuu omassa kodissaan ja käy arkipäivisin avokuntoutuspisteessä tai päihdekun-

toutus voi olla ympärivuorokautista laitoskuntoutusta. Keusoten Hyvinkään ja Järvenpään avo-

kuntoutuksen toimipisteet on tarkoitettu kaikille Keusote-kuntien asukkaille. Asiakkaalle par-

haiten soveltuvaa kuntoutusmuotoa sekä kuntoutuksen tavoitteita asiakkaan kanssa yhdessä 

arvioi avohoidon asiakkaan oma työntekijä. Toiwossa ja Kipinässä avomuotoinen päihdekun-

toutus on kestoltaan yhdestä kolmeen kuukauteen kestävä jakso riippuvuussairauksista kärsi-

ville asiakkaille ja avokuntoutus perustuu toipumisorientaatioon. Kuntoutusta on mahdollista 

tarvittaessa jatkaa yhdestä kolmeen kuukauteen. (Keusote 2022.) 

3. Päihderiippuvuus ilmiönä 

Suomalaisten alkoholinkulutus ja alkoholinkäyttöön liittyvät haitat ovat lisääntyneet viimeisen 

viidenkymmenen vuoden aikana. Alkoholin käyttöön liittyvät krooniset sairaudet ovat lisäänty-

neet akuutteja haittoja voimakkaammin. (Mäkelä, Härkönen, Lintonen, Tigersted ja Warpe-

nius 2018, 24).  

Huumausaineiden käyttö ja niihin liittyvät ongelmat ovat olleet kasvussa edellisten vuosikym-

menten aikana. Huumeita ongelmallisesti käyttävien määrä ja huumesairauksien vuoksi vuo-

deosastohoitoon joutuneiden potilaiden ja hoitojaksojen määrä on lisääntynyt viimeisten vuo-

sien ja vuosikymmenen aikana. Vuonna 2019 THL:n myrkytyskuolematilaston mukaan huumei-

siin kuoli vajaa kaksisataa henkilöä. Kuolemat liittyvät vahvasti sosiaaliseen huono-osaisuu-

teen, päihdehuollon asiakkaiden koulutustaso on usein matala ja harva käy työssä tai opiske-

lee. Tilastojen mukaan huumausainerikollisuus sekä tästä tuomittujen määrä on lisääntynyt 

viime vuosina. Huumausaineiden maahantuonnilla nähtäisiin olevan vahvat kansainväliset kyt-

kennät. (Rönkä & Markkula 2020, 4.) 

Noin kahdeksankymmentä prosenttia Suomen henkirikoksista tehdään päihteiden vaikutuksen 

alaisena, esimerkiksi alkoholi, amfetamiini ja bentsodiatsepiinit altistavat väkivaltaiselle ja 

impulsiiviselle käyttäytymiselle. Rattijuopumuksissa huumeet ja keskushermostoon 
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vaikuttavat lääkkeet ovat nousseet merkittäviksi tekijöiksi, ja rattijuoppojen aiheuttamissa 

kuolemissa, joka kuudes on ollut päihtyneen kuskin kyydissä ja joka kymmenes on ollut täysin 

sivullinen. Suomalaisilla vangeilla noin kahdeksallakymmenellä prosentilla on päihderiippu-

vuus. (Tiihonen, Ojansuu & Lehti 2021.) 

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen teettämän väestökyselyn vuodelta 2022 tulosten mukaan 

huumeiden kokeilu ja käyttöovat edelleen yleistyneet, ja yhä useammalla on omakohtaista 

kokemusta huumeista. Kyselyn tulosten mukaan lähes kolmekymmentä prosenttia aikuisväes-

töstä on kokeillut huumeita, ja kannabista kokeilleiden määrä on viisinkertaistunut kolmessa-

kymmenessä vuodessa. Väestön suhtautuminen huumausainerangaistavuuteen on muuttunut 

selkeästi sallivammaksi, etenkin kannabiksen kohdalla. (Karjalainen, Hakkarainen & Salasuo 

2023) 

Vuoden 2023 alussa tuli voimaan uusi laki, koskien päihde- ja riippuvuustyötä, ja josta säädet-

tään ensisijaisesti terveydenhuoltolaissa 1326/2010 ja sosiaalihuoltolaissa 1301/2014 mielen-

terveys- ja päihde- sekä riippuvuuspalveluista. Sosiaali- ja terveysministeriö vastaa päihde- ja 

riippuvuustyöstä, tavoitteena vähentää riippuvuuskäyttäytymiseen liittyviä terveysuhkia sekä 

lisätä hyvinvointia ja turvallisuutta. STM vastaa ehkäisevästä päihdetyöstä, päihteiden ongel-

makäytöstä sekä sosiaalihuollon tuen vastaamisesta päihderiippuvaisille. (Sosiaali- ja terveys-

ministeriö 2022.) 

4. Toipumisorientoitunut päihdekuntoutus  

Pidempiaikaisen päihdekuntoutuksen avulla autetaan ja tuetaan henkilöä toipumaan päihde-

riippuvuudesta sekä henkilöä selviytymään päihteiden aiheuttamista elämään ja elämänhallin-

taan liittyvistä erilaisista elämäntilanteen ongelmista. Kuntoutusta voi saada avokuntoutuk-

sena tai avomuotoisen kuntoutuksen tukena voidaan käyttää ympärivuorokautisia kuntoutus-

jaksoja. Päihteiden käytön loputtua, jälkikuntoutus tukee kuntoutuksen jaksoja. Jälkikuntou-

tuksen tehtävänä on helpottaa toipujan itsenäisen elämän ja uuden arjen rakentamista. Jälki-

kuntoutus tulee siinä vaiheessa, kun päihteiden käyttö on jo loppunut. Tähän voi sisältyä 

myös ammatillista kuntoutusta. (THL 2022.) 

Toipumisorientaatio tarkoittaa uuden itselle merkityksellisen elämän luomista ja sen keski-

össä ovat merkityksellinen elämä, identiteetti, usko ja toivo, osallisuus ja ihmissuhteet sekä 

valtaistuminen. Toipuminen ja kuntoutuminen ei tarkoita toipumista oireettomaksi, vaan 

mahdollisuutta elää tyydyttävää sekä mielekästä elämää sairaudesta huolimatta. Kuntoutujan 

voimaantuminen ja toimijuuden vahvistuminen korostuu, se on yksilöllinen ja henkilökohtai-

nen prosessi. Painopiste on toivon löytymisessä, mahdollisuuksien sekä omien voimavarojen ja 

vahvuuksien etsimisessä. Toipumisprosessi on ammattilaisen näkökulmasta toivon prosessi, 
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jota ammattilainen luo sekä ylläpitää. Toivo ei paranna, mutta antaa ihmiselle arvokkaita voi-

mavaroja. Toivo syntyy tunteesta, että ihmisellä on jotain, minkä vuoksi elää, että hän tun-

tee olevansa tarpeellinen ja merkityksellinen. Näyttöön ja toipumisorientaatioon perustuvassa 

toiminnassa ollaan yhteisymmärryksessä sekä yhteistyössä kuntoutujan kanssa, jossa hahmote-

taan, että ihminen on kokonaisuus oireista huolimatta. Siinä tuetaan kuntoutujaa kokonaisval-

taisesti, sekä tuetaan mielekkääseen elämään. Menneisyyttä ei murehdita, vaan katsotaan tu-

levaisuuteen. (Recovery 2022.)  

Toipumisorientoituneissa päihde- ja mielenterveyspalveluissa henkilön sen hetkisiin ongelmiin 

ja tarpeisiin pyritään vastaamaan. Palveluissa korostuu asiakkaan toimijuus ja osallisuus, asi-

akkaan ja ammattilaisen tasavertainen kohtaaminen sekä toivon ja toiveiden keskeisyys. Am-

mattilaisen rooli on mahdollistaa ja tukea asiakkaan omaa yksilöllistä toipumisprosessia. Asia-

kasta autetaan kehittämään omia selviytymiskeinoja sekä vahvistamaan hänen mahdollisim-

man täysipainoista elämää. Käytännössä tämä tarkoittaa muun muassa jaettua päätöksente-

koa ja asiantuntijuutta, tukemalla asiakkaan osallisuutta, ja ennaltaehkäisemällä syrjäytynei-

syyttä. Asiakas otetaan mukaan palveluiden kehittämiseen, arviointiin ja näiden järjestämi-

seen. Palvelunkäyttäjän suunnitelman tulisi nostaa esiin hänen omat tavoitteensa ja toi-

veensa, suunnitelmassa korostuu palvelunkäyttäjän oma vastuu, vahvuudet ja voimavarat. 

Vertaistukea ja kokemusasiantuntijuutta voidaan hyödyntää, niistä tuleva tieto luo toivoa toi-

pumisesta. Vertaistukea voidaan toteuttaa ryhmissä tai tukihenkilötoiminnan kautta ja koke-

mustietoa voidaan hyödyntää esimerkiksi palkkaamalla kokemusasiantuntija työskentelemään 

erilaisiin tehtäviin päihde- ja mielenterveystyöhön. (Laitila 2019) 

5. Sairautena päihderiippuvuus  

Filosofian tohtori John Wallace kirjoittaa esipuheessaan, kirjassa Riippuvuusajattelu -itsepe-

toksen ymmärtäminen, tohtori Twerskin korostaneen riippuvuuteen sairastuneiden ihmisten 

kognitiivisten prosessien merkitystä ja vaikuttavuutta päihderiippuvuuteen sairastuneen taus-

talla. Wallace jatkaa, että jos haluamme päästä selvyyteen epäjohdonmukaisuuksista, joita 

riippuvuuskäyttäytymisessä ilmenee, on sisäistettävä riippuvuusajattelun sisäinen ”logiikka” 

eli päihderiippuvuuteen sairastuneen käyttäytymisen myönteisten muutosten aikaansaa-

miseksi, on opittava löytämään se kohta, joka synnyttää riippuvaisen henkilön ajatuksissa 

muutosvastarintaa. Tämän lisäksi on kyettävä osoittamaan eli tekemään näkyväksi heidän 

ajattelunsa kummallisuus sekä ristiriitaisuus ja auttaa heitä saavuttamaan raittius ja vakaa 

toipuminen. (Twerski 2014, 8.) 

Päihderiippuvuus on jatkuvaa, usein toistuvaa pakonomaista halua käyttää päihteitä sen sosi-

aalisista tai terveydellisistä haitoista huolimatta. Siihen liittyy usein fysiologinen riippuvuuden 

syntyminen, jolloin henkilön toleranssi käytettyä ainetta kohtaan kasvaa ja käytön jälkeen 
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ilmenee eriasteisia vierotusoireita. Vieroitusoireet saavat usein henkilön jatkamaan käyttöä. 

Päihderiippuvuus voi esiintyä myös ilman toleranssia tai vieroitusoireita, jolloin riippuvuus on 

psykologista ja perustuu käytön aiheuttamaan euforiaan. Psykologisella tasolla käyttäjä ha-

luaa paeta olemassa olevia vaikeita tunteita päihteen avulla. Päihde voi antaa käyttäjälle 

tunteen olevansa olemassa tai elossa. Riippuvuuden haaste on siinä, että päihteen käyttö vain 

lisää taustalla olevia vaikeita tunnetiloja. Usein huomattava osa päihderiippuvaisen henkilön 

ajasta kuluu päihteen hankkimiseen, sen käyttöön tai siitä toipumiseen. Riippuvuus on luon-

teeltaan addiktiivista, päivittäin käytetyn määrän ollessa suurta tai henkilöllä on pakonomai-

nen tarve sitä käyttää. Vierotusoireista ahdistuneisuus sekä levottomuus ovat tavallisia käytön 

lopettamisen jälkeen. (Terveyskirjasto 2023.)  

Päihteiden käyttöön liittyy vahvasti myös sosiaalinen riippuvuus, jolla tarkoitetaan päihteiden 

käyttöaikaista kaveripiiriä, joka jakaa saman niin ”harrastuksen”, ja he noudattavat samaa 

tapaa sekä tukevat toisiaan. Ihminen ikään kuin ajautuu vuosien varrella itselleen ongelmia 

aiheuttavaan haitalliseen käyttäytymiseen, joka vaikuttaa henkilön ihmissuhteiden ja elämän 

kaventumiseen. Henkilön ollessa kykenemätön muuttamaan toimintaansa tai pelätessään 

mahdollista yksin jäämistä, jää hän mieluummin samanhenkisten seuraan. (Oksanen 2014, 

30.) 

Toipuminen päihderiippuvuudesta on mahdollista, mutta se vaatii todella paljon henkistä vah-

vuutta, mielen hallintaa ja itsetuntemusta. Toipuminen lähtee aina ihmisen omasta halusta 

toipua. Edellytyksenä toipumiselle on, että henkilö tuntee sairauden ja sen oireet sekä ym-

märtää millaiseen sairauteen on sairastunut. Toipuminen vaatii jatkuvaa itsensä hallintaa, se 

että, pysyy raittiina päivästä toiseen tai vuodesta toiseen, vaatii pitkäkestoista mielenhallin-

taa ja päämäärätietoisuutta. Uskoa siitä, että kaikki selviytymisen välineet ja tarvittavat voi-

mavarat löytyvät itsestä, pitää tunnistaa ne piirteet ja toiminnot, jotka ovat palvelleet riip-

puvuutta, ja irtauduttava näistä. (Korhonen 2018, 124–125.) Päihderiippuvainen on tasoitta-

nut päihteillä tunteitaan, kohtaamatta niitä. Ilman tunteiden kohtaamista toipumisen eri vai-

heissa, henkilö ei voi kehittää itseluottamustaan, kasvattaa itsetuntemustaan tai tutkiskella 

sisintään. (Korhonen 2018,105).  

Toipuminen on yksilöllinen prosessi ja sen aikana ihminen pyrkii kohti parempaa terveyttä 

sekä hyvinvointia, kohti itsenäisempää elämää sekä pyrkii hyödyntämään vahvuuksiaan ja voi-

mavarojaan. Toipumisprosessissa (kuva 1) päihderiippuvaisen käsitykset omasta itsestään 

muuttuu vähitellen, ja hänen itsekeskeisyytensä sekä tunne-elämän yliherkkyys vähenee. 

Raittiuden edetessä itsetunto paranee ja vastuunotto omasta elämästä kasvaa. (Twerski 2014, 

107.) 
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Kuva 1:De Leon - Toipumisen vaiheet (De Leon 1996, 53–57)  

Toipumisen prosessin vaiheet De Leonin mukaan ovat: 1. Kieltäminen 2. Epäröinti 3. Ulkoinen 

motivaatio 4. Sisäinen motivaatio 5.Valmius muutokseen 6. Valmius hoitoon 7. Irrottautumi-

nen 8. Raittius 9. Vakiintuminen 10. Sisäistäminen ja identiteetin muutos (De Leon 1996, 53–

57) 

6. Retkahdus ja repsahdus toipumisessa 

Riippuvuusajatteluun perehtyminen voi auttaa ymmärtämään, miksi yritykset esimerkiksi 

päihteettömään elämään epäonnistuvat. Mediassa kerrotaan huumekuolemista ja huumeiden 

käytön vaarallisuudesta, kiinnittämättä huomiota päihteiden vaarallisiin seurausilmiöihin ku-

ten esimerkiksi riippuvuudesta johtuvaan avuttomuuteen, suuriin taloudellisiin kuluihin, on-

gelmiin lain kanssa tai merkittävän suureen hengen menettämisen riskiin. Riippuvuusajattelun 

tunnistaminen olisi tultava päihderiippuvaisen ulkopuolelta, sillä päihderiippuvainen itse ajat-

telee epärehellisesti, pettäen itseään ja joutuen itse valehtelunsa uhriksi. Riippuvuusajattelu 

perustuu itsepetokseen ja johdonmukaisuutensa vuoksi se johtaa harhaan niin päihderiippu-

vaisen kuin hänen perheenjäsenensä sekä läheisetkin. Itsepetoksen sisältävä ajattelu voi latis-

taa itsetuntoa, estää toipuvan raitistumista sekä edesauttaa retkahdusta. (Twerski 2014, 23–

28.) 

Toipuminen on kasvuprosessi, retkahduksessa on kyse kasvuprosessin keskeytymisestä. Ret-

kahdus ei tarkoita alkuasetelmiin palaamista, retkahtaneen usein näin luullessa. 
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Retkahtaneesta saattaa tuntua, että hän on uudelleen pohjalla, tällainen ajatus on kuitenkin 

virheellinen ja voi olla esteenä retkahduksesta toipumiselle. Tarkasteluun tulisi ottaa retkah-

taneen tilanteen tosiasioita; hänen kehittymistään, hankkimiaan taitoja ja raittiuiden muka-

naan tuomia palkintoja ja muita hyviä puolia. Retkahtaneen mielen valtaavat turhuuden ja 

epätoivon täyttämät ajatukset, kyseessä on riippuvuusajattelu, joka oikeuttaa päihteiden 

käytön jatkamisen. Retkahdus ei kuitenkaan tee tyhjäksi saavutuksia, joita päihteidenkäyt-

täjä on jo retkahdukseen mennessä saavuttanut. (Twerski 2014,155–156.) 

Toipumisvaiheessa olevan kuntoutujan on tärkeää tunnistaa mahdollisen uhkaavan retkahduk-

sen tunnusmerkit, jotta hän saisi tarvittavan lisätuen mahdollisimman pian ja oikea-aikaisesti. 

Ennen retkahtamista henkilön käyttäytyminen muuttuu, hänen stressinsä lisääntyy, hän saat-

taa tehdä ratkaisuja, jotka vähentävät tuen määrää ja laatua. Henkilö saattaa lisätä konflik-

teja kotona ja työpaikalla, vähätellä avohoitoa tai vertaistukea, jäädä yksin ja eroon vertai-

sista ja läheisistä tai hakeutua riskitilanteisiin ja kantapaikkoihin. Hän voi tavata entisiä päih-

teidenkäyttäjä kavereita tai hän haluaa poiketa omasta viikko-ohjelmasta ja rutiineista. Ret-

kahdusta edeltäen henkilön asenteessa tapahtuu muutoksia, hän ei välitä päihteettömyydestä 

tai tavoitteistaan, hänen innostuksensa on lopahtanut ja hän on tylsistynyt. Henkilön petty-

mykset johtavat kyynisyyteen ja hän hautaa ristiriidat, ne luovat levottomuutta. Henkilö ei 

kohtaa enää pelkojaan vaan välttelee niitä. Hän alkaa miettimään kohtuullista käyttöä ja pi-

tää ongelmiaan vähäisinä, hän saattaa ajatella esimerkiksi “Kannabis ei ole huume vaan elä-

mäntapa” tai “Hulluksihan sitä tulee, jos pitää viettää loppuelämä raittiina”. (Oksanen 2014, 

214–215.) 

Tunteiden ja mielialojen muutoksia ennen retkahdusta, ovat esimerkiksi äreyden ja yleisen 

keljutuksen lisääntyminen, suuttuminen muille joko hiljaa mielessä tai julkisesti. Ikävystymi-

sen, pitkästymisen, ja turhautuneisuuden tunteet henkilöllä, lisäksi hän saattaa tuntea tul-

leensa hylätyksi tai yksinäiseksi tai hän saattaa tuntea parisuhteessa mustasukkaisuutta. Usein 

päihdekuntoutujat kertovat liian hyvän olon olevan haasteellista ja kokevat sen olevan riski 

retkahdukselle.  Retkahdusta ennen henkilöllä saattaa ilmetä ajatusmuutoksia. Hänen ot-

teensa lipsuu ensin ajatuksen tasolla, ja hänen päässään pyörii päätöksiä heikentäviä ajatuk-

sia. Henkilön itsensä antama lupa muutoksiin vie lähemmäs retkahdusta, tällaisia luvan anta-

misia ovat esimerkiksi “Ensi juhannuksena voin juoda. Olen ansainnut sen” tai “Vaihdan kirk-

kaat kaljaan, koska siinä on vähemmän alkoholia”. (Oksanen 2014, 214–215.) 

Repsahduksen tai retkahduksen näkeminen päihdehoidossa; Repsahduksen määritelmä on yk-

sittäistä päihteiden käyttöä joko vieroitusvaiheessa tai heti sen jälkeen. Jos henkilö pelkää 

hoitopaikkansa tuomitsevaisuutta, ei hän siitä uskalla kertoa, joka lisää retkahduksen riskiä. 

Retkahdus määritelmänä on paluu toistuvaan tai pakonomaiseen päihteiden käyttöön. Tole-

ranssin vähentymisen myötä voi annoksetkin olla alhaisempia kuin aiemmin. Retkahduksen 
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aikana moralisoinnilla ei ole saavutusarvoa ja hoitotahon tehtävänä on ylläpitää hoito-opti-

mistisuutta ja kannustaa uudelleen yrittämään päihteettömyyttä. (Aalto ym. 2018.) 

Muutosprosessissa muutos ei jää aina pysyväksi, vaan henkilö saattaa joko repsahtaa tai ret-

kahtaa. Repsahdus nähdään pienempänä harha-askeleena, ja se voi olla vain kertaluonteinen 

paluu ongelmakäyttäytymiseen, kuten päihteidenkäyttöön. Henkilö palaa repsahduksen jäl-

keen pian takaisin sitä edeltäneeseen muutokseen tähtäävään arkeen. Retkahdus on pidempi-

aikainen paluu käyttämään päihteitä. (Oksanen 2014, 214–215.) Kummassakin tapauksessa, 

henkilön olisi hyvä palata pian takaisin päihteettömyyttä tukevaan arkeen sekä päihteettö-

myyttä tukeviin sosiaalisiin suhteisiin, avun ja tuen piiriin.  

7. Päihteettömyyttä tukevat ihmissuhteet 

Päihdekuntoutuksessa kokemusasiantuntijat ja vertaisohjaajat tukevat toipuvia kuntoutujia 

myös vapaa-ajalla. He saattavat viettää vapaa-aikaa yhteisten harrastusten parissa ja käydä 

päihteettömyyttä tukevissa ryhmissä. Kokemusasiantuntijat, vertaiset, ryhmät ja muut toipu-

vat kuntoutujat mahdollistavat uusien ihmissuhteiden luomisen, vanhojen käyttöaikaisten ka-

vereiden tilalle, joka taas edistää toipumista. Vertaistoiminnan tavoitteena on riippuvuudesta 

toipuminen, haittojen vähentäminen, sekä elämänlaadun parantuminen herättäen muutosmo-

tivaatiota. Parhaimmillaan se osallistaa sekä aktivoi käyttäjiä lisäten vuorovaikutukselli-

suutta. Ryhmämuotoinen vertaistuki perustuu omien kokemusten jakamiseen niistä kertomalla 

sekä muiden jakaman kuunteluun. Omakohtaisten kokemusten kuuleminen edesauttaa mal-

lioppimista, sekä alentaa kynnystä kertoa omakohtaisia kokemuksia. (Aalto ym. 2018.) 

Päihteettömyyttä tukevat verkostot, vertaistuki on monelle päihdeongelmaiselle merkityksel-

linen tuki, ja sillä voi olla suuri merkitys päihderiippuvuudesta irrottautumisessa. Nimettömät 

Narkomaanit eli NA-ryhmä on niille, joilla ensisijaisena ongelmana on huumeet. NA käsittelee 

riippuvuutta addiktiosairauden oireena. NA:lla ryhmäytymisen edellytys on halu lopettaa huu-

meiden käyttö ja toiminta on käyttäjälle ilmaista ja vapaaehtoista. NA:n jäsenet eivät puhu 

raittiudesta vaan puhtaana elämisestä. Keskeinen sanoma on, että kuka tahansa addikti voi 

lopettaa, ja löytää uuden elämäntavan. NA:n ohjelma koostuu kahdestatoista askeleesta ja 

kahdestatoista perinteestä. Askeleilla tarkoitetaan henkilökohtaista toipumista ja perinteet 

tarkoittavat ryhmätoimintaa. Toipumisohjelmalla on omat arvot myös kuten rehellisyys ja en-

nakkoluulottomuus, näitä kutsutaan ohjelmassa hengellisiksi periaatteiksi. (Aalto ym. 2018.) 

Vastaavanlainen ryhmä alkoholisteille on AA-ryhmä, jonka lyhenne tulee sanoista Alcoholics 

Anonymous eli anonyymit alkoholistit. 

Keusoten avokuntoutustoimipisteet hyödyntävät kokemusasiantuntija - ammattilainen työpa-

rityöskentelyä. Kokemusasiantuntijuus on lähtöisin päihde- ja mielenterveyskuntoutujien 
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ryhmistä sekä yhdistyksistä ja juuret ovat kolmannelta sektorilta. Kokemusasiantuntijat toimi-

vat ammattilaisen työparina esimerkiksi kuntoutuksessa sekä sosiaalipalveluiden asiakastyössä 

ja työparina toimiminen edellyttää osapuolilta vahvaa luottamusta sekä hyvää kemiaa ammat-

tilaisen ja kokemusasiantuntijan välillä. (Hietala & Rissanen 2015,19–24). 

Kokemusasiantuntijat ovat merkittäviä esikuvia sekä toivon ylläpitäjiä omaisille, vertaisille ja 

henkilökunnalle. He kertovat tarinaansa ja samalla vähentävät stigmaa oman kokemuksensa 

jakamisen välityksellä. Kokemusasiantuntijan tehtävänä on herättää uskoa ja toivoa palveluja 

kohtaan. (Nieminen 2020.)  

STOP Huumeille ry on päihdekuntoutujien vertaistukeen ja päivätoimintaan keskittynyt yhdis-

tys, joka haluaa edistää päihdekuntoutujien yhteiskunnallista osallisuutta ja hyvinvointia. 

STOP Huumeille ry tarjoaa maksuttomia ja vertaistukeen perustuvia vaihtoehtoja päihteiden 

käytölle. Toiminnan tavoitteena on tarjota kävijöille sisältöä ja tukea arjen rakentamiseksi, 

toiminnassa yhdistyvät yhdessäolo ja viihde sekä omien kykyjen tunnistaminen ja oppiminen. 

Uudet kokemukset, kohtaamiset, sosiaaliset kontaktit ja hyvä laadukas arki ovat yhdistykselle 

tärkeitä teemoja, joita halutaan vaalia. Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen, ja se huomioi 

henkilön omat lähtökohdat, tarpeet ja toiveet. Osallistuminen edellyttää päihteettömyyttä. 

Yhdistyksessä työskentelee vertais- ja ammattitaustaisia henkilöitä, joiden yhdistävä tekijä on 

halu tehdä merkityksellistä työtä. STOP Huumeille ry tekee yhteistyötä päihdekuntoutuslai-

tosten, päihdetyötä tekevien järjestöjen, vankiloiden päihteettömien osastojen sosiaaliviras-

tojen sekä muiden alan toimijoiden kanssa, yhdistys osallistuu päihteettömyyttä edistäviin 

työryhmiin sekä tapahtumiin. Vertaistoimintakeskus toimii asiakkaiden ajanviettopaikkana ja 

toimintojen tapahtumapaikkana. Radalta himaan tarjoaa jalkautuvaa tukea ja ohjausta päih-

depalveluiden asiakkaille päihdehoidon jälkeisten tukimuotojen löytämiseksi. Fattaluuta on 

päihdekuntoutujille suunnattu koulutuksen, vapaaehtoistyön ja asiointiavun konsepti. (STOP 

Huumeille ry 2023.) Keusoten avokuntoutustoimipisteet tekee yhteistyötä STOP Huumeille 

ry:n kanssa, ja Järvenpäässä on alkamassa Fattaluuta koulutus.  

Soili Poijula kirjoittaa kirjassaan Resilienssi -muutosten kohtaamisen taito, yhteisöstä ja re-

silienssistä, yhteisön merkityksestä yhteisön jäsenten eli yksilöiden voimauttavana ja ter-

veyttä kasvattavana tekijänä. Sosiaalinen pääoma eli sosiaaliset verkostot, niissä syntyvä luot-

tamus ja vastavuoroisuus eli muun muassa kansalaisten osallisuus, osallistuminen ryhmän toi-

mintaan, verkostoilta saatu tuki, vapaaehtoistyö sekä sosiaalinen luottamus vahvistaa yhtei-

sön terveyttä, huolimatta siitä mitä katastrofeja yhteiskunnassa tai maailmassa on meneillään 

kuten esimerkiksi talouden taantuma. Hyvin resursoitu yhteisö, välittävä perhe, yksilöiden 

merkitykselliset roolit, sosiaalinen tasa-arvo sekä pääsy koulutukseen ja terveydenhuoltoon 

ovat edellytyksenä yksilön kokemukselle olevansa terve, ne ovat yksilöstä riippumattomia te-

kijöitä, mutta myös seurausta haavoittuvista huolehtivien terveiden yksilöiden teoista. Sellai-

nen yhteisö, joka parantaa jäsentensä elämänlaatua sekä toimintaansa ja järjestelmiään, 
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kehittää resilienssi kapasiteettejaan ja yhteisö, jossa parantumista tapahtuu kaikilla alueilla, 

on melko varmasti resilientti. Tietoisuus arvoista ja niihin perustuvista valinnoista luo kestä-

vyyttä, elämän merkityksellisyys on enemmän kuin toipuminen ja hengissä pysyminen. (Poi-

jula 2018, 178–180.) 

Psykososiaaliset hoidot ovat riippuvuuden hoidon ja kuntoutuksen perusta. Eri menetelmät ja 

työtavat ovat välineitä päihdesairauksien hoidossa. Se voi olla keskusteltua, erilaisia tehtäviä 

tai muuta toimintaa. Keskeisempiä hoitomuotoja ovat kognitiivinen käyttäytymisterapia, palk-

kiohoidot, yhteisöhoidot sekä motivoiva haastattelu. (Aalto, Alho & Niemelä 2018.) 

8. Motivoiva haastattelu 

Henkilöt, joilla on päihderiippuvuus ovat usein tietoisia käyttöön liittyvistä vaaroista, mutta 

oma tahtotila ei riitä tai halu lopettamiseen tai heillä voi olla halu lopettamiseen ja samaan 

aikaan voimakas halu käytön jatkamiseen. Käyttäjän oma näkemys ongelman vakavuudesta on 

usein vähättelevä sekä käyttöön liittyy tietoista ristiriitaa. Motivoiva haastattelu työotteena 

on toimiva henkilön eri muutoshalukkuuden vaiheissa, tarjoten oikea-aikaista tukea vahvis-

taen motivaatiota, toimijuutta sekä sitoutumista muutokseen sekä päihteen käytön lopetta-

miseen tai vähentämiseen. Tarkoituksena on vahvistaa henkilön omaa halukkuutta lopettaa 

päihteen käyttö, herätellen kohti muutosta. (Aalto ym.2018.) 

Motivoiva haastattelu on työotteeltaan henkilöä kannattelevaa, myönteisessä ilmapiirissä. Ky-

symysten avulla pyritään henkilö itse samaan huomaamaan mahdolliset ristiriidat käyttäyty-

misessään ja toiminnassaan. Motivoivan haastattelun tarkoitus on saada henkilö tuntemaan 

muutoksen olevan itselleen merkityksellinen ja mahdollinen. Motivoiva haastattelu on peri-

aatteiltaan suvaitseva, lempeä, auttava ja tukeva. (Aalto ym.2018.)  

Useat päihteidenkäyttäjät etenevät vaiheesta toiseen (kuva 2) sirkulaarin tai spiraalin omai-

sesti, ei lineaarisesti. He kiertävät ympyrän useita kertojakin, ennen kuin päätyvät vakaaseen 

muutokseen. (Koski-Jännes, Riittinen & Saarnio 2008, 30). 
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Kuva 2: Muutosvaihemalli (mukaillen A-klinikka) 

 

8.1 Muutosvaiheet toipumisessa 

Ensimmäisessä vaiheessa eli esiharkintavaiheessa ihminen ei harkitse vielä muutosta, eikä hän 

näe ongelmaa päihteiden käytössä. Henkilöllä ei ole vielä halua ja kykyä muuttua. Kieltämi-

nen on toimiva tapa käsitellä mielen liiallista kuormitusta. Mikäli ongelmaa ei ole olemassa, 

elämä voi jatkua ilman häiriöitä. Päihteiden vaarat ovat olleet yksilön tiedossa, mutta kieltä-

mällä aiheuttamien haittojen ajatteleminen on voitu sysätä syrjään ja unohtaa niiden ajatte-

leminen. Esiharkintavaihe voi kestää pitkään, jopa useita vuosia. (Oksanen 2018, 40–41). 

Toisessa vaiheessa eli pohdinta- tai harkintavaiheessa, ihminen silloin tällöin miettii ongelman 

mahdollisuutta päihteiden käytössään eli on havainnut ongelman, ja alkaa tiedostamaan on-

gelman olemassaolon sekä huolenaihetta ja syitä muutokseen. Tavallista on, että ihminen on 

tässä vaiheessa ambivalentti, eikä näe samanaikaisesti syitä sekä muutokseen että muuttu-

mattomuuteen. Tässä vaiheessa olevat käyttävät vielä päihteitä, mutta harkitsevat lähitule-

vaisuudessa päihteiden käytön vähentämistä tai lopettamista. Ihminen saattaa etsiä relevant-

tia tietoa ja arvioida omaa päihteiden käyttöään sekä hakea tukea mahdollista muutosta var-

ten. Tämä on vaihe, joka voi kestää jopa useita vuosia. (Koski-Jännes ym. 2008, 31.) 

Kolmas vaihe eli valmistautumisvaiheessa ihminen on tehnyt ensimmäisen siirron, tässä vai-

heessa asiakas esimerkiksi tarvitsee tukea suunnitelman laatimisessa. (A-klinikka 2022, b). 

1. Esipohdinta

Henkilö ei näe ongelmaa 
päihteiden käytössä.

2. Pohdinta

Henkilö miettii silloin tällöin 
ongelman mahdollisuutta

3. Valmistautuminen

Henkilö on tehnyt 
ensimmäisen siirron

4. Toiminta

Takaiskuihin 
valmistautuminen 

selviytymis-suunnitelma

5. Ylläpito

Vakaa tilanne

6. Vakiintuminen

Uudistunut ihminen

7. Retkahdus tai  repsahdus

Osa siirtymävaiheen  
prosessia

Väliaikainen 

poistuminen 

kehästä 

Pohtimisen 

aloittaminen 

alusta 

Päihdeon-

gelmista va-

paa elämä 
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Päätösvaiheessa henkilö päättää ryhtyä muutokseen, suunnitelma ja tavoitteet tulevan toi-

minnan toteuttamiseksi on laadittu. (Oksanen 2014, 41). 

Neljäs vaihe, toimintavaihe eli takaiskuun valmistautuminen, asiakas etsii keinoja muutoksen 

aikaansaamiseksi ja on valmis toimimaan muutosta kohti. Asiakas harjoittelee selviytymistai-

tojaan, hyödyntää muutosta tukevia sosiaalisia suhteita sekä erilaisia oma-apuoppaita, kirjal-

lisia ja toiminnallisia tehtäviä. (A-klinikka 2022). Tämä on vaihe, jossa erityisesti kehittämis-

työnä tuottamamme harjoitusmateriaali on tarpeellinen kuntoutujalle sekä ammattilaiselle 

työvälineenä. Tämä vaihe on aktiivinen muutoksen toteuttamisvaihe, toiminnasta on tullut 

tavoitteen mukaista. Tässä vaiheessa kuntoutuja saattaa helposti ottaa takapakkia ja aloittaa 

alusta eli esipohdintavaiheesta. (A-klinikka 2022).  

Seuraavaksi on viides vaihe eli ylläpitovaiheessa ihminen oppii tunnistamaan ja karttamaan 

vaarallisia tilanteita sekä yllykkeitä, joiden vuoksi päätyisi käyttämään päihteitä. ”Oireiden 

uusiutumista voidaan tarkastella osana oppimisprosessia”.  Henkilön olisi opeteltava enna-

koivasti tunnistamaan oman mahdolliseen retkahdukseen johtavia seikkoja, siitä voi olla hyö-

tyä henkilölle itselleen mahdollisten tulevien muutosyritysten varalle. (Koski-Jännes ym. 

2008, 33–34.) Ylläpitovaihe tämä on vaihe, jossa tavat asettuvat arkielämään osaksi kokonais-

persoonallisuutta. (Oksanen 2014, 42).  

Kuudes vaihe eli vakiintumisen vaihe, uudistunut ihminen ja mahdollisuutena päihdeongel-

mista vapaa elämä. (A-klinikka 2022).  

Seitsemäs vaihe eli retkahdusvaihe, mahdollisen retkahduksen tapahtuessa henkilö palaa 

useimmiten jonkintasoiseen harkintavaiheeseen tai jopa esiharkintavaiheeseen, jolloin hän on 

toistaiseksi haluton tai kyvytön yrittämään pikaista muutosta. Retkahdusta ei tulisi ajatella 

epäonnistumisena, kyseessä ei tarvitse olla pitkään jatkuva ja tuhoisa tilanne ja retkahdus ei 

välttämättä tarkoita henkilön hylkäämää tai taakse jättämää muutostavoitetta. Urautunutta 

toimintatapaa on hyvin haasteellista muuttaa, jos se haitoistaan huolimatta tuottaa henkilölle 

välitöntä tyydytystä tai helpotusta, joka on tyypillistä riippuvuus -ilmiölle. (Koski-Jännes ym. 

2008, 33–41.) 

 

8.2 Ristiriitojen tuominen näkyväksi 

Motivoivan haastattelun perusajatus on tuoda näkyväksi yksilön oma kokemus ongelmallisen 

toiminnan haitoista ja siitä minkälaista harmia se tuottaa yksilölle. Vastuu päättelystä, kuinka 

suuri ongelma on ja mitä ongelmalle on tehtävä, kuuluu asiakkaalle. Työntekijän tehtävänä 

on edustaa realiteetteja, hän näkee asiakkaan sellaisena kuin tämä voisi olla ilman ongelmi-

ansa ja tarttuu kiinni rakentaviin asioihin. Vastuu tulevasta toiminnasta on asiakkaalla. 
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Ristiriita ajattelun ja käyttäytymisen välillä tehdään näkyväksi ja sitä kasvatetaan tietoisesti, 

kysymykset saavat asiakkaan pohtimaan elämänsä ristiriitaisuuksia, joka ajaa asiakkaan etsi-

mään ratkaisuja. Asiakkaassa heräävä muutoshalu siirretään nopeasti toimintaan. Toiminnan 

muutos lisää asiakkaan itsearvostusta, minä pystyvyyttä ja toimintakykyä, lisäksi se kasvattaa 

sisäistä ristiriitaa. Motivaatio kasvaa toiminnan muuttumisen kera. (Oksanen 2014, 71–73.)  

Tavoitteiden asettamisessa auttaa omien arvojen ja vahvuuksien tunnistaminen. Arvojen 

muuttaminen sanoiksi ei ole aina helppoa. Oman arvomaailman pohdinta, auttaa tunnista-

maan ja nimeämään omia arvoja sekä muodostamaan tavoitteita niiden avulla, harjoitusten 

kautta mahdollistetaan näiden avautuminen, ja niitä voidaan käyttää muutoksen energiana. 

Arvokeskustelulla vahvistetaan muutoksen tärkeyttä, ja autetaan henkilöä liikkumaan nykymi-

nästä kohti ihanneminää. Arvokeskustelujen avulla saadaan vietyä aiheet kielteisestä toimin-

nasta kohti myönteistä toimintaa, ja se johdattelee henkilön kohti arvojen toteuttamiseen 

pyrkiviä vaihtoehtoja. Arvokeskustelulla viitataan yksilön omiin arvoihin, henkilön arvojen 

mukainen toiminta voi häiriintyä kellä tahansa. Arvotyöskentelyssä henkilöä tulisi rohkaista 

löytämään hänen omia arvolähtökohtiaan ja arvopäämääriään, tukea henkilöä katsomaan to-

dellisuutta ja nykyhetken toimintaa hänen omista arvoistaan käsin sekä auttaa henkilö näke-

mään ristiriidat näiden välillä. (Oksanen 2014, 162–165.) 

9 Hyväksymis- ja omistautumisterapia  

HOT eli hyväksymis- ja omistautumisterapia on osa kognitiivista käyttäytymisterapiaa (CBT) ja 

pohjautuu käyttäytymisterapian perinteeseen. HOT-menetelmien vaikuttavuudesta on jul-

kaistu laajoja tutkimuksia, jotka ovat osoittaneet sen tuoneen apua ihmisten erilaisiin psyko-

logisiin ongelmiin. Tutkimusnäyttöjen mukaan sen on voitu todeta auttavan muun muassa ki-

vun psykologiseen hoitoon, stressin hoitoon, masennukseen, ahdistuneisuushäiriöön, riippu-

vuusongelmiin, sosiaalisten tilanteiden pelkoon tai psykooseihin sekä monen muun psykologi-

sen ongelman hoitoon. (Pietikäinen 2016.) Näitä psykologisia ongelmia esiintyy usein myös 

avokuntoutuksessa olevilla toipujilla, hyväksymis- ja omistautumisterapian harjoitusten avulla 

he voivat kehittää omaa psykologista joustavuuttaan. 

Hyväksymis- ja omistautumisohjelma (kuva 3) kehittää psykologista joustavuutta, joka tar-

koittaa kykyä kohdata vaikeatkin ajatukset ja tunteet hyväksyvästi, tavoitteena on harjoitte-

lemisen avulla pyrkiä, mahdollisuuteen toteuttaa sellaista elämää, jossa henkilön omat arvot 

näkyvät – myötätuntoisesti itseään ja muita kohdellen. Tutkimuksilla on osoitettu psykologi-

sella joustavuudella olevan myönteinen vaikutus toimintakykyyn ja koettuun elämän tyytyväi-

syyteen, se vähentää ahdistuneisuushäiriön ja masennuksen riskiä ja tukee selviytymiskykyä 

traumaattisten kokemusten yhteydessä.  Tietoisuusharjoitukset, joita henkilö tekee, 
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palvelevat hyväksyvää tietoista läsnäoloa sekä psykologista joustavuutta, jonka kehittämistä 

edistää myös omien arvojen määrittely. (Pietikäinen 2017, 8–10). 

 

Omistautumispolku  Hyväksymispolku  

• Arvojen uudelleen määrittäminen  

• Myönteisen kehän aktivointi  

• Yhteys siihen, mikä on tärkeää  

• Perusrutiinit  

• Liikunta  

• Tarpeista huolehtiminen  

• Avun hakeminen tarvittaessa  

• Sosiaaliseen tukeen turvautuminen  

• Anteeksi antaminen ja irti päästämi-

nen  

• Näkökulman vaihto  

• Suhde ajatuksiin  

• Todellisuuden hyväksyminen  

• Tunteiden hyväksyminen  

• Tietoisuustaidot  

• Itsemyötätunto  

Kuva 3: Hyväksymis- ja omistautumispolku (mukaillen Pietikäinen 2017) 

Läsnäolo nykyhetkessä, sisältää kyvyn osallistua tietoisesti nykyhetken kokemukseen, ja olla 

psykologisesti läsnä siinä missä on, joka tarkoittaa kykyä kohdentaa huomio siihen, mitä on 

tekemässä, sen sijaan, että tarkkaavaisuus karkaa muualle, ja täten vaikeuttaa keskittymistä. 

Tietoisuus omista ajatuksista ja tunteista kuuluu läsnäolontaitoihin. Harjoittelemisen avulla 

voidaan vahvistaa henkilön kykyä tunnistaa mikä itselle on tärkeää ja sen merkityksellisyyttä 

sekä omistautumista näiden mukaisiin tekoihin. (Pietikäinen 2016.) 

Itsereflektion avulla oma itsetietoisuus kasvaa ja hahmotamme omia vahvuuksia, että heik-

kouksia persoonassamme. Itsetuntemus parantaa omaa harkintaa, rakentaa itsetuntoa ja lisää 

luottamusta omaan itseensä. Tämän avulla voi löytää oman suunnan elämässä, mihin kulkea. 

(Buchalter 2017).  

 

9.1 Tietoinen läsnäolo ja itsemyötätunto 

Mindfulness auttaa ihmisiä tuntemaan sekä kokemaan elämässään rauhaa että tyyneyttä. 

Mindfulness tarkoittaa huomion herättämistä tietyllä tavalla nykyhetkeen, läsnäoloon ja tuo-

mitsemattomuuteen. Sen tarkoituksena on tuoda myötätuntoa itseään kohtaan, tarttumatta 
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negatiivisiin ajatusmalleihin sekä oman elämän hallinta. Mindfulnessin avulla etäännytään 

hyödyttömistä ajatuksista ja reaktioista, jotka vaikuttavat negatiivisella tavalla meihin it-

seemme sekä hyväksytään ajatukset, tunteet sekä käyttäytyminen eikä tuomita niitä pyrkien 

elämään nykyhetkessä, eikä menneisyydessä. Mindfulness on taito ja tapa suhtautua kaikkiin 

kokemuksiin, positiivisiin, negatiivisiin ja neutraaleihin jolloin oma hyvinvointi lisääntyy. Se 

sisältää erilaisia tekniikoita; syvä hengitys, keskittyminen hengittämiseen, ajatusten havain-

nointiin, tai luoviin tekniikoihin. Tarkoituksena harjoitusten kautta on oppia hallitsemaan 

omaa mieltään, olematta sen armoilla, näin kierre stressistä tai murehtimista voivat lakata ja 

henkinen ja fyysinen terveys paranee. Itsetunto kasvaa, kun ei murehdi mitä muut ajattele-

vat, hallitsemalla omaa elämää sekä omia tunteita. (Buchalter 2017.) 

Itsemyötätunto on taito, jota voi oppia ja kehittää. Itsemyötätunnolla tarkoitetaan oman si-

säisen minän rakastamista, oman keskeneräisyyden hyväksymistä, ystävällistä ja lempeää pu-

hetta itselleen sekä lempeää ja hyväksyvää suhtautumista itseensä. Itsemyötätuntoon liittyy 

vahvasti rohkeus, rohkeus sanoa ei korostuu. Usein ihmiset kohtelevat itseään ankarammin ja 

suhtautuvat itseensä kriittisemmin kuin omiin ystäviin tai läheisiin. Itsemyötätunto koostuu 

kahdesta taidosta, kyvystä huomata omaa tuskaa sekä löytämällä kyvyn auttaa itseään lievit-

tämään omaa tuskaa tai mahdollisesti keksimällä ongelmaan ratkaisun. Itsemyötätunnon hyö-

dyt ovat tieteellisesti todettu, tutkimukset ovat osoittaneet, että itseensä myötätuntoisem-

min suhtautuvat henkilöt muun muassa ovat keskimäärin tyytyväisempiä elämäänsä, ja kestä-

vät vastoinkäymisiä paremmin. (Grandell 2015, 7–14.) 

Ankara ja ikävä suhtautuminen itseään kohtaan lisää haitallisia seurauksia. Ihmiset arvostele-

vat ja soimaavat itseään omassa mielessään. Jokaisessa on olemassa piirteitä, joista emme 

itsestämme pidä, ne voivat aiheuttaa tuntemaan häpeää, epävarmuutta tai riittämättö-

myyttä. Itsensä kritisoiminen on inhimillistä, se ei kuitenkaan lisää henkilön hyvinvointia vaan 

saattaa jopa sairastuttaa henkilön. Henkilön oma ystävällinen ja myötätuntoinen suhtautumi-

nen itseensä lisää onnellisuutta sekä henkilön hyvinvointia. Itsemyötätuntoa voi opetella ja 

vahvistaa muun muassa mindfulness- ja läsnäoloharjoituksilla, omien vahvuuksien tunnistami-

sella ja voimasanoilla sekä kiitollisuustehtävillä. (Grandell 2015, 7–14.) 

 

9.2 Tunteiden tunnistaminen ja -säätely  

Ihminen kokee tunteet kehossa ja antaa niille merkityksen mielessä. Hikoilu, hengityksen no-

peutuminen, käsien vapiseminen tai puristuminen, painon tunne rinnassa tai kihelmöinti ovat 

oireita fysiologisista tuntemuksista, jotka liittyvät tunteisiin. Tunne tulkitaan mielessä, ja ti-

lanteille sekä niiden herättämille tunteille annetaan merkitys, vaikeampia tunteita on hyvä 

oppia kanavoimaan. Tunteisen havaitsemisen ja tiedostamisen opettelu auttaa tunteiden 
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sanoittamisessa. Kyky ilmaista ja sanoittaa tunteita auttaa helpottamaan henkilön oman käyt-

täytymisen säätelyä.  (Erkko ym. 2019, 76–77.) 

Ihmiset ovat yksilöllisiä sen suhteen, kuinka herkästi ja voimakkaasti he kokevat tunteita. 

Tunneherkkyyden erilaisia ominaisuuksia ovat; 1) Tunteiden viriäminen herkästi eli pienetkin 

asiat aiheuttavat tunnereaktion. 2) Tunnereaktio on voimakas. 3) Tunteiden laantuminen on 

hidasta ja tunnereaktiot voivat kestää useita päiviä. Tunteilla on vaikutusta siihen mitä huo-

maamme, ja kuinka tulkitsemme tapahtumia ja mitä muistamme sekä unohdamme. Herkkyy-

destä haasteellista tekee sen vaikutus tapaamme käsitellä tietoa, jota ympäristöstä saamme. 

Orientoidumme asioihin, jotka ovat mielestämme uhkia. Nopeasti ja tiedostamattomasti tul-

kitsemme havainnoimamme asiat aiemman elämänkokemuksen tuomien uskomusten perus-

teella. Joskus tulkitsemme tilanteen oikein, mutta mitä kuumempina tunteet koemme, sitä 

alttiimpia olemme virhetulkinnoille. (Sadeniemi, Häkkinen, Koivisto, Ryhänen & Tsokkinen 

2019, 14–18.) 

 

9.3 Vahvuudet voimavarana 

Jokaisella ihmisellä on vahvuuksia, ne vaikuttavat tapaamme toteuttaa itseämme. Vahvuudet 

ovat kyvykkyyksiä tai hyveitä, joiden avulla voimme saavuttaa moraalisia arvojamme vastaa-

via asioita. Positiivisen psykologian tutkijat Martin Seligman ja Christopher Peterson työryhmi-

neen ovat kehittäneet VIA –luokituksen yleismaailmallisista luonteenvahvuuksista, johon he 

valitsivat kaksikymmentäneljä luonteenvahvuutta, jotka pohjautuvat kuuteen hyveeseen. Tut-

kijat ovat todenneet, että näiden käyttäminen innostaa sekä nämä luonteenvahvuudet tuovat 

iloa itselle ja muille, eikä vahingoita ketään. Tutkimusten perusteella vain kolmasosa tunnis-

taa omia vahvuuksiaan hyvin. (Terveyskirjasto 2023.) 

Luontaisten vahvuuksien käyttämisen tiedetään olevan yhteydessä hyvinvointiin, ihmiset voi-

vatkin paremmin keskittymällä luonteenvahvuuksiin verrattuna heikkouksiin keskittymiseen. 

Heikkouksiakin on tarpeellista pohtia ja hyväksyä ne osana inhimillistä elämää, kuitenkin se 

mihin keskittyy, on sillä tapana vahvistua. Vahvuuksiin keskittyminen tuo lisää voimavaroja ja 

onnistumisen tunteita, ja vahvuuksiaan käyttävien ihmisten on todettu olevan keskimäärin 

tyytyväisempiä elämäänsä, onnellisempia ja luottavaisempia, onnistuvampia työssään, vähem-

män stressaantuneita sekä kestävämpiä vaikeuksissa. Vahvuuksien tietoinen käyttö kohottaa 

itsetuntoa, ja vahvuuksien käyttö herättää myönteisiä tunteita. (Terveyskirjasto 2023.) 

Huomatessaan osaavansa jotakin, olevansa siinä hyvä ja pitävänsä sitä tärkeänä, ihmisen it-

searvostuksen tunne voi kohota, ja sitä myötä nostaa ajatuksen tekevänsä sitä mikä on itselle 

luontevaa, arvokasta ja oman näkemyksen mukaan kenties merkityksellistä. Voi olla antoisaa 

huomata muiden ihmisten vahvuuksia, tästä voi olla etua erilaisissa ryhmissä sekä yhteisöissä, 
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joissa jäsenten vahvuuksia voidaan hyödyntää sekä tukea toisten toimintaa. (Terveyskirjasto 

2023.) 

Omien vahvuuksien kehittämisessä voi pysähtyä pohtimaan minkälaisia vahvuuksia on päivän 

aikana käyttänyt. Vahvuuksien lisäämisellä arkeen, esimerkiksi kiitollisuutta voi pohtia, mistä 

eri asioista päivän aikana on kiitollinen. Useat luonteenvahvuuksista liittyvät arvoihimme, 

omien arvojensa mukainen toiminta lisää merkityksellisyyden ja tarkoituksen tunnetta elä-

mässä. (Terveyskirjasto 2023.) 

10 Dialektinen käyttäytymisterapia  

Dialektinen käyttäytymisterapia eli DKT on tutkimusnäyttöön perustuva psykoterapeuttinen 

hoitomenetelmä. Sen on kehittänyt professori Marsha Linehan kollegoineen Yhdysvalloissa 

1970 luvulta alkaen. Dialektinen käyttäytymisterapia kehittyy jatkuvasti ja siitä luodaan uusia 

sovellutuksia kertyvän tutkimustiedon myötä. Dialektisen käyttäytymisterapian periaatteet ja 

menetelmät on kuvattu perusteellisesti Linehanin tekemässä kirjassa. Dialektista käyttäyty-

misterapiaa käytetään maailmalla laajasti, suomessa ensimmäiset ohjelmat aloitettiin 2000 

luvun alussa. (Dialektinen käyttäytymisterapia 2023.) 

Dialektinen käyttäytymisterapia on periaatepohjainen, vaikeista tunnesäätelyvaikeuksista kär-

sivien moniongelmaisten asiakkaiden psykoterapeuttinen hoito. Dialektinen käyttäytymistera-

pia on pohjimmiltaan käyttäytymisterapiaa, joka tähtää muutoksen malliin. Siinä asiakkaita 

autetaan luopumaan vaikeista toimintamalleista ja harjoittelemaan uusia, taitavia malleja. 

Dialektisen käyttäytymisterapiaan kuuluu hyväksynnän tavoite ja hyväksyntään tähtäävä työs-

kentely. Sitä haetaan tietoisen läsnäolon harjoituksilla ja hyväksyntää viestittävillä vuorovai-

kutuksilla. (Dialektinen käyttäytymisterapia 2023.) 

Dialektisessa käyttäytymisterapiassa tunnesäätelyongelmia ymmärretään ns. biososiaalisen 

teorian pohjalta. Teorian mukaisesti tunnesäätelyongelmissa on pohjimmiltaan kyse laaja-

alaisesta tunnesäätelyhäiriöstä, joka kehittyy biologisesti tunnehaavoittuvan yksilön ja kasvu-

ympäristön vuorovaikutuksessa. Ongelmalliset käyttäytymiset nähdään joko yrityksinä päästä 

eroon vaikeista tunteita tai seurauksena epäonnistuneesta tunnesäätelystä. (Dialektinen käyt-

täytymisterapia 2023.) 

Erilaisten taitojen, kuten tunnesäätelytaitojen, tietoisuustaitojen, ahdingonsietotaitojen ja 

vuorovaikutustaitojen harjoitusten avulla henkilö oppii keinoja tunnistamaan ja hallitsemaan 

tunteitaan sekä käyttäytymistään, henkilö oppii itsemyötätuntoa sekä hyväksyvää tietoista 

läsnäoloa. Tunnesäätelyvaikeudet voivat ilmentyä esimerkiksi hallitsemattomina tunnetiloina, 

tunnepurkauksina, impulsiivisena käyttäytymisenä tai juuttumisena vihan, häpeän tai kelpaa-

mattomuuden tunteisiin ja niiden tuomaan yksinäisyyteen. Joillakin ongelmana voi olla 
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tunteiden ylisäätely, jolloin niiden ilmaiseminen estyy ja henkilön voimat kuluvat pyrkimyk-

seen pitää tunteet poissa. Tunteiden säätelyn vaikeudet saattavat aiheuttaa kärsimystä ja tä-

ten voivat vaikuttaa henkilön elämänlaatuun, ihmissuhteisiin ja kykyyn toimia kohti oman elä-

män päämääriä. Oireina voi olla päihteiden käyttöä, syömisongelmia, mieliala- ja ahdistusoi-

reita sekä toistuvia vaikeuksia vuorovaikutuksessa muiden kanssa. (Sadeniemi ym. 2019, 10–

13.) 

Dialektisessa käyttäytymisterapiassa käsite motivaatio ymmärretään paljon laajemmassa mit-

takaavassa kuin pelkästään etukäteen ilmenevänä haluna tehdä jotakin. Motivaatiolla tässä 

käsitteessä tarkoitetaan kaikkia niiden tekijöiden summaa, jotka vaikuttavat tietyn käyttäyty-

misen esiintymisen todennäköisyyteen. Muutosmotivaation vahvistaminen tapahtuu erityisesti 

yksilökohtaisessa työskentelyssä, mutta siihen pyritään vaikuttamaan myös taitoryhmissä. 

(Dialektinen käyttäytymisterapia 2023.) 

Toiwossa ja Kipinässä kuntoutumiseen kuuluu viikoittainen Dialektisen käyttäytymisterapian 

taitovalmennus, jonka kesto on yleensä kaksi tuntia viikoittain. Valmennuksessa harjoitellaan 

(kuva 4) tietoisen läsnäolon, vuorovaikutuksen-, tunnesäätelyn- ja kriisitaitojen oppimista. 

(Koivisto & Lindeman 2021). Huumeongelmaisten taitovalmennuksessa, huumeongelmaisista 

on havaittu, että nämä kärsivät usein sosiaalisten tilanteiden ahdingosta, ja jopa sosiaalisesta 

fobiasta. (Kåver & Nillsonne 2004, 234). 

 

Kuva 4: Dialektisen käyttäytymisterapian taidot (mukaillen Linehan 2015) 
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10.1 Tunteensäätelytaidot 

Tunnesäätelyn helpottaminen on Dialektisen käyttäytymisterapian ensisijainen tavoite, ja sen 

ajatuksena on, että henkilön on hyödyllistä harjaantua tunteidensa tunnistamisessa sekä us-

kaltaa tuntea omia tunteitaan. Taidoilla tarkoitetaan henkilön uudenlaisen kyvykkyyden 

omaksumista, kuten itsehavainnointi, henkilön omien tai muiden ihmisten tunteiden validoi-

mista, dialektinen ajattelu ja toiminta ovat myös taitoja. (Koivisto ym. 2021.) 

Tunnesäätely on kykyä hillitä voimakkaaseen tunteeseen liittyvää impulsiivista tai pulmallista 

käyttäytymistä, kykyä koostaa itsensä toimimaan jonkin mielialasta riippumattoman tavoit-

teen suuntaisesti, kykyä rauhoittaa itsensä sekä kykyä voimakkaan tunnetilan vallitessa suun-

nata huomionsa uudelleen johonkin muuhunkin kuin tunteeseen liittyviin seikkoihin. Tuntei-

den säätelyssä tietoinen ja tahdonvarainen sekä automaattinen säätely voidaan erottaa, se 

edellyttää tietoista ponnistelua tai vaivannäköä ja henkilöä tietoisesti pohtimaan sekä uudel-

leenarvioimaan tilannetta. Harjoittelun myötä tietoisen tunnesäätelyn on mahdollista auto-

matisoitua, tämä mahdollistaa vaikuttamisen tunteisiin, toisin sanoen kykenemme tyynty-

mään silloin, kun olemme tunteisiin virittyneiden ihmisten lähellä. (Sadeniemi ym. 2019, 14–

18.) 

Voimme säädellä vain niitä tunteita, jotka tiedostamme ja jotka huomaamme. Vaikka ihminen 

ei tunnista tunteitaan, silti ne ohjaavat toimintaamme. Saatamme ohittaa tunteitamme si-

säistämiemme kieltojen takia, tunne on kuitenkin olemassa, vaikka emme sitä tunnistaisikaan 

tai emme sallisi itsellemme jonkin tunteen kokemista, silti tunteeseen liittyvät toimintayllyk-

keet vaikuttavat käyttäytymiseemme. (Sadeniemi ym. 2019, 61–65.) 

 

10.2 Tietoisuustaidot 

Tietoisuustaitojen tavoitteena vähentää tuskaa, jännitystä sekä stressiä ja kyetä kokemaan 

todellisuus täydemmin, olemaan läsnä omassa elämässä. Lisätä kykyä tarkkailla ja tunnistaa 

oman mielen tuottamia kokemuksia ja tulkintoja sekä lisätä kykyä kohdistaa huomio halua-

maansa asiaan. Tietoinen läsnäolo on hyväksyvää tietoista läsnäoloa ja kykyä tarkkailla ha-

vainnoinnin piiriin nousevia kokemuksia. Tähän yhdistetään tuomitsematon asenne ja hyväk-

synnän tie. Tietoinen läsnäolo on sitä, että ihminen on valppaana nykyhetkessä, ja pidetään 

tietoisuus todellisuudessa. Harjoitusten avulla tunnistetaan omia tunteita ja ajatuksia ja ero-

tetaan nämä toisistaan. Tietoisen läsnäolon taitoihin kuuluu myös ns. viisaan mielen käsite, 

joka kuvaa tunteiden ja loogisen ajattelun ohjaaman käyttäytymisen yhdistämistä siten, että 

yksilön valinnat vievät häntä kohti hänen omia elämäntavoitteitaan. Viisas mieli kunnioittaa 
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ihmisen arvoja ja huomioi myös valintojen aikaan saamat hankalatkin tunteet. (Dialektinen 

käyttäytymisterapia 2023.) 

Tietoiseen läsnäoloon pohjautuvassa retkahduksen ehkäisyssä suositellaan henkilöä ”olemaan 

äärellä”. Henkilöä kannustetaan havainnoimaan ja sietämään päihteiden käyttöä laukaisevia 

vihjeitä eli ”triggereitä”, himoja sallivassa hengessä. Tietoiseen läsnäoloon pohjautuvassa 

retkahduksen ehkäisyssä ei kehoteta henkilöä välttelemään tilanteita ja paikkoja, joissa hen-

kilö on aiemmin käyttänyt päihteitä tai juonut alkoholia vaan ajatuksena on, että himoja ja 

käyttöimpulsseja joka tapauksessa tulee ja menee. Ne ovat osa normaalia käyttäytymistä, jo-

hon päihteitä käyttänyt on tottunut. Henkilöä kehotetaan toimimaan kuten tuskallisten tun-

teiden kohdalla, ideana on vain huomata ja hyväksyä ne: ” tässä himo on”. Useat luulevat im-

pulssien olevan hallitsemattomia, ja karkaavan hallinnasta sekä kestävän ikuisesti, tämän 

vuoksi niitä onkin hyödyllistä havainnoida. Tarkkailevaa havainnointia harjoittelemalla henki-

lön on mahdollista saada kokemus impulssien ohimenevästä luonteesta: käyttöimpulssi tulee, 

saavuttaa huippunsa ja väistyy. (Sadeniemi ym. 2019, 244–246.) 

Vaikeus olla tietoisesti läsnä hetkessä on eräänlaista impulsiivista ja tunnevaltaista käyttäyty-

mistä. Himojen huutaessa päihteiden käyttöä, voimakkaat tunteet vaativat konkreettisia te-

koja. Usein henkilö ei voimakkaiden tunteidensa vallassa, juuri sillä hetkellä kykene harkin-

taan, vihaisena henkilöllä voi olla vaikeuksia hillitä sanomisiaan tai käyttäytymistään. Tietoi-

sen läsnäolon harjoitteleminen auttaa hidastamaan reaktioita, joissa henkilön tunne kanavoi-

tuu välittömäksi toiminnaksi. Henkilö oppii huomaamaan tunteensa ja niihin liittyviä toimin-

taimpulsseja, vähitellen hän saa niitä viivästettyä ja hillittyä, ja toimimista niiden ohjaa-

mana. (Sadeniemi ym. 2019, 244–246.) 

Tietoisella läsnäololla voimme kohdentaa tarkkaavaisuutemme tietoisesti sekä siirtää tai pa-

lauttaa ajatuksemme tarkoituksella nykyhetkeen avoimen vastaanottavasti ja arvottamatto-

malla tavalla, hyväksyvästi ja ystävällismielisesti. Ensimmäinen askel nykyhetken läsnäoloon 

on pysähtyminen; hetkeen pysähtyminen, kysyminen itseltä missä olen, päällimmäisenä mie-

lessä olevan huomaaminen, oman tunteen huomaaminen juuri tässä hetkessä. Tällaisten pien-

ten harjoitusten kautta, henkilöllä on mahdollisuus oppia tietoisesti palauttamaan tarkkaavai-

suutensa nykyhetkeen. (Sadeniemi ym. 2019, 61–65.) 

 

10.3 Ahdingonsietotaidot 

Plussia ja miinuksia (kuva 5) voi käyttää, aina kun on päätettävä kahden toimintatavan vä-

liltä. Yllyke esimerkiksi mielihalu voi johtaa kriisiin, silloin kun se on hyvin voimakas ja sen 

mukaan toimiminen voisi pahentaa tilannetta. Tällöin voidaan tehdä lista hyvistä ja huonoista 

puolista. Lista laaditaan hyvistä ja huonoista puolista, joka seuraa yllykkeen vastustamisesta, 
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se voi tarkoittaa ahdingon sietämistä. Mieleen nostetaan yhä uudelleen tilanteen hyvät sekä 

huonot puolet, ja kun on kriittinen tilanne päällä, otetaan lista esille ja käydään mielessä ti-

lanteen molemmat puolet, jossa vastustetaan toimimista yllykkeen mukaan tai yllykettä vas-

tustetaan. (Linehan 2015, 328.) 

 

Kuva 5: Plussat ja miinukset (mukaillen Linehan 2015) 

Ahdingonsietotaitojen avulla, ahdinkoa opetellaan sietämään, jotta asiakas selviää vaikeista-

kin tilanteista turvallisesti. Ahdinkoa täytyy myös sietää sen takia, että ongelmia pystytään 

ratkaisemaan tehokkaasti. Tärkeitä taitoja ovat mm huomion suuntaaminen muualle ja hyväk-

syntä. (Dialektinen käyttäytymisterapia 2023.) 

Ahdingonsietotaidoissa siirretään huomio muualle, rauhoitetaan mieli aistien avulla, paranne-

taan tämä hetki, hyväksytään todellisuus ja käännetään mieli sekä löydetään taidot riippu-

vuusongelmiin. Tavoitteina on selvitä kriisitilanteista pahentamatta niitä. Ahdingonsietotai-

toja opetellaan Stop -taito, TIP-taito, Huomion siirtäminen ja Itsensä rauhoittaminen harjoi-

tusten avulla. (Linehan 2015, 329–330.) 

Radikaali hyväksyntä merkitsee perinpohjaista ja kokonaisvaltaisuutta. Se on hyväksyntää 

mielelle, sydämelle sekä keholle. Se on sitä, kun luovutaan taistelusta ja päästetään irti kat-

keruudesta, kun elämä ei menekään niin kuin suunnittelimme. Elämä hyväksytään sellaisena 

kuin se on, tosiasiat menneestä ja tulevaisuudesta on olemassa. Realistiset rajoitteet tulevai-

suudesta hyväksytään ja myös sen, että kaikella on syynsä. Myös niillä tapahtumilla, jotka 

meitä satuttavat. Radikaalissa hyväksynnässä myös eletään elämää tuskallisista asioista huoli-

matta tunteet sallimalla. Radikaalin hyväksynnän tarkoituksena on tuntea myös tuskaa, se on 

luonnon tapa kertoa, että joku on vialla. Todellisuuden torjuminen muuttaa tuskan kärsi-

mykseksi. Hyväksynnästä kieltäytyminen voi johtaa siihen, että jumiutuu onnettomuuteen, 

katkeruuteen, vihaan, suruun tai muihin tuskallisiin tunteisiin. Hyväksyntä voi johtaa suruun, 

Yllykkeen vastustaminen

Mikä on tilanteessa plussa? Mikä taas miinus?

Toimiminen yllykkeen mukaan

Mikä on tilanteessa plussa? Mikä taas miinus?

Ahdingonsietotaidot

Plussat Miinukset
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mutta siitä seuraa usein rauha. Tie suosta johtaa usein surun ja kärsimyksen kautta. Jos näitä 

tunteita ei hyväksy, vaarana on jäädä ”suohon”. (Linehan 2015, 341–342.)  

Kirkas mieli (kuva 6) on turvallisin paikka olla. Tässä kohtaa ollaan kuivilla, mutta muistetaan 

riippuvuus. Käytätetään radikaalia hyväksyntää, retkahdus riippuvaisen mielen puolelle ei ole 

mahdoton. Kirkkaassa mielessä nautitaan siitä, että on päästy eroon riippuvuudesta ja tiedos-

tetaan houkutukset ja on tehty suunnitelma niiden tilanteiden varalle. (Linehan 2015, 359.) 

                     

Kuva 6: Kirkas mieli (mukaillen Linehan 2015) 

 

10.4 Vuorovaikutustaidot 

Tunteet nousevat usein ollessamme vuorovaikutustilanteissa toisten ihmisten kanssa. Henkilön 

oma tulkinta tilanteista vaikuttaa siihen, miten hän kokee toisten käyttäytymisen. Henkilön 

oma käyttäytyminen vaikuttaa siihen, miten tilanteet etenevät. Elämän aikana oppimillamme 

vuorovaikutustaidoilla on merkitys sille, miten toimimme vuorovaikutustilanteissa niin, että 

henkilön omat toiveet tulevat kuulluksi, vaalimalla ihmissuhteita ja säilyttämällä itsekunnioi-

tuksemme. Miten henkilö oppii käyttäytymään jämäkästi, saaden pidettyä oman puolensa ja 

osoittamaan arvostusta toisten ihmisten mielipiteitä kohtaan? Toisinaan aiemmin opitut käyt-

täytymismallit eivät riitä tai ne toimivat huonosti, tällöin tarvitsee tietoisesti opetella uusia 

käyttäytymismalleja, tehokas menetelmä on havainnoida muiden taitavasti toimivien ihmisten 

Puhdas mieli

Puhtaalla mielen puolella 
olet kuivilla, mutta unohdat 
vaarat jotka voivat johtaa 
ongelmakäyttäytymiseen. 
Uskot, että pystyt 
vastustamaan houkutuksia ja 
olet voittanut riippuvuuden.

Riippuvainen mieli

Kun olet riippuvaisen 
puolella, riippuvuus ohjaa 
sinua. Halu totuttuun 
ongelmalliseen käytökseen 
ohjaa sinua, ajatuksiasi, 
tunteitasi sekä käytöstäsi.
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käyttäytymistä tai aloittaa harjoitteleminen etsimällä tietoa toimivista vuorovaikutusmal-

leista. (Sadeniemi ym. 2019, 184.) 

Henkilön käyttäytymiseen voivat vaikuttaa useat tekijät, kuten ajankohtainen tunnehaavoit-

tuvuus, tilanteen vaikeusaste, oma tulkinta tilanteesta, aiemmat kokemukset vastaavista ti-

lanteista, henkilön uskomukset itsestään ja toisista ihmisistä, henkilön taidon riittävyys tilan-

teeseen nähden sekä henkilön aiemmat oppimiskokemukset hänen oman käyttäytymisensä 

seurauksista. Henkilö, jolla on vuorovaikutustaitojen puute tarkoittaa sitä, ettei hän tiedä tai 

osaa toimia taitavasti jossakin tilanteessa, tämä taito opitaan pääasiassa sosiaalisissa tilan-

teissa mallioppimisen kautta. Toisinaan tilanteissa epävarmuuden tunne, voi estää taitavaa 

vuorovaikutusta. Voi olla, ettei henkilö tiedosta mitä hän haluaisi tai epävarmuudesta ilmaista 

omia tarpeitaan ja toiveitaan tai siitä, missä määrin hän voi näitä ilmaista. Tämä voi johtaa 

epävarmuuteen, jonka seurauksena omien tarpeiden ilmaisua pyritään välttämään tai se on 

äärimmäisen voimakasta. (Sadeniemi ym. 2019, 184–186.) 

Voimakkaat tunteet saattavat olla taitavan toiminnan esteenä, voimakkaat tunteet voivat es-

tää taitavan ilmaisun, vaikka voimakkaasti tunteita kokevilla henkilöillä onkin usein hyvät 

vuorovaikutustaidot. Henkilön ollessa voimakkaiden tunteiden vallassa, itseilmaisu on useasti 

epätarkkaa, ja lisäksi ne herättävät keskustelukumppanissa uusia voimakkaita tunteita, jolloin 

varsinainen asia jää sivu osaan tai se voidaan tulkita väärin. Voimakkaiden tunteiden vallassa 

on hyvä käyttää apuna tunnesäätelytaitoja, ja miettiä ovatko aiemmat oppimiskokemukset tai 

haitalliset uskomukset tunnekokemuksen taustalla. (Sadeniemi ym. 2019, 187.)  

 

10.5 Ketjuanalyysi 

Ketjuanalyysi on ongelmia aiheuttavan käyttäytymisen keskeinen tutkimusväline. Siinä selvi-

tetään yksityiskohtaisesti käyttäytymisketjun vaiheet, ja niistä rakennetaan kronologinen jär-

jestys. DKT:ssa erityistä huomiota saa tunnereaktioiden löytyminen ja tunnistaminen. Työs-

kentely etenee turvallisen ja tehokkaan uuden käyttäytymisen suunnittelulla ja harjoittelulla. 

Muutostyöskentelyn kanssa kulkee hyväksynnän toistuva viestittäminen eli validaatio. (Dialek-

tinen käyttäytymisterapia 2023.) Ymmärtääksemme käyttäytymistä, pitää tehdä ketjuanalyysi 

(kuva 7).  

Ketjuanalyysissa on eri vaiheita, vaihe 1: kuvaile ongelman toimintaa. Vaihe 2: Kuvaile tapah-

tumaa, joka aloitti ongelmakäyttäytymiseen johtaneen tapahtumaketjun. Vaihe 3: Kuvaile en-

nen tapahtumaa tapahtuneita tekijöitä, jotka tekivät sinut alttiiksi aloittamaan tapahtuma-

ketjun kohti ongelmakäyttäytymistä. Vaihe 4: Kuvaile tuskallisen yksityiskohtaisesti tapahtu-

maketjua, joka johti ongelmakäyttäytymiseen. Vaihe 5: Kuvaile seuraukset mitä tuli ongelma-

käyttäytymisen myötä. Jotta voimme muuttaa toimintaa täytyy; Vaihe 6: Kuvaile 
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käyttäytymistä korvaamaan ongelmalinkit tapahtumaketjussa. Vaihe 7: Kehitä ehkäisysuunni-

telma vähentääksesi alttiutta stressaaville tapahtumille. Vaihe 8: Korjaa ongelmakäyttäytymi-

sen tärkeät tai merkittävät seuraukset. Esimerkkejä ongelmakäyttäytymisestä voisivat olla 

ylensyöminen tai alkoholin/päihteiden ongelmakäyttö, aggressiivisuus, vahva emotionaalisuus 

tai dissosiaatiohäiriöt, nämä huomioidaan ketjuanalyysissa yksilöllisesti, henkilön ongelmakäy-

töksenä. (Linehan 2015, 20–21). 

Ketjuanalyysin haavoittuvuustekijät kuvattu alle: 

  

Kuva 7: Ketjuanalyysi (mukaillen Linehan 2015) 

11 Kehittämistyön toteutus 

Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa helppokäyttöistä ja sisällöltään helppolukuista harjoi-

tusmateriaalia, joka on suunnattu Keusoten päihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste Toiwon 

ja Kipinän kuntoutujille. Sähköistä harjoitusmateriaalia hyödynnetään ohjaustyössä avokun-

toutustoimipisteissä. Opinnäytetyön tarkoituksena oli tehdä sähköinen harjoitusmateriaali, 

jonka sisältö perustuu Motivoivaan haastatteluun, Hyväksymis- ja omistautumisterapiaan 

(HOT) sekä Dialektiseen käyttäytymisterapiaan (DKT).  

 

Kehittämistyön lähtökohtana oli Toiwon ja Kipinän nykyisen tilanteen ongelma, joka oli har-

joitusmateriaalin puute sekä uuden harjoitusmateriaalin kehittäminen, joka edistää käytän-

nön toimintaa, ja hyödyttää sähköisen harjoitusmateriaalin käyttäjä kohderyhmää. 

Laukaiseva tapahtuma

Tunteet, kokemukset, ruumiilliset 
tuntemukset

Ongelmallinen 
käyttäytyminen

Välittömät 
seuraukset

Ajatukset, 
uskomukset, 

odotukset

Pitkän aikavälin 
seuraukset 
(haitalliset)
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Kehittämistyö aloitettiin perehtymällä ensin päihderiippuvuuteen ilmiönä sekä riippuvuusajat-

teluun. Tämän myötä selkeytyi opinnäytetyön tekijöiden näkökulma kehittämistyöhön, jossa 

huomioitiin toipumisorientoitunut päihdekuntoutus korostamalla kuntoutujan oman elämän 

toimijuutta mielekkään arjen luomisessa, johon liittyvät muun muassa uudet ihmissuhteet ja 

niiden luominen. Aiempien päihteidenkäytön aikaisten ihmissuhteiden jättäminen taakse sekä 

uusien toipumista tukevien ihmissuhteiden löytäminen, vapaa-ajan vietto ja harrastustoiminta 

esimerkiksi vertaisten, kokemusasiantuntijoiden, vertaisohjaajien tai samanhenkisten ja sa-

massa tilanteessa olevien toipumista tukevien ryhmien kautta.  

Teoreettista tietoperustaa tutkimalla saatiin käsitys henkilön omien voimavarojen, vahvuuk-

sien, unelmien, omien arvojen, omien rajojen, itsemyötätunnon, hyväksymisen taitojen, tun-

teensäätelytaitojen, vuorovaikutustaitojen, tietoisuustaitojen että ahdingonsietotaitojen har-

joittelemisen tukevan toipumista sekä näiden harjoittelemisen vahvistavan henkilön omaa 

ymmärrystä omasta toiminnastaan ja käyttäytymisestään. Nämä taidot ehkäisevät toipujan 

retkahduksen tai repsahduksen mahdollisuutta sekä tällaisen sattuessa olemaan itselleen ar-

mollisempi, hyväksymällä tapahtuneen ja ajattelemalla tapahtunutta oppimiskokemuksena, 

jonka äärellä voi työskennellä ja ottaa opiksi.  

Kehittämisellä tähdättiin siis jonkin selkeästi määritellyn tavoitteen saavuttamiseen, ja se 

nähtiin konkreettisena toimintana. Kehittäminen tähtää muutokseen, ja sillä tavoitellaan 

aiempaa parempaa sekä tehokkaampaa kuin aiemmat toimintatavat tai -rakenteet. Kehittämi-

sen elementtinä keskeistä on tavoitteellisuus, ja lähtökohtana voi olla nykyisen tilanteen tai 

toiminnan ongelmat tai näky jostakin uudesta. Kehittäminen on siis luonteeltaan käytännöllis-

ten asioiden korjaamista, parantamista ja edistämistä. (Toikko & Rantanen 2009, 14–16.)  

Työelämänkumppaneihin tutustuttiin käymällä paikan päällä tutustumassa Hyvinkään 

Toiwoon. Työelämänkumppanit toivat esille erilaisia kehittämistarpeita, jotka soveltuisivat 

opinnäytetyön aiheeksi. Aiheista opinnäytetyöntekijöille heräsi yhteinen kiinnostus materiaa-

lien tuottamisesta avokuntoutujille. Tapaamisessa sovittiin suullisesti opinnäytetyön toimeksi-

annosta.  

Tapaamisen jälkeen laadittiin ja palautettiin aiheanalyysi, joka hyväksyttiin marraskuussa. 

Tämän jälkeen aloitettiin opinnäytetyön suunnitelman laadinta sekä tutkimusluvan hakeminen 

syksyllä 2022. Suunnitelma esitettiin tammikuussa 2023, ja ohjausta pyydettiin heti alkuun 

opinnäytetyötä ohjaavalta opettajalta, jossa selvennettiin valittua menetelmää ja ideoitiin 

lähestymistapaa.  
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11.1 Aineiston ja sähköisen materiaalin teoreettinen viitekehys 

Teoreettiseksi viitekehykseksi valikoitui systemaattisen kirjallisuuskatsauksen menetelmiä 

hyödyntäen aineisto, jonka avulla kuvataan opinnäytetyön käsitteellistä taustaa ja sitä miten 

tekeillä oleva työ liittyy jo olemassa oleviin tutkimuksiin. (Hirsijärvi, Remes & Sajavaara 

2009, 121). Kehittämistyössä on metodisia piirteitä systemaattisesta kirjallisuuskatsauksesta, 

jota hyödynnettiin teoreettisen tiedon aineiston haussa sähköiseen materiaaliin sekä pitkälti 

opinnäytetyön teoreettiseen viitekehykseen. Lisäksi systemaattisen kirjallisuuskatsauksen me-

todisia piirteitä hyödynnettiin aineiston siivilöinnissä sekä aineiston arvioinnissa. Se soveltui 

tähän opinnäytetyöhön osana lineaarisen mallin mukaista kehittämistyötä, auttaen aineiston 

valinnassa sekä rajaamaan kehittämistyöhön valittua teoreettista tietoa. Piirteiltään syste-

maattinen kirjallisuuskatsaus tässä opinnäytetyössä ei kuitenkaan täytä kaikkia systemaatti-

seen kirjallisuuskatsaukseen vaadittavia kriteereitä.  

Prosessin ensimmäisessä vaiheessa oli tarpeellista suorittaa jonkinlainen yleiskatsaus työelä-

män rajaamaan aihepiiriin sekä alustavaa teoriatiedon hakua. Aihepiiristä ja sen teoreetti-

sesta tiedosta syntyi käsitys, jonka avulla saatiin muodostettua kehittämiskysymys, hakusa-

nat- ja fraasit sekä tarkennettiin käytettäviä tietokantoja sekä edettiin teoreettisen tietope-

rustan haun toteuttamiseen. (Vilkka 2023, 39). Tässä hyödynnettiin Hyvinkään kirjaston palve-

luita varaamalla aika tiedonhaun ohjaukseen, jossa saatiin opastusta muun muassa haun sisäl-

lyttämis- ja poissulkemisen määrittelyyn esimerkiksi ARTO tietokannan ja makupalat.fi sivus-

ton tiedonhaun avulla.  

Kuva 10: Kirjallisuuskatsaus prosessina (mukaillen Vilkka 2023) 

Muistiinpanoja (Kuva 10) kirjoitettiin koko prosessin ajan ruutuvihkosta Teamsiin, joita käytiin 

yhteisissä palavereissa lävitse ja tehtiin uusia muistiinpanoja. (Vilkka 2023, 38). 
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Kehittämistyön rajauksia tehdessä hakusanat täsmentyivät Toiwossa ja Kipinässä käytössä ole-

viin Käypähoitosuositusten mukaisiin, käytännössä asiakasryhmää tukeviin sekä tutkittuihin 

menetelmiin: Motivoiva haastattelu, Hyväksymis- ja omistautumisterapia sekä Dialektinen 

käyttäytymisterapia. Aineiston haku aloitettiin määrittelemällä aihepiiri sekä käsitteiden ai-

hepiiri ja avainsanat, jonka jälkeen asetettiin kehittämiskysymys. (Vilkka 2023, 39).  

Teoreettisen aineiston hakuun käytettiin kahta tietokantaa, aineiston luotettavuuden varmis-

tamiseksi. Aineiston haku aloitettiin määrittelemällä aihepiiri sekä käsitteiden aihepiiri ja 

avainsanat, jonka jälkeen asetettiin kehittämiskysymys. (Vilkka 2023, 39). Aineiston hakupro-

sessin vaiheessa määriteltiin aiheen ja hakukriteerien reunaehdot. Tietokannoiksi valikoitui 

ARTO-tietokanta sekä FINNA-tietokanta. Haun avulla saatiin aineisto, joka vastasi kehittämis-

työn kysymykseen ja jonka kautta syntyi tuotettu sähköinen harjoitusmateriaali. Hakusanoina 

käytettiin sanoja hyväksyminen, motivaatio, viisas mieli, toipumisorientaatio, oma-apu, har-

joitus, tunteet, muutos, itsemyötätunto, päihderiippuvuus, päihdekuntoutus, toivo, tutkimus 

sekä joustava mieli. 

Seuraavaksi syvennyttiin hauilla saatuun aineistoon ja sen analysointiin (Taulukko 1). Tässä 

vaiheessa tehtiin uusia valintakriteereitä lopullisen aineiston rajaamiseksi ja muodosta-

miseksi, niin että valikoitu aineisto vastasi kattavasti asetettuun kehittämiskysymykseen. 

(Vilkka 2023, 40). 

Kehittämiskysymys oli, millaiset menetelmät tukevat päihderiippuvuuteen sairastuneen kun-

toutuvan toipujan päihteetöntä elämää? Se muodostui seuraavien apukysymysten kautta: 

1. Miten saada riippuvuuteen sairastunut henkilö motivoitumaan muutokseen?  

2. Miten edistää toipuvan kuntoutujan hyvinvointia itsetuntemuksen avulla? 

3. Millä keinolla toipuva kuntoutuja voi ehkäistä omaa itselleen haitallista toi-

mintaa ja ajattelua? 

 

Seuraavalla sivulla kuvataan, taulukon avulla, tietokantahakujen avulla haetun ja valikoidun 

aineiston analysointia ja vastaavuutta kehittämiskysymykseen.  
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Osio III 

Taulukko 1: Aineiston analyysi  
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Aineistoon oli tarkoitus löytää mahdollisimman paljon tutkimukseen perustuvia tai tutkimuk-

sia aihealueesta. Näihin tutustumisen (Liite 3) jälkeen pystyttiin kertomaan perustellusti a) 

miten tutkimus käsittelee kehittämiskysymykseen liittyvää aihetta, b) millä tavalla tutkimus 

on tunnistettu olennaiseksi otannalle ja c) miten tutkimus vastaa asetettuun kehittämiskysy-

mykseen. (Vilkka 2023, 68–69). 

Haun avulla saadun aineiston seulontavaiheessa (Liite 4) siivilöitiin analysoitavaa tutkimuk-

seen perustuvaa kirjallisuutta sekä tutkimustuloksia, kehittämiskysymykseen vastaamiseksi. 

Seulontavaiheessa kiinnitettiin huomio sisällöllisiin asioihin ja siihen, miten aineisto vastaa 

asetettuun kehittämiskysymykseen. Sisällyttämis- ja poissulkemisenkriteereiden soveltami-

sessa käytettiin tutkija- ja tutkimuskohtaista harkintaa. (Vilkka 2023, 74).  

ARTO ja FINNA-tietokantahakujen kautta valikoitui kolme teosta sähköisen harjoitusmateriaa-

lin tehtävien teoria- ja tehtäväpohjaan sekä pitkälti opinnäytetyön teoreettisen tiedon ai-

neisto. Lisäksi neljäntenä teoksena materiaalin tuottamisen pohjaksi valitsimme M. Linehanin 

teoksen DBT Skills Training Handouts and Worksheets Second Edition. 

Seuraavaksi paneuduttiin lähdekirjallisuuteen, keskeisiin käsitteisiin ja käytiin läpi aiempia 

muistiinpanoja. Kirjoittamisvaiheessa pohdittiin, ketkä voisivat lukea opinnäytetyön työversi-

oita, sekä antaa palautetta. (Vilkka 2023, 39). Kehittämistyön tavoitteen sekä työelämän-

kumppaneiden rajausten sekä teoreettisen viitekehyksen pohjalta aloitettiin sähköisen harjoi-

tusmateriaalin luonnostelu, keskeisten käsitteiden sekä muistiinpanojen ja lähteiden avulla. 

Palautetta tekstiin saatiin ohjaavalta opettajalta sekä työelämänkumppaneilta, jonka jälkeen 

teksti viimeisteltiin lopulliseen muotoon. 

Teoreettisen tietoperustan aineistoa arvioitiin (Liite 5), jossa olennaisten tutkimusten aihe, 

aineisto ja aineiston keräämisen tapa, tulokset ja päätelmät tehtiin näkyviksi. Cooperin tak-

sonomian avulla tavoitteena oli arvioida tutkimusten sisäistä laatua ja puutetta tuloksiin. 

(Vilkka 2023, 92–94.) 

Hakutulosten perusteella saatiin vastaus kehittämiskysymykseen. Tämän tuloksen avulla pää-

dyttiin kehittämään sähköinen harjoitusmateriaali, joka perustuu aiemmin tehtyihin tutki-

muksiin sekä käytännön työssä toimiviksi todettuihin tutkimuksiin menetelmien vaikuttavuu-

desta päihdekuntoutujien toipumisen tukena. Kehittämiskysymystä vastasi parhaiten Moti-

voiva haastattelu, Hyväksymis- ja omistautumisterapia sekä Dialektinen käyttäytymisterapia.  

Sähköiseen harjoitusmateriaaliin haluttiin tuoda tehtäviä, jotka muun muassa tukevat kuntou-

tujan kokonaisvaltaista toipumista, muutoksen tarpeen tunnistamisen, tunnetyöskentelyn, hy-

väksymisen, vahvuuksien ja voimavarojen tunnistamisen sekä erilaisten taitojen opettelun 

kautta. Opinnäytetyöntekijöiden perehtymään aineistoon sekä näkemykseen ja kokemukseen 

perustuen, tämänkaltaiset harjoitukset tukevat muun muassa päihderiippuvaisen henkistä 
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kasvua ja muutosta, ennaltaehkäisee repsahdusta ja retkahdusta, voimaannuttaa toipujaa, 

auttaa toipujaa näkemään haitallisen käyttäytymisen ja toiminnan sekä ajatusten ristiriitoja, 

samalla tukien päihderiippuvaista henkilöä päihteettömyyteen.  

 

11.2 Lineaarinen malli  

Kehittämismuotoisessa opinnäytetyössä käytettiin lineaarista mallia (Kuva 8). Kehittämistyö 

on saanut alkunsa Keusoten päihdepalveluiden avokuntoutuspisteiden kehittämistarpeesta. 

Kehittämistyön tarkoituksena on ratkaista käytännön ongelmia, tuottaa uusia ideoita ja mate-

riaalia. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014). 

Kehittämistyössä käytettiin lineaarista mallia prosessin etenemisen tueksi, joka perustuu yh-

dessä määriteltyyn tavoitteeseen (Toikko & Rantanen 2009, 64). Kehittämisen kohde sekä rat-

kaistava asia on alusta asti ollut määriteltävissä, joten lineaarinen malli hyödyttää kehittä-

mistyön kulkua.  

Alle on kuvattuna kehittämistyön lineaarinen malli.  

 

Kuva 8: Kehittämistyön lineaarinen malli (mukaillen Toikko ym. 2009) 
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11.3 Määrittely 

Kehittäminen on luonteeltaan käytännöllistä asioiden korjaamista, parantamista ja edistä-

mistä, kehittämistyössä parannettiin työelämänkumppaneiden tarvetta ja ratkaistiin ongelma 

tuottamalla kohderyhmälle sähköisessä muodossa olevaa harjoitusmateriaalia. Tutkimukselli-

nen kehittämistoiminta on tiedontuotantoa, käytännön ongelmat ja kysymykset ohjaavat tie-

dontuotantoa. Kysymyksenasettelut nousevat käytännön toiminnasta ja rakenteista. Tällöin 

puhutaan tiedonmuodostuksen tavasta, tutkimuksen merkitys on avustavassa roolissa. (Toikko 

ym. 2009, 22–23.)  

Kehittämistyön rakentamisvaihe käynnistyi toimeksiannon kohteena olevan tuotteen määritte-

lyllä, joka kehittämistyössä tarkoitti työelämänkumppanin rajausta materiaalin sisällöstä. 

Määrittelyvaiheessa kehittämistyön käynnistämisen yhteydessä tuotettu rajaus tarkennettiin. 

Määrittelyvaiheessa ei otettu vielä kantaa teknisiin ratkaisuihin vaan toimintaan, joka kehit-

tämistyössämme tarkoittaa sähköisen harjoitusmateriaalin kirjoittamista.  

Määrittelyssä kuvataan mitä tuotteella tehdään. Määrittely vaiheen tuloksena syntyvät sellai-

set kuvaukset, joiden pohjalta tuotteen tekninen ja toiminnallinen suunnittelu voidaan aloit-

taa. Määrittely vaiheen onnistuminen edellyttää yhteistyötä kehittämistyöryhmän ja järjestel-

män loppukäyttäjien eli työelämänkumppaneiden välillä. Kehittämistyön määrittelyä kuva-

taan alla olevan taulukon (Taulukko 2) avulla. (Ruuska 2012, 37–39.)  

 

 

Sähköinen materiaaliali kohderyhmälle 

 

 

• asiakkaalle työvälineeksi 

• asiakasystävällinen 

• arvomaailman mukainen 

• esimerkit harjoituksissa 

• eri näkökulmia sisältävä 

• helppolukuinen 

• tieto-osuus harjoitusten tavoitteista 

• toiveikkuus 

 

Harjoitusmateriaalin ominaisuudet 

• ajaton 

• käyttökelpoinen 

• mahdollisuus ottaa osia käyttöön 

• monistettavissa 

• muokattavissa 

• jatkomahdollisuus laajentaa 

• toipumisorientoitunut 

Keusoten toiveet 
• tutkimuksellisuus 

• saavutettavuus 

• kustannustehokas 

• Keusoten Word -pohjaan  

Taulukko 2: Kehittämistyön määrittely 
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Kehittämistyö oli työelämälähtöinen ja rajaus lopputuotoksen sisällöstä toimeksiantajan mää-

rittelemä. Toimeksiantajan asettamat kriteerit kehittämistyön sähköisen materiaalin sisällöksi 

ja kehittämistyön perustaksi olivat; Motivoiva haastattelu, Hyväksymis- ja omistautumistera-

pia -valintapiste, Dialektinen käyttäytymisterapia -tapoja käsitellä ja ennaltaehkäistä retkah-

dus, ketjuanalyysi, toipumisorientaatio.  

Rajauksella kehittämistehtävässä tarkoitetaan käytännössä kohteena olevan organisaatiosta ja 

toimintaympäristöstä sekä sen kohderyhmästä koottua taustatietoa sekä tutkimustietoa, joi-

den avulla määriteltiin tarkempi kehittämistehtävä ja rajattiin kehittämisen kohde. (Ojasalo 

ym. 2014, 25). Sähköisen materiaalin sisältö rajautui lukuisten tutkimustuloksien perusteella 

päihderiippuvaisten hoidossa toimivaksi todettujen menetelmien pohjalta. 

 

11.4 Suunnittelu 

Suunnitteluvaiheessa tehtiin riskianalyysi (kuva 9), jossa huomiotiin kehittämistyön onnistu-

misedellytykset sekä mahdolliset riskit. Työelämänedustajilta pyydettiin näkemystä kehittä-

mistyön halutusta tavoitteesta, jotta sen lopputulos tukisi organisaation tarpeita. Toteutus-

vaiheessa voi kehittämistyö hivenen muuttaa sisältöään, jolloin muokkaukset voivat olla tar-

peen. (Toikko ym. 2009, 64–65).  

 

    

Kuva 9: Riskianalyysi 
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Toiminnallisessa opinnäytetyössä ei tarvitse käyttää tutkimuksellisia menetelmiä. Aineiston ja 

tiedon kerääminen tulisi harkita tarkasti, oma aika, taloudellisten ja henkisten resurssien kar-

toittaminen ja tunnistaminen sekä oman osaamisen tunnustaminen huomioiden. Lopullinen 

opinnäytetyön toteutustapa on omien resurssien, toimeksiantajan toiveiden, kohderyhmän 

tarpeiden ja oppilaitoksen opinnäytetyötä koskevien vaatimusten välillä muodostuva kompro-

missi. (Vilkka ym. 2003. 56–57). 

Seuraavaksi kehittämistyö aikataulutettiin (liite 1) sekä päätettiin selkeä päätepiste opinnäy-

tetyölle. Ennen kuin ideaa ryhdyttiin käytännössä toteuttamaan, perehdyttiin kohderyhmään 

sekä tutustuttiin teoriaan alustavasti. Tämän tarkoituksena oli kartoittaa aiotun kehittämis-

työn edellytykset sekä varmistaa, että kehittämistyön ennakoitu lopputulos tukee organisaa-

tion tavoitteita. (Ruuska 2012, 35–36).  

Kartoitus tehtiin ennen kehittämistyön aloittamista vierailemalla Toiwossa tutustuen päihde-

palveluihin, päihdekuntoutukseen sekä kohderyhmään, jolle sähköinen harjoitusmateriaali on 

suunnattu sekä tutkimalla teoriaa työelämän asettamien rajausten pohjalta. Apuna tässä käy-

tettiin käynnistysvaiheen suunnitelmaa (Taulukko 3).  

 

Mitä tehdään? Sähköinen harjoitusmateriaali, työelämälähtöinen rajaus 

Miten tehdään? Tutkimalla työelämän rajauksen mukaisesti, materiaalin sisäl-

töön soveltuvia teorioita ja tutkimustietoa, josta koostetaan 

harjoitustehtävät teemojen mukaisiin osioihin. 

Miksi tehdään? Keusote:n, Toiwon ja Kipinän tarve päihdekuntoutujien toipu-

mista palvelevalle harjoitusmateriaalille. 

Aikataulu Tammikuu – toukokuu 2023 

Resurssit 2 X 15 op = 810 h 

Budjetti 0 € 

Taulukko 3: Käynnistysvaihe 
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11.5 Sähköisen harjoitusmateriaalin koonti 

Kehittämistyön vaiheistuksesta (Liite 2) puhuttaessa viitataan usein rakentamisvaiheen eli itse 

toteutusprosessin sisäiseen vaiheistukseen. Se kattaa kaikki tehtävät kehittämistyön käynnis-

tämisestä aina sen päättymiseen saakka. Kehittämistyössä huomioitiin kustannukset, joita ei 

kehittämisen aikana syntynyt lainkaan. Sähköisen harjoitusmateriaalin elinkaaren arvioitiin 

olevan ”ikuinen”, sähköinen muoto tukee sisällön muokkaamisen ja laajentamisen mahdolli-

suutta sekä materiaalin levitettävyyttä muille asiakasryhmille sekä käyttöä Keusoten eri toi-

mipisteissä. (Ruuska 2012, 33–35.) Materiaalin laadinnassa huomioitiin saavutettavuus sekä 

materiaalin tuottaminen Keusoten omiin Word -pohjiin sen helppokäyttöisyyden, tulostetta-

vuuden ja edullisuuden vuoksi. 

Seuraavaksi kuvataan sähköisten materiaalien sisältöä (Liite 8), joista osio Tavoitteena muu-

tos perustuu motivoivan haastatteluun ja koostuu pohdintaharjoituksista, osio Joustavuutta 

mieleen perustuu Hyväksymis- ja omistautumisterapian harjoituksiin ja osio Dialektisen käyt-

täytymisterapian taidot tunne-, tietoisuus-, vuorovaikutus- ja ahdingonsietotaito harjoituk-

siin. Lisäksi erilliseen Dialektisen käyttäytymisterapian taitojen liitteenä olevaan sanastoon, 

jonka tarkoitus on avata terapiassa käytettyjä termejä ja käsitteitä.  

”Tavoitteena muutos”, on Motivoivaan haastatteluun perustuva harjoitusmateriaali, jonka 

pohdintatehtävät pohjautuvat Jukka Oksasen kirjaan, Motivointi työvälineenä (2014). Tämä 

kirja on suunnattu kaikille ammattilaisille, joiden työnä on tukea asiakasta ja edistää hänen 

muutostaan. Kirjan materiaali on koottu koulutusaiheista ja kerätty Jukka Oksasen omasta ko-

kemuksesta, hänen työtovereiltaan, kirjallisuudesta ja tutkimuksista. (Oksanen 2014, 13–17). 

Tehtävien tarkoituksena on auttaa henkilöä ymmärtämään aiemman elämän haitallisia toimin-

toja ja näkemään tilanteensa nykyhetkessä sekä oivaltamaan ja ratkaisemaan nykytilanteen 

arvojen ja toiminnan välistä ristiriitaa, lisäksi harjoitusten tavoitteena on motivoida henkilöä 

muutokseen kohti päämääriään ja tavoitteitaan. Jukka Oksasen mukaan ”Ei ole yhtä tapaa 

motivoida, on vain muutamia hyväksi havaittuja ja tutkittuja toimintamalleja, jota muuntele-

malla ja yhdistelemällä jokainen löytää oman tavan auttaa toista ihmistä eteenpäin. Toimi-

vaan muutostyöhön kuuluu avoimuutta ja asiakkaan tyyliin mukautumista. Työtavan määritte-

levät osittain työntekijän työyksikön tavoitteet ja osin asiakkaan tilanne ja tarpeet.” (Oksa-

nen 2014, 17.) 

Aineiston materiaali vastaa kysymykseen, miten saada riippuvuuteen sairastunut henkilö moti-

voitumaan muutokseen? Ja täten kehittämiskysymykseen; millaiset menetelmät tukevat päih-

deriippuvuuteen sairastuneen kuntoutuvan toipujan päihteetöntä elämää? 

Harjoitusmateriaalin ”Joustavuutta mieleen”, harjoitustehtävät perustuvat hyväksymis- ja 

omistautumisterapiaan (HOT) sekä Arto Pietikäisen (2017) kirjaan, Joustava mieli tukena 
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elämänkriiseissä. Kirja käsittelee elämänkriisien ja vaikeuksien kohtaamisen psykologiaa, ja 

tarjoaa välineitä myötätuntoiseen hyväksyntään ja omiin arvoihin pohjautuvan polun rakenta-

miseen. Kirja esittelee hyviin tutkimustuloksiin perustuvia hyväksymis- ja omistautumismene-

telmiä elämänkriisien ja niiden herättämien vaikeiden tunteiden kohtaamiseen. Teemoina kir-

jassa sekä tähän perustuvassa harjoitusmateriaalissa, ovat tutkimuksien hyväksi osoittamat 

tavat kohdata vaikeuksia. Näitä ovat esimerkiksi myötätuntoisuuden vahvistaminen silloin kun 

ihminen kärsii, tunteiden kohtaamisen taidot, hyväksyvän tietoisen läsnäolon soveltaminen 

kriisin läpikäymiseen, näkökulman vaihtaminen, omistautuminen arvojen mukaiseen aktiivi-

suuteen ja itsestä huolehtimiseen sekä anteeksiantamisen ja menneisyydestä irti päästämisen 

taito. (Pietikäinen 2017, 8–10). 

Harjoittelemalla henkilö kehittää psykologista joustavuuttaan sekä resilienssiään, jotka lisää-

vät henkilön selviytymiskykyä tulevaisuuden varalle. Näistä harjoituksista saattaa olla hyötyä 

sellaiselle henkilölle, joka on jo toipumisvaiheessa, muttei ole ehkä löytänyt suuntaa omalle 

elämälleen. Harjoitusten tarkoitus on myös, vahvistaa henkilön kykyä kohdata elämään kuulu-

via vastoinkäymisiä ja kriisejä. Harjoitusten tarkoitus on saada henkilö pohtimaan omia vai-

keita tunteitaan, ajatuksiaan sekä opettaa keinoja kohdella niitä ja henkilöä itseään myötä-

tuntoisen hyväksyvästi. Hyväksymällä ja kohtaamalla omat tunteet ja ajatukset, aktivoituu 

henkilön myötätuntoinen itsestä huolehtimisen motivaatio sekä halu auttaa ja pitää huolta it-

sestä. Harjoitukset auttavat ymmärtämään, että henkilö ei ole yhtä tunteidensa kanssa, vaan 

paljon muutakin kuin ne, tämä mahdollisesti auttaa hänet näkemään tunteet sellaisina kuin 

ne ovat, eikä sellaisina kuin hänen mielensä kertoo niiden olevan.  (Pietikäinen 2017, 8–10). 

Hyväksymis- ja omistautumisterapia vastaa kysymykseen, miten edistää toipuvan kuntoutujan 

hyvinvointia itsetuntemuksen avulla? Täten se vastaa kehittämiskysymykseen; millaiset mene-

telmät tukevat päihderiippuvuuteen sairastuneen kuntoutuvan toipujan päihteetöntä elämää? 

Dialektinen käyttäytymisterapia on psykoterapeuttinen hoitomalli, ja se koostuu useasta kom-

ponentista.  Harjoitusmateriaali ”Dialektisen käyttäytymisterapian taidot” harjoitusten avulla 

lisätään henkilön omaa ymmärrystä, henkilön ymmärryksen rajallisuudesta sekä tuetaan halua 

etsiä sitä, mitä ymmärryksestä puuttuu. (Koivisto 2021, 638–643.) Tämän harjoitusmateriaalin 

teoria ja harjoitustehtävät perustuvat Marsha Linehanin (2015) DBT Skills Training Handouts 

and Worksheets Second Edition, kirjaan sekä Minna Sadeniemen, Miikka Häkkisen, Maaria Koi-

viston, Teemu Ryhäsen ja Anna-Liisa Tsokkisen (2019) Viisas mieli -Opas tunnesäätelyvaikeuk-

sista kärsiville kirjaan.  

Kirjan kirjoittajat ovat Suomen johtavia Dialektisen käyttäytymisterapian -asiantuntijoita. 

Kirjoittajat ovat olleet mukana tuomassa hoitomenetelmää Suomeen, ja heillä on vuosikym-

menten kokemus tunne-elämältään epävakaiden potilaiden hoitamisesta ja psykiatrian alan 

ammattilaisten kouluttamisesta ja työnohjaamisesta. Kirja on tarkoitettu kaikille 
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tunnesäätelyvaikeuksista kärsiville ja heidän läheisilleen, perusteokseksi jokaiselle sosiaali-, 

terveys- ja kasvatusalan ammattilaiselle, joka tekee töitä tunnesäätelyvaikeuksia kärsivien 

parissa. (Sadeniemi ym. 2019, 10–13.) 

Yhdysvaltalainen psykologian professori Marsha Linehan kehitti dialektisen käyttäytymistera-

pian alun perin voimakkaista tunnesäätely vaikeuksista kärsivien, itsetuhoisten, epävakaasta 

persoonallisuudesta kärsivien potilaiden hoitomuodoksi. Myöhemmin DKT-taitojen on tieteelli-

sissä tutkimuksissa todettu auttavan myös lievempiin tunnesäätelyvaikeuksiin, masennukseen, 

vihanhallinnanvaikeuksiin, syömishäiriöihin, alkoholi- ja huumeongelmiin, ADHD-oireisiin ja 

traumaoireiluun. Dialektisessa käyttäytymisterapiassa sovelletaan dialektista filosofiaa, kogni-

tiivista käyttäytymisterapiaa ja hyväksyvää tietoista läsnäoloa eli mindfulnessia. (Sadeniemi 

ym. 2019, 10–11.) 

Päihdekuntoutujien kanssa työskennellessä havainnoidun perusteella, osalle kuntoutujista 

Dialektisen käyttäytymisterapian käsitteet ovat osoittautuneet haasteellisiksi. Tämän vuoksi 

tähän osioon on kerätty joitakin termejä ja käsitteitä sanaston muotoon. Ajatuksena on, että 

erillinen sanasto on mahdollista tulostaa ja antaa asiakkaalle Dialektisen käyttäytymisterapian 

taitovalmennuksen ja kotitehtävien tueksi. 

Dialektisen käyttäytymisterapian harjoitusmateriaali vastaa kysymykseen, millä keinolla toi-

puva kuntoutuja voi ehkäistä omaa itselleen haitallista toimintaa ja ajattelua? Täten se vas-

taa myös kehittämiskysymykseen; millaiset menetelmät tukevat päihderiippuvuuteen sairastu-

neen kuntoutuvan toipujan päihteetöntä elämää? 

Toteutusvaiheessa aineistosta koottiin suunnitteluvaiheen kuvausten mukainen sähköinen har-

joitusmateriaali. Toteutusvaiheessa tarkistettiin, että sähköinen materiaali vastaa sille ase-

tettuja vaatimuksia sekä toiminnallisesti että teknisesti ja tehtiin tarvittavat korjaukset. 

Kaikki rakentamisprosessin aikana syntyneet materiaalit tarkastettiin lukemalla ne läpi useaan 

kertaan sekä työelämänkumppaneilla ennen seuraavaan vaiheeseen siirtymistä. Kehittämistyö 

on rajallinen ajan suhteen, ja sillä täytyy olla selkeä päätepiste ja se tulee lopettaa jämäkästi 

voimassa olevan rajauksen mukaisen lopputuotteen käyttöönoton ja tilaajan, joka tarkoittaa 

tässä kehittämistyössä työelämänkumppaneiden hyväksyessä sähköisen harjoitusmateriaalin 

toimituksen. (Ruuska 2012, 39–40). 

Sähköisen materiaalin harjoitustehtävät koottiin Jukka Oksasen Motivointi työvälineenä kir-

jan, Arto Pietikäisen Joustavuutta mieleen -tukena elämänkriiseissä kirjan, Minna Sadenie-

men, Miikka Häkkisen, Maaria Koiviston, Teemu Ryhäsen ja Anna-Liisa Tsokkisen Viisas mieli -

Opas tunnesäätelyvaikeuksista kärsiville kirjan tehtävistä sekä Marsha Linehanin kirjan harjoi-

tuksista. Harjoitukset muokattiin kohderyhmälle soveltuviksi, kielellisesti kohderyhmää palve-

leviksi, graafisesti helppolukuisiksi ja helposti käytettäväksi. Huomioiden tehtävien soveltu-

vuus muissa Keusoten palveluissa ja eri asiakasryhmille.  
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Liitteeseen kahdeksan on liitetty osa harjoitusmateriaaleista, tietoteknisten haasteiden 

vuoksi ei kolmea osiota kokonaisuudessaan kyetty liittämään. Liitteenä olevat kuvat antavat 

kuitenkin lukijalle kuvan sähköisen harjoitusmateriaalin sisällöstä, harjoitustehtävistä sekä 

grafiikasta. 

 

11.6 Kehittämistyön päättäminen ja arviointi 

Toiminnan tavoitteet saavutettiin luomalla ja tuottamalla sisällöltään kohderyhmää palvele-

van kriteerien mukaisen sähköisen harjoitusmateriaalin toimeksiantajalle. Kehittämistyön toi-

minta on muuttunut lähtötilanteesta, eli työkirjasta, sähköiseen harjoitusmateriaaliin, painat-

tamiseen liittyvien haasteiden kuten sen kulujen vuoksi. Lisäksi se ei olisi ollut ajallisesti 

mahdollista.  

Opinnäytetyön alkuperäinen nimi, Retkahdus -uhka vai mahdollisuus, on vaihtunut kehittämis-

työn aikana sisältöön sopivammaksi. Kehittämistyön ja sähköisen materiaalin lopullinen nimi 

on Toiwon Kipinä -mahdollisuus muutokseen. Nimessä on huomioitu Toiwon ja Kipinän arvo-

maailman tuominen esille sekä toiveikkuus ja yksilön muutoksen mahdollisuus. Toipuminen 

lähtee aina yksilön omasta motivaatiosta muuttaa toimintatapojaan. 

Toiminnan aikana verkostoiduttiin työelämän kanssa ja luotiin kontakteja työelämään. Opin-

näytetyöntekijät oppivat päihderiippuvuudesta sairautena, päihdepalveluista ja avomuotoi-

sesta päihdekuntoutuksesta. Lisäksi kartoitettiin tietoa erilaisista kehittämistyön menetel-

mistä ja lähestymistavoista sekä havaittiin ohjaavan opettajan ohjauksen merkitys lopputu-

loksen kannalta. Palaute, jota pyydettiin työelämänkumppaneilta eri kehitystyön vaiheissa, 

on rohkaissut ja lisännyt työskentelymotivaatiota. 

Työelämänkumppaneilta saatiin palautetta huhtikuun lopussa käydyssä palaverissa, jossa 

läsnä olivat työelämänkumppaneiden edustajana sekä opinnäytetyöntekijät. Työelämänkump-

paneilta saatiin kehuja tuotetusta materiaalista, ja materiaalin tehtävien sisällöstä. Erittäin 

hyvää palautetta saatiin myös valituista teorialähteistä, joiden todettiin olevan relevantteja 

ja työelämänkumppanien mielestä kehittämistyötä tukevia. Tässä vaiheessa työelämänkump-

pani hyväksyi sähköisen harjoitusmateriaalin sisällön.  

Lopullinen siistitty versio korjauksin toimitettiin toukokuussa, sähköinen harjoitusmateriaali 

kokonaisuus sisältää 216 sivua, joka koostuu seuraavasti: 52 sivuinen Tavoitteena muutos -

Mikä on riittävä syy muuttua? 52 sivuinen Joustavuutta mieleen -Joustavuus-, itsemyötätunto-

, tunteet-, arvot-, tietoisuustaidot- ja läsnäolon- harjoitukset. 101 sivuinen Dialektisen käyt-

täytymisterapian taidot - Tietoisuustaidot, tunteensäätelytaidot, vuorovaikutustaidot ja ah-

dingonsietotaidot sekä tämän liitteenä yksitoistasivuinen Dialektisen käyttäytymisterapian 
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sanasto. Nämä sivumäärät sisältävät kansilehdet, sisällysluettelot, lähde- ja liiteluettelo sekä 

alkusana -sivut.   

Sähköistä harjoitusmateriaalia testattiin Toiwossa, Kipinässä materiaalia ei ehditty kiireiden 

vuoksi testaamaan ennen opinnäytetyömme valmistumista. Palautetta sähköisestä harjoitus-

materiaalista saatiin kirjallisena Toiwon avokuntoutusvastaavalta sekä suullisesti Kipinän avo-

kuntoutusvastaavilta. Lisäksi työelämänkumppaneilta pyydettiin ja saatiin palautetta Laurean 

Työelämän palaute -lomakkeella (Liite 7).  

 

11.7 Aikataulu 

Aikataulu tavoite oli loka-, marras- ja joulukuussa saada tehdyksi aiheanalyysi, toimeksianto-

sopimukset allekirjoituksineen, ja tutkimusluvat sekä opinnäytetyösuunnitelma valmiina. Jou-

lukuussa oltiin yhteydessä työelämän edustajiin, jolloin tiedotettiin opinnäytetyöhön liitty-

vistä aikataulullista asioista.  

Joulu – tammikuussa oli opinnäytetyösuunnitelman kirjoittaminen ja hyväksyttäminen. Työ-

elämänedustajille ehdotettiin alkuvuodesta palaveria, missä sovittiin aineiston sisällöstä tar-

kemmin. Tässä vaiheessa aloitettiin omissa keskusteluissa luonnostelemaan kehittämistyön 

sähköisen harjoitusmateriaalin sisältöä. Toinen opinnäytetyöntekijöistä aloitti työharjoittelun 

Toiwossa tammikuun alussa, joka kartutti omakohtaista kokemusta päihdekuntoutujien kanssa 

työskentelystä sekä kuntoutuksessa käytettävistä menetelmistä ja teemoista.  

Tammikuussa oltiin yhteydessä työelämänedustajiin yhteisen palaverin järjestämiseksi. Tam-

mikuussa oli opinnäytetyösuunnitelman esitys seminaarissa ja opponointi sekä aloitettiin opin-

näytetyön rakentaminen. Ohjaavalta opettajalta varattiin ohjausaika koskien opinnäytetyötä 

sekä sen aloittamista. Kehittämistyön toteutuksen aloittaminen viivästyi kuukaudella, joka 

johtui ulkopuolisista tekijöistä. Viivästykset aikataulussa, eivät vaatineet kehittämistyön uu-

delleen suunnittelua, ja toteutus päästiin aloittamaan helmikuun alussa, jolloin saatiin hyväk-

sytty tutkimuslupa. 

Työelämänedustajien kanssa pidettiin yhteinen palaveri helmikuun alussa, jossa täsmennettiin 

opinnäytetyön aiheen rajausta sekä toimeksiantajan ja meidän opinnäytetyöntekijöiden ta-

voitteita sähköisestä materiaalista, käyden näitä läpi lineaarisen mallin mukaisesti. Tämän 

jälkeen tavattiin ohjaava opettaja, palaverissa käytiin läpi muutoksia sekä opinnäytetyön sel-

kiyttämistä. Meneillään olevaan toteutusvaiheeseen saatiin tukea palaverista. Lähdemateriaa-

lien kerääminen aloitettiin, ja Hyvinkään kirjastosta varattiin ohjausaika tiedonhakua varten. 

Sähköiseen harjoitusmateriaaliin päädyttiin etsimään mahdollisimman relevanttia, 
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tutkimuksiin perustuvaa ja käytännössä toimivaksi todennettua teoriaa aineiston kokoamiseen 

sekä opinnäytetyön rakentamiseen tutkimuseettisesti.  

Maaliskuussa järjestettiin palaveri Keusoten viestinnän edustajan kanssa. Palaverissa selkeni 

työkirjan materiaaliin liittyen useita uusia haasteita, esimerkiksi materiaalin painattamiseen, 

painattamisen kustannuksiin sekä aikatauluun. Palaverissa saatiin selkeät vaihtoehdot kehittä-

mistyön toteuttamiseen liittyen. Maaliskuun lopussa järjestettiin uusi palaveri työelämän-

edustajien kanssa, jonka aiheena oli viestinnän palaverissa nousseet sähköisen harjoitusmate-

riaalin kehittämisideat, materiaalin tuottamiseen liittyvä aikataulun mahdollinen viivästymi-

nen, budjetti, tarpeesta Keusoten ulkopuoliselle graafikolle sekä omia sekä toimeksiantajan 

resursseja. Yhteisellä päätöksellä päädyttiin tekemään materiaali Keusoten Word -pohjalle, 

jota yhteistyökumppanin on tulevaisuudessa helppo muokata sekä jatkojalostaa. Lisäksi sovit-

tiin seuraava palaveri Järvenpään Kipinään. 

Huhtikuussa keskityttiin kirjoittamaan sähköistä harjoitusmateriaalia sekä opinnäytetyön ra-

porttia. Väliversio raportista palautettiin ohjaavalle opettajalle arvioitavaksi ja kommentoita-

vaksi, lisäksi pyydettiin ohjausaikaa opinnäytetyötä ohjaavalta opettajalta. Huhtikuun lopulla 

oli yhteinen palaveri työelämänedustajien kanssa Järvenpään Kipinässä, jossa heille esiteltiin 

sähköisen materiaalin sisältö. Sähköistä harjoitusmateriaalia ja sen toimivuutta päästiin tes-

taamaan kuntoutujien ohjauksessa, palautteen siitä saamme myöhemmin.  

Ruuskan mukaan testausvaiheessa tarkistetaan, että järjestelmä tai tuote vastaa asetettuja 

vaatimuksia ja tehdään tarvittavat korjaukset, vaikka testaus on rakentamisvaiheen lopussa 

oleva erillinen työkokonaisuus, on tuotetta testattava koko rakentamisvaiheen ajan. (Ruuska 

2012, 39).  

Ohjauspalaverissa ohjaavan opettajan kanssa toukokuun alussa käytiin läpi opinnäytetyön ra-

portin ja saimme kehittämisehdotuksia ja opastusta korjattaviin ja lisättäviin kohtiin rapor-

tissa sekä kehittämistyön sähköisen materiaalin lopulliseen versioon. Englanninkielinen tiivis-

telmä hyväksytettiin. Toukokuussa pyydettiin vielä lisäohjausta opinnäytetyön viimeisem-

mästä väliversiosta. Ilmoittauduttiin julkaisuseminaarin, joka on 29.5.2023 ja palautettiin 

opinnäytetyö. 
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11 Arviointi ja pohdinta  

Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa helppokäyttöistä ja sisällöltään helppolukuista harjoi-

tusmateriaalia, joka on suunnattu Keusoten päihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste Toiwon 

ja Kipinän kuntoutujille. Sähköistä harjoitusmateriaalia hyödynnetään ohjaustyössä avokun-

toutustoimipisteissä. Opinnäytetyön tarkoituksena oli tehdä sähköinen harjoitusmateriaali, 

jonka sisältö perustuu Motivoivaan haastatteluun, Hyväksymis- ja omistautumisterapiaan 

(HOT) sekä Dialektiseen käyttäytymisterapiaan (DKT).  

Tavoitteen saavuttamiseksi valittiin materiaalin tuottaminen sähköiseen muotoon, perustuen 

sen käytännöllisyyteen, edullisuuteen, laajentamismahdollisuuteen ja jatkojalostamiseen 

sekä levitettävyyteen muihin Keusoten toimipisteisiin eri asiakasryhmille. Opinnäytetyön tu-

loksena syntyi kolmiosainen sähköinen harjoitusmateriaali Keusote:n päihdepalveluiden avo-

kuntoutustomipiste Toiwon ja Kipinän päihdekuntoutujille.  

Alkuperäisen opinnäytetyön suunnitelmassa asetettu tavoite työkirjasta epäonnistui kehittä-

mistyön prosessin aikana ilmenneiden seikkojen vuoksi. Syynä alkuperäisen tavoitteen saavut-

tamiselle olivat kustannukset ja ajalliset haasteet työkirjaksi asti valmistamisessa sekä Keus-

ote:n ulkopuolisen graafikon tarve. Opinnäytetyön ja kehittämistyön suurimpia haasteita oli-

vat tietotekniset ongelmat ja niihin liittyvä osaaminen. Opinnäytetyön -rapottipohja joudut-

tiin lataamaan useamman kerran ja siirtämään aiemmin kirjoitetut tekstit aina uudelle poh-

jalle. Osa kirjoitetusta tekstistä katosi ”bittiavaruuteen” ja kirjoittaminen jouduttiin aloitta-

maan alusta. Lisäksi haasteita aiheutti toteutusvaiheen viivästyminen, joka ei johtunut opin-

näytetyöntekijöiden toiminnasta. Hankaluuksista huolimatta työssä onnistuttiin kiitettävästi. 

Valmis materiaali lisää avokuntoutustoimipisteiden henkilökunnan työskentelyn tehokkuutta 

ja säästää aikaa päiväohjelman valmistelussa kohderyhmän kanssa työskennellessä. 

Sähköisen harjoitusmateriaalien tekstissä huomioitiin sen soveltuvuus kohderyhmälle. Tekstin 

sävystä sekä tyylistä käytettiin työelämän kumppaneiden kokemusta hyödyksi, rakennettiin 

selkeä kokonaisuus, joka on kohderyhmää palveleva. Arvioinnissa tarkasteltiin materiaalien 

toimivuutta, tarvittavan ja toimivan sisällön löytymistä ja työelämänedustajien tyytyväi-

syyttä. Arvioinnissa myös käsiteltiin verkostoitumisen onnistuminen, ja työelämän mahdolli-

nen edistäminen sähköisen materiaalin avulla. Työelämäedustajilta kysyttiin kuntoutujien pa-

lautetta sähköisen materiaalin harjoituksista. Palaute kerättiin työelämäedustajilta kehittä-

mistyön valmistuttua suullisena.  

Työelämänkumppaneihin oltiin tiiviisti yhteydessä henkilökohtaisesti, sähköpostilla tai Team-

silla ja heitä pidettiin ajan tasalla kehittämistyön etenemisestä. Lisäksi käytettiin hyödyksi 

ohjaavan opettajan ohjausta ja kysyttiin neuvoa, ideoita sekä arviota aina tarvittaessa. Tutki-

muslupa kehittämistyölle haettiin vuoden 2023 loppuun asti mahdollisten viivästysten varalta. 
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Meillä opiskelijoina oli omassa oppimisprosessissa (Liite 6) halu osallistua monialaiseen yhteis-

työhön ja oppia kehittämään työelämälähtöisesti. 

Opinnäytetyö ja kehittämistyö olivat mielenkiintoisia, ja kehittämistyön edetessä ymmärrys 

aihetta ja kohderyhmää kohtaan kasvoi, lisäksi omat suunnittelun ja ajankäytön taidot ovat 

lisääntyneet. Taidot kirjoittajina karttuivat, kuten myös tiedonhaun taidot, ja yhteistyötaidot 

lisääntyivät työelämän ammattilaisten kanssa monialaisesti, tutustuen Keusoten organisaa-

tioon ja palveluihin.  

Ohjausta pyydettiin ja otettiin vastaan ohjaavalta opettajalta sekä työelämän kumppaneilta 

aina kun sille ilmaantui tarvetta, lisäksi keskustelimme muiden opiskelijoiden kanssa kehittä-

mistyön toteutuksesta ja siihen liittyvistä vaiheista. Opinnäytetyöntekijöiden omaan oppimi-

seemme vaikuttaneita seikkoja on kuvattu taulukon neljä (Liite 6) avulla, johon on kirjattu 

joitakin omaa oppimista tukeneita asioita opinnäytetyöstä ja kehittämistyöstä.  

Yhteinen yhteistyö oli sujuvaa ja kehittämistyön aikana kyettiin pysymään suunnitelman mu-

kaisessa aikataulussa. Koko kehittämistyön prosessin ajan saaneet sovittua palaverit molem-

mille sopiviksi. Työparina onnistuttiin, ja saimme luotua toimeksiantajan kriteerien ja arvo-

maailman mukaisen lopputuotoksen, ollen tyytyväisiä harjoitusmateriaalin sisältöön sekä 

helppokäyttöisyyteen, josta saatiin kiitosta työelämänkumppaneilta. Itse kehityttiin ja kasvet-

tiin ammattilaisina prosessin aikana vahvasti itseämme johtaen.  

Olemme kiitollisia hyvästä ja rakentavasta ohjauksesta sekä kiitollisia toimeksiantajalle kehit-

tämistyön mahdollisuudesta. Ideamme kehittämistyön sähköisen harjoitusmateriaalin jatkoja-

lostamiselle ovat lisäosioiden tuottaminen. Omaan tutkitun tiedon analysointiin ja käytännön 

työssä kertyneeseen kokemukseen perustuen, pidämme tärkeinä aiheina esimerkiksi ADHD, 

tunteet, tunnelukot, itsemyötätunto, itsekriittisyys, läheisriippuvuus, muut addiktiot sekä 

syömishäiriö. 

Yhteenvetona opinnäytetyöllä onnistuttiin tuottamaan toimeksiantajalle rajausten mukainen 

sähköinen harjoitusmateriaali, jota tulevaisuudessa tullaan hyödyntämään Toiwon ja Kipinän 

kuntoutujille. Opinnäytetyö saavutti näin tavoitteensa. Opinnäytetyön tuloksessa eli loppu-

tuotoksessa on parannettavaa ja kehitettävää, joka on helppoa lopputuotoksen ollessa muo-

kattavissa, sähköisessä muodossa oleva harjoitusmateriaali. 
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12 Eettisyys 

Hyvä tieteellinen käytäntö on tiedeyhteisössä laaditut toimintatavat, joita on rehellisyys, 

yleinen huolellisuus sekä tarkkuus tutkimustyössä. Käytäntöön kuuluu tulosten tallennus ja 

esittäminen sekä tutkimusten ja niiden tulosten arviointi tieteellisen käytäntöjen mukaisesti. 

Tutkimukseen sovelletaan kriteereiden mukaisesta sekä eettisesti toimivia tiedonhankinta-

tutkimus ja arviointimenetelmiä. Tieteellisen tiedon piirteisiin kuuluu avoimuus sekä vastuul-

lisuus tutkimuksen tuloksia julkaistaessa. Muiden tutkijoiden työ sekä saavutukset huomioi-

daan asianmukaisesti niin, että viitataan heidän julkaisuihinsa, jolloin annetaan arvo heidän 

saavutuksillensa omassa työssään. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2021).  

Huomioimme nämä muun muassa merkitsemällä opinnäytetyön raporttiin ja kehittämistyön 

sähköiseen harjoitusmateriaaliin alkuperäiset lähteet tekstiin sekä lähdeluetteloon tarkasti. 

Ennen opinnäytetyön aloittamista ja aiheen valintaa perehdyttiin seuraaviin ohjeisiin; hyvä 

tieteellinen käytäntö ja loukkausepäilyjen käsitteleminen Suomessa sekä ihmiseen kohdistu-

van tutkimuksen eettisiin periaatteisiin ja ihmistieteiden ennakkoarviointiin Suomessa. Näiden 

lisäksi olemme perehtyneet Arenen opinnäytetyön suosituksiin.  

Suoritimme riittävästi tutkimus- ja kehittämistyöhön sekä sosiaalialaan liittyviä opintoja en-

nen kehittämistyön aloittamista. Yhdessä työelämän edustajien kanssa ideoitiin ja rajattiin 

tutkimuskohteena olevaa aihetta kehittämistyön prosessin aikana, jotta työ vastaisi työelä-

mänkumppanin tarvetta ja olisi alalle sopiva. Noudatimme hyviä eettisiä pelisääntöjä, 

teimme tarvittavat toimeksiantosopimukset, sekä tutkimuslupa hakemuksen.  

Valitsimme kriittisesti asianmukaisia lähteitä. Pyrimme koko kehittämistyön prosessin ajan 

välttämään vilppiä, huomioiden meille opetetun hyvän tieteellisen käytännön sekä tutkimus-

etiikan. Sähköisen harjoitusmateriaalin sisällön toimivuutta arvioitiin sekä pyydettiin pa-

lautetta koko prosessin ajan toiminnan kehittämiseen. Työelämän edustajien kanssa oltiin tii-

visti yhteydessä, välipalautteen ja loppupalautteen saamiseksi.  
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Liite 1: Aikataulusuunnitelma ja toteutuneet palaverit 
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Liite 2: Projektin elinkaari ja vaihejako 

 

 

 

 

 

 

PROJEKTIN 

HALLINTA 

 KÄYNNISTYSVAIHE 

Esiselvitys 

 Projektin asettaminen 

  Projektin suunnittelu 

 RAKENTAMISVAIHE 

 Määrittely 

    Suunnittelu 

Testaus       Toteutus 

          Testaus 

             Käyttöönotto 

 

 PÄÄTTÄMISVAIHE 

Lopullinen hyväksyminen 

          Ylläpidosta sopiminen 

 Projektiorganisaation purkaminen 

             Projektin päättäminen 

       IDEA, VISIO tms. 

LOPPUTULOS 
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Liite 3: Teoreettisen tiedon hakusuunnitelma 

 

TUTKIMUSKYSYMYKSET 1) Miten saada riippuvuuteen sai-

rastunut henkilö motivoitu-

maan muutokseen? 

2) Miten edistää toipuvan kuntou-

tujan hyvinvointia itsetunte-

muksen avulla? 

3) Millä keinolla toipuva kuntou-

tuja voi ehkäistä omaa itsel-

leen haitallista toimintaa ja 

ajattelua? 

 

HAKUSANAT hyväksyminen, motivaatio, viisas 

mieli, toipumisorientaatio, oma-

apu, harjoitus, tunteet, muutos, it-

semyötätunto, päihderiippuvuus, 

päihdekuntoutus, toivo, tutkimus, 

joustava mieli 

acceptance, motivation, smart 

mind, recovery orientation, self-

help, exercise, emotions, change, 

self-congratulation, substance 

abuse addiction, substance abuse 

rehabilitation, hope, research, flex-

ible mind 

TIETOKANNAT ARTO, FINNA  

MUKAANOTTAMISEN KRI-

TEERIT 

kirjat, vertaisarvioidut artikkelit ja 

raportit 

 

POISSULKEMISEN KRITEERIT opinnäytetyöt, kolumnit, vertaisar-

vioimattomat ja muut kuin englan-

nin- tai suomenkieliset artikkelit ja 

raportit 

 

HAKULAUSEKE "hyväksyminen" OR "motivaatio" OR 

"viisas mieli" OR "toipumisorientaa-

tio" OR "oma-apu" OR "harjoitus" OR 

"tunteet" OR "muutos" OR "itse-

myötätunto" OR "päihderiippuvuus" 

OR "päihdekuntoutus" OR "toivo" OR 

"tutkimus" OR "joustava mieli" 

"Approval" OR "motivation" OR 

"smart mind" OR "repair orientation" 

OR "self-help" OR "rehearsal" OR 

"training" OR "emotions" OR 

"change" OR "responsibility" OR 

"substance abuse addiction" OR " 

substance abuse rehabilitation OR 

"hope" OR " research " OR "flexible 

mind" 

Hakusuunnitelma (mukaillen Vilkka 2023, 72) 
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Liite 4: Esimerkkimatriisi aineiston siivilöitymisestä 

 

  TUTKIMUSTEN 

MÄÄRÄ 

TUTKIMUSKYSYMYKSET 1) Miten saada riippuvuuteen sairastunut henkilö motivoi-

tumaan muutokseen? 

2) Miten edistää toipuvan kuntoutujan hyvinvointia itse-

tuntemuksen avulla? 

3) Millä keinolla toipuva kuntoutuja voi ehkäistä omaa it-

selleen haitallista toimintaa ja ajattelua? 

 

HAKUTULUKSEN KOKO-

NAISUUS 

ARTO- tietokanta: N 3476 

FINNA-tietokanta: N 3160 

YHTEENSÄ N = 

6636 

POISSULKEMISEN KRI-

TEERIT 

ARTO-tietokannan hakutulokset eivät olleet tutkimukseen perus-

tuvia tai artikkelit ja raportit ei olleet vertaisarvioituja. Hakutu-

lokset eivät vastanneet tutkimuskysymykseen. FINNA-tietokannan 

hakutulokset eivät olleet tutkimukseen perustuvia tai artikkelit 

ja raportit ei olleet vertaisarvioituja. 

 

KATSAUKSEEN VALIKOI-

TUNEET TIETOKANNAT 

ARTO-tietokanta N=3476, FINNA-tietokanta N=3160 YHTEENSÄ N = 

6636 

POISSULKEMISEN KRI-

TEERIT 

Aihealue ei vastannut tutkimuskysymykseen. Tutkimuksellisuuden 

tai tutkimukseen perustumattomuuden puute. 

 

HAKUTULOKSEN KOKO-

NAISUUS 

ARTO N=36                                                                                      

FINNA N=32 

YHTEENSÄ N = 68 

POISSULKEMISEN KRI-

TEERIT 

Ei vastannut katsauksen tutkimuskysymykseen, vanhentunut tai ei 

relevantti materiaali, ei saatavilla 

YHTEENSÄ N = 65 

HAUN TÄYDENNYS JA 

POISSULKEMISEN KRI-

TEERIT 

Julkaisun luotettavuus ja tuoreus, tutkimukseen perustuvuus, 

saatavuus, 

YHTEENSÄ N = 3 

(Katsauksessa tut-

kittava aineisto) 

Esimerkkimatriisi aineiston siivilöitymisestä (mukaillen Vilkka 2023, 75) 
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Liite 5: Aineiston arviointi 

 

OMINAISUUS KATEGORIAT 

KATSAUKSEN PAINOPISTE menetelmät, b) teoriat,  

KATSAUKSEN PÄÄMÄÄRÄ / TAVOITE käsitteellisten tai teoreettisten siltojen rakentaminen, 

b) pohjustaa oman tutkimuksen ongelmanasettelua tai 

tutkimuskysymystä 

NÄKÖKULMA KATSAUKSEN TEKIJÄN ROOLI objektiivinen ja neutraali tiedon esittelijä 

AINEISTON KATTAVUUS riittävä, b) valikoiva, c) rajattu 

KATSAUKSEN JÄRJESTÄMISEN TAPA TEKSTINÄ kronologinen, b) käsitteellinen 

KATSAUKSEN KOHDERYHMÄ alan ammattilaiset 

Aineiston arviointi Cooperin taksonomia (mukaillen Vilkka 2023, 101) 
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Liite 6: Opinnäytetyöntekijöiden oman oppimisen arviointi 

Opin-

näyte-

työ 

Mikä kehitti 

omaa osaa-

mista? 

• Ohjaavan opettajan ohjaus 

• Työelämänkumppaneiden ohjaus 

• Yhteistyö työelämänkumppaneiden ja toimeksiantajan 

muiden yhteyshenkilöiden kanssa 

• Kirjaston ohjaus ja opastus 

• Työparin kanssa työskentely 

• Opinnäytetyön pajat 

• Opinnäytetyön seminaarit, muiden töiden esittelyt 

• Perehtyminen opinnäytetyn teoreettiseen tietoperus-

taan 

Kehit-

tämis-

työ 

Mitä opimme 

kehittämis-

työstä? 

• Mahdollisuus valita useita erilaisia toiminta tapoja, me-

netelmiä ja lähestymistapoja 

• Suunnitelmallisuus 

• Aikataulutus 

• Riskien hallinta 

• Teoreettisen tiedon luotettavat hakupalvelut 

Oma 

oppi-

minen 

Mitä opimme? • Opinnäytetyö 

• Kehittämistyö 

• Projektityö 

• Päihderiippuvuus sairautena  

• Päihdekuntoutus 

• Mielenterveys- ja päihdetyö ja -palvelut 

• Kokemusasiantuntijuus ja vertaisohjaajuus 

• Päihdekuntoutujan toipumista edistävät ryhmät 

• Motivoiva haastattelu työvälineenä 

• Hyväksymis- ja omistautumisterapia (HOT) 

• Dialektinen käyttäytymisterapia (DKT) 

Oman oppimisen arviointi  
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Liite 7: Työelämänkumppanien palaute 
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Liite 8: Sähköinen harjoitusmateriaali 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

   

Hyvinvointia 
yhdessä. 

Tavoitteena muutos 

Mikä on riittävä syy muuttua? 

6.5.2023 
Satu Mattila & Heidi Toivanen 
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