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Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa helppokayttoista ja sisalloltaan helppolukuista harjoi-
tusmateriaalia, joka on suunnattu Keusoten paihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste Toiwon
ja Kipinan kuntoutujille. Sahkoista harjoitusmateriaalia hyodynnetaan ohjaustyossa avokun-
toutustoimipisteissa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda sahkoinen harjoitusmateriaali,
jonka sisaltd perustuu Motivoivaan haastatteluun, Hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan

(HOT) seka Dialektiseen kayttaytymisterapiaan (DKT).

Kehittamisen tarve nousi toimeksiantajamme Keusoten paihdepalveluiden avokuntoutustoimi-
piste Toiwon ja Kipinan tarpeesta saada kuntoutujille oma, heita palveleva harjoitusmateri-

aali. Kehittamistehtavana oli tuottaa mahdollisimman relevantti, asiakaslahtoinen, helppolu-
kuinen ja ajaton sahkoinen harjoitusmateriaali, jossa harjoitusmateriaali koostuu tyoelaman-

kumppanin rajaamista teemoista.

Teoreettinen tieto valittiin tutkittuihin ja kaytannon tyossa nayttoon perustuviin, paihderiip-
puvuutta sairastavien ja toipuvien paihdekuntoutujien kanssa toimiviin menetelmiin ja tee-
moihin seka hyodyntaen omaa kokemusta paihdekuntoutujien kanssa tyoskentelysta. Projekti-
tyyppinen toiminnallinen kehittamistyo valikoitui menetelmaksi sen kaytannonlaheisyyden
vuoksi. Kehittamistyon prosessin vaiheita kuvattiin lineaarisen mallin avulla, johon sisaltyivat

tavoitteen maarittely, suunnittelu, toteutus seka paattaminen ja arviointi.

Kehittamistyon sahkoinen materiaali koostuu kolmesta eri osiosta; Motivoivasta haastatte-
lusta, Hyvaksymis- ja omistautumisterapiasta ja Dialektisen kayttaytymisen osiosta. Lisaksi
Dialektisen kayttaytymisterapian osioon sisaltyy Dialektisen kayttaytymisterapian sanasto,

joka avaa materiaalin kayttajalle osiossa kaytettyja termeja ja kasitteita.

Asiasanat: paihderiippuvuus, paihdekuntoutus, motivoiva haastattelu, hyvaksymis- ja omistau-

tumisterapia, dialektinen kayttaytymisterapia.
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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 Kipina 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 Kipina. 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

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa helppokayttoista ja sisalloltaan helppolukuista harjoi-
tusmateriaalia, joka on suunnattu Keusoten paihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste Toiwon
ja Kipinan kuntoutujille. Sahkoista harjoitusmateriaalia hyodynnetaan ohjaustyossa avokun-

toutustoimipisteissa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda sahkoinen harjoitusmateriaali, jonka sisalto perustuu
Motivoivaan haastatteluun, Hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan (HOT) seka Dialektiseen

kayttaytymisterapiaan (DKT).

Opinnaytetyo liittyy paihderiippuvuus ilmioon, joka on sosiaalinen, psykologinen, neurokemi-
allinen ja geneettinen sairaus, ja yhteiskunnallinen ja kulttuurinen ilmio. Aineriippuvuuksia
ovat esimerkiksi alkoholi-, huume- ja laakeriippuvuus. Paihdesairaudet ovat merkittava kulu
yhteiskunnalle, kehittamistyolla pyritaan edesauttamaan kokonaisvaltaisesti paihdekuntoutu-
jien toipumista. Paihderiippuvuuteen liittyy esimerkiksi vahvasti huono-osaisuus, rikollisuus,
tyottomyys, syrjaytyminen, fyysiset- ja psyykkiset sairaudet, myos laheisten kokemana, josta

seuraa valtavat kulut terveysmenoissa yhteiskunnalle.

Kehittamisen tarve nousi toimeksiantajan Keusoten paihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste
Toiwon ja Kipinan tarpeesta saada kuntoutujille oma, heita palveleva harjoitusmateriaali. Ke-
hittamistehtavana oli tuottaa mahdollisimman relevantti, asiakaslahtoinen, helppolukuinen ja
ajaton sahkoinen harjoitusmateriaali, jossa harjoitusmateriaali koostuu tyoelamankumppanin
rajaamista teemoista. Kehittamistyon tuloksena syntyneessa sahkoisessa materiaalissa pyri-

taan huomiomaan sen jatkojalostaminen seka sahkoisen materiaalin kayttoonottamisen muis-

sakin Keusoten palveluissa.

Kehittamistyossa kartutettiin omaa ammattitaitoa, silla kehittamistyossa syvennettiin tyonke-
hittamisen osaamista ja ammatillista osaamista mielenterveys- ja paihdetyosta seka paihde-
kuntoutuksesta. Toiminnallinen kehittamistyo valikoitui opinnaytetyon muodoksi, silla koettiin
mielenkiintoiseksi seka haastavaksi vaihtoehdoksi, ja sen arvioitiin kehittavan opinnaytetyon-
tekijoiden omaa ammattitaitoa. Kehittamistyon prosessin vaiheita kuvataan lineaarisen mallin
avulla. Teoreettisen tieto valittiin tutkittuihin ja kaytannon tyossa nayttoon perustuviin, paih-
deriippuvuutta sairastavien ja toipuvien paihdekuntoutujien kanssa toimiviin menetelmiin ja

teemoihin.



2. Toimeksiantaja

Keusote on kuuden kunnan alueella toimiva hyvinvointialue. Toimeksiantajamme oli Keusoten
paihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste Toiwo, Hyvinkaalla ja avokuntoutustoimipiste Ki-
pina, Jarvenpaassa. Jarvenpaassa vuoden 2023 tammikuussa on aloittanut toimintansa myos
nuorten avokuntoutus, 18-25-vuotiaille suunnattu Nuorten Kipina. Toiwossa seka Kipinassa
molemmissa kuntoutuspaikkoja on kymmenen, ja kuntoutus naissa on toipumisorientoitunutta

yhteisokuntoutusta.

Keusoten paihdekuntoutuksessa ammattilaisten lisaksi tyoskentelee vertaisohjaajat seka ko-
kemusasiantuntijat, joilla on oma toipumiskokemus. Paihdekuntoutus voi olla avokuntoutusta,
jolloin asiakas asuu omassa kodissaan ja kay arkipaivisin avokuntoutuspisteessa tai paihdekun-
toutus voi olla ymparivuorokautista laitoskuntoutusta. Keusoten Hyvinkaan ja Jarvenpaan avo-
kuntoutuksen toimipisteet on tarkoitettu kaikille Keusote-kuntien asukkaille. Asiakkaalle par-
haiten soveltuvaa kuntoutusmuotoa seka kuntoutuksen tavoitteita asiakkaan kanssa yhdessa
arvioi avohoidon asiakkaan oma tyontekija. Toiwossa ja Kipinassa avomuotoinen paihdekun-
toutus on kestoltaan yhdesta kolmeen kuukauteen kestava jakso riippuvuussairauksista karsi-
ville asiakkaille ja avokuntoutus perustuu toipumisorientaatioon. Kuntoutusta on mahdollista

tarvittaessa jatkaa yhdesta kolmeen kuukauteen. (Keusote 2022.)

3. Paihderiippuvuus ilmiona

Suomalaisten alkoholinkulutus ja alkoholinkayttoon liittyvat haitat ovat lisaantyneet viimeisen
viidenkymmenen vuoden aikana. Alkoholin kayttoon liittyvat krooniset sairaudet ovat lisaanty-
neet akuutteja haittoja voimakkaammin. (Makela, Harkonen, Lintonen, Tigersted ja Warpe-
nius 2018, 24).

Huumausaineiden kaytto ja niihin liittyvat ongelmat ovat olleet kasvussa edellisten vuosikym-
menten aikana. Huumeita ongelmallisesti kayttavien maara ja huumesairauksien vuoksi vuo-
deosastohoitoon joutuneiden potilaiden ja hoitojaksojen maara on lisaantynyt viimeisten vuo-
sien ja vuosikymmenen aikana. Vuonna 2019 THL:n myrkytyskuolematilaston mukaan huumei-
siin kuoli vajaa kaksisataa henkiloa. Kuolemat liittyvat vahvasti sosiaaliseen huono-osaisuu-
teen, paihdehuollon asiakkaiden koulutustaso on usein matala ja harva kay tyossa tai opiske-
lee. Tilastojen mukaan huumausainerikollisuus seka tasta tuomittujen maara on lisaantynyt
viime vuosina. Huumausaineiden maahantuonnilla nahtaisiin olevan vahvat kansainvaliset kyt-
kennat. (Ronka & Markkula 2020, 4.)

Noin kahdeksankymmenta prosenttia Suomen henkirikoksista tehdaan paihteiden vaikutuksen
alaisena, esimerkiksi alkoholi, amfetamiini ja bentsodiatsepiinit altistavat vakivaltaiselle ja

impulsiiviselle kayttaytymiselle. Rattijuopumuksissa huumeet ja keskushermostoon



vaikuttavat laakkeet ovat nousseet merkittaviksi tekijoiksi, ja rattijuoppojen aiheuttamissa
kuolemissa, joka kuudes on ollut paihtyneen kuskin kyydissa ja joka kymmenes on ollut taysin
sivullinen. Suomalaisilla vangeilla noin kahdeksallakymmenella prosentilla on paihderiippu-
vuus. (Tithonen, Ojansuu & Lehti 2021.)

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen teettaman vaestokyselyn vuodelta 2022 tulosten mukaan
huumeiden kokeilu ja kayttoovat edelleen yleistyneet, ja yha useammalla on omakohtaista
kokemusta huumeista. Kyselyn tulosten mukaan lahes kolmekymmenta prosenttia aikuisvaes-
tosta on kokeillut huumeita, ja kannabista kokeilleiden maara on viisinkertaistunut kolmessa-
kymmenessa vuodessa. Vaeston suhtautuminen huumausainerangaistavuuteen on muuttunut
selkeasti sallivammaksi, etenkin kannabiksen kohdalla. (Karjalainen, Hakkarainen & Salasuo
2023)

Vuoden 2023 alussa tuli voimaan uusi laki, koskien paihde- ja riippuvuustyota, ja josta saadet-
taan ensisijaisesti terveydenhuoltolaissa 1326/2010 ja sosiaalihuoltolaissa 1301/2014 mielen-
terveys- ja paihde- seka riippuvuuspalveluista. Sosiaali- ja terveysministerio vastaa paihde- ja
riippuvuustyosta, tavoitteena vahentaa riippuvuuskayttaytymiseen liittyvia terveysuhkia seka
lisata hyvinvointia ja turvallisuutta. STM vastaa ehkaisevasta paihdetyosta, paihteiden ongel-
makaytosta seka sosiaalihuollon tuen vastaamisesta paihderiippuvaisille. (Sosiaali- ja terveys-

ministerio 2022.)

4. Toipumisorientoitunut paihdekuntoutus

Pidempiaikaisen paihdekuntoutuksen avulla autetaan ja tuetaan henkiloa toipumaan paihde-
riippuvuudesta seka henkiloa selviytymaan paihteiden aiheuttamista elamaan ja elamanhallin-
taan liittyvista erilaisista elamantilanteen ongelmista. Kuntoutusta voi saada avokuntoutuk-
sena tai avomuotoisen kuntoutuksen tukena voidaan kayttaa ymparivuorokautisia kuntoutus-
jaksoja. Paihteiden kayton loputtua, jalkikuntoutus tukee kuntoutuksen jaksoja. Jalkikuntou-
tuksen tehtavana on helpottaa toipujan itsenaisen elaman ja uuden arjen rakentamista. Jalki-
kuntoutus tulee siina vaiheessa, kun paihteiden kaytto on jo loppunut. Tahan voi sisaltya

myos ammatillista kuntoutusta. (THL 2022.)

Toipumisorientaatio tarkoittaa uuden itselle merkityksellisen elaman luomista ja sen keski-
ossa ovat merkityksellinen elama, identiteetti, usko ja toivo, osallisuus ja ihmissuhteet seka
valtaistuminen. Toipuminen ja kuntoutuminen ei tarkoita toipumista oireettomaksi, vaan
mahdollisuutta elaa tyydyttavaa seka mielekasta elamaa sairaudesta huolimatta. Kuntoutujan
voimaantuminen ja toimijuuden vahvistuminen korostuu, se on yksilollinen ja henkilokohtai-
nen prosessi. Painopiste on toivon loytymisessa, mahdollisuuksien seka omien voimavarojen ja

vahvuuksien etsimisessa. Toipumisprosessi on ammattilaisen nakokulmasta toivon prosessi,



jota ammattilainen luo seka yllapitaa. Toivo ei paranna, mutta antaa ihmiselle arvokkaita voi-
mavaroja. Toivo syntyy tunteesta, etta ihmisella on jotain, minka vuoksi elaa, etta han tun-

tee olevansa tarpeellinen ja merkityksellinen. Nayttoon ja toipumisorientaatioon perustuvassa
toiminnassa ollaan yhteisymmarryksessa seka yhteistyossa kuntoutujan kanssa, jossa hahmote-
taan, etta ihminen on kokonaisuus oireista huolimatta. Siina tuetaan kuntoutujaa kokonaisval-
taisesti, seka tuetaan mielekkaaseen elamaan. Menneisyytta ei murehdita, vaan katsotaan tu-

levaisuuteen. (Recovery 2022.)

Toipumisorientoituneissa paihde- ja mielenterveyspalveluissa henkilon sen hetkisiin ongelmiin
ja tarpeisiin pyritaan vastaamaan. Palveluissa korostuu asiakkaan toimijuus ja osallisuus, asi-
akkaan ja ammattilaisen tasavertainen kohtaaminen seka toivon ja toiveiden keskeisyys. Am-
mattilaisen rooli on mahdollistaa ja tukea asiakkaan omaa yksilollista toipumisprosessia. Asia-
kasta autetaan kehittamaan omia selviytymiskeinoja seka vahvistamaan hanen mahdollisim-
man taysipainoista elamaa. Kaytannossa tama tarkoittaa muun muassa jaettua paatoksente-
koa ja asiantuntijuutta, tukemalla asiakkaan osallisuutta, ja ennaltaehkaisemalla syrjaytynei-
syytta. Asiakas otetaan mukaan palveluiden kehittamiseen, arviointiin ja naiden jarjestami-
seen. Palvelunkayttajan suunnitelman tulisi nostaa esiin hanen omat tavoitteensa ja toi-
veensa, suunnitelmassa korostuu palvelunkayttajan oma vastuu, vahvuudet ja voimavarat.
Vertaistukea ja kokemusasiantuntijuutta voidaan hyodyntaa, niista tuleva tieto luo toivoa toi-
pumisesta. Vertaistukea voidaan toteuttaa ryhmissa tai tukihenkilotoiminnan kautta ja koke-
mustietoa voidaan hyodyntaa esimerkiksi palkkaamalla kokemusasiantuntija tyoskentelemaan

erilaisiin tehtaviin paihde- ja mielenterveystyohon. (Laitila 2019)

5. Sairautena paihderiippuvuus

Filosofian tohtori John Wallace kirjoittaa esipuheessaan, kirjassa Riippuvuusajattelu -itsepe-
toksen ymmartaminen, tohtori Twerskin korostaneen riippuvuuteen sairastuneiden ihmisten
kognitiivisten prosessien merkitysta ja vaikuttavuutta paihderiippuvuuteen sairastuneen taus-
talla. Wallace jatkaa, etta jos haluamme paasta selvyyteen epajohdonmukaisuuksista, joita
riippuvuuskayttaytymisessa ilmenee, on sisaistettava riippuvuusajattelun sisainen ”logiikka”
eli paihderiippuvuuteen sairastuneen kayttaytymisen myonteisten muutosten aikaansaa-
miseksi, on opittava loytamaan se kohta, joka synnyttaa riippuvaisen henkilon ajatuksissa
muutosvastarintaa. Taman lisaksi on kyettava osoittamaan eli tekemaan nakyvaksi heidan
ajattelunsa kummallisuus seka ristiriitaisuus ja auttaa heita saavuttamaan raittius ja vakaa

toipuminen. (Twerski 2014, 8.)

Paihderiippuvuus on jatkuvaa, usein toistuvaa pakonomaista halua kayttaa paihteita sen sosi-
aalisista tai terveydellisista haitoista huolimatta. Siihen liittyy usein fysiologinen riippuvuuden

syntyminen, jolloin henkilon toleranssi kaytettya ainetta kohtaan kasvaa ja kayton jalkeen



10

ilmenee eriasteisia vierotusoireita. Vieroitusoireet saavat usein henkilon jatkamaan kayttoa.
Paihderiippuvuus voi esiintya myos ilman toleranssia tai vieroitusoireita, jolloin riippuvuus on
psykologista ja perustuu kayton aiheuttamaan euforiaan. Psykologisella tasolla kayttaja ha-
luaa paeta olemassa olevia vaikeita tunteita paihteen avulla. Paihde voi antaa kayttajalle
tunteen olevansa olemassa tai elossa. Riippuvuuden haaste on siina, etta paihteen kaytto vain
lisaa taustalla olevia vaikeita tunnetiloja. Usein huomattava osa paihderiippuvaisen henkilon
ajasta kuluu paihteen hankkimiseen, sen kayttoon tai siita toipumiseen. Riippuvuus on luon-
teeltaan addiktiivista, paivittain kaytetyn maaran ollessa suurta tai henkilolla on pakonomai-
nen tarve sita kayttaa. Vierotusoireista ahdistuneisuus seka levottomuus ovat tavallisia kayton

lopettamisen jalkeen. (Terveyskirjasto 2023.)

Paihteiden kayttoon liittyy vahvasti myos sosiaalinen riippuvuus, jolla tarkoitetaan paihteiden
kayttoaikaista kaveripiiria, joka jakaa saman niin ”harrastuksen”, ja he noudattavat samaa
tapaa seka tukevat toisiaan. lhminen ikaan kuin ajautuu vuosien varrella itselleen ongelmia
aiheuttavaan haitalliseen kayttaytymiseen, joka vaikuttaa henkilon ihmissuhteiden ja elaman
kaventumiseen. Henkilon ollessa kykenematon muuttamaan toimintaansa tai pelatessaan
mahdollista yksin jaamista, jaa han mieluummin samanhenkisten seuraan. (Oksanen 2014,
30.)

Toipuminen paihderiippuvuudesta on mahdollista, mutta se vaatii todella paljon henkista vah-
vuutta, mielen hallintaa ja itsetuntemusta. Toipuminen lahtee aina ihmisen omasta halusta
toipua. Edellytyksena toipumiselle on, etta henkilo tuntee sairauden ja sen oireet seka ym-
martaa millaiseen sairauteen on sairastunut. Toipuminen vaatii jatkuvaa itsensa hallintaa, se
etta, pysyy raittiina paivasta toiseen tai vuodesta toiseen, vaatii pitkakestoista mielenhallin-
taa ja paamaaratietoisuutta. Uskoa siita, etta kaikki selviytymisen valineet ja tarvittavat voi-
mavarat loytyvat itsesta, pitaa tunnistaa ne piirteet ja toiminnot, jotka ovat palvelleet riip-
puvuutta, ja irtauduttava naista. (Korhonen 2018, 124-125.) Paihderiippuvainen on tasoitta-
nut paihteilla tunteitaan, kohtaamatta niita. Ilman tunteiden kohtaamista toipumisen eri vai-
heissa, henkilo ei voi kehittaa itseluottamustaan, kasvattaa itsetuntemustaan tai tutkiskella
sisintaan. (Korhonen 2018,105).

Toipuminen on yksilollinen prosessi ja sen aikana ihminen pyrkii kohti parempaa terveytta
seka hyvinvointia, kohti itsenaisempaa elamaa seka pyrkii hyodyntamaan vahvuuksiaan ja voi-
mavarojaan. Toipumisprosessissa (kuva 1) paihderiippuvaisen kasitykset omasta itsestaan
muuttuu vahitellen, ja hanen itsekeskeisyytensa seka tunne-elaman yliherkkyys vahenee.
Raittiuden edetessa itsetunto paranee ja vastuunotto omasta elamasta kasvaa. (Twerski 2014,
107.)
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Kieltdminen Epardinti Ulkoinenmotivaatio

- ongelmantunnistaminen,

- ongelmaaei ole - ehk& onkinongelmaa syyt muissa

Irrottautuminen Valmius muutokseen

- halu muutokseen omin
ehdoin

- Vieroittautumin

pdihteists, opettelu elamaan
ilmanpéihteitd

Vakiintuminen

- Henkinen kehitys jakasvu.
uusien eldmantapojen
oppiminen, hoidosta
irrottautuminen

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

Toipumisen prosessin vaiheet De Leonin mukaan ovat: 1. Kieltaminen 2. Eparointi 3. Ulkoinen
motivaatio 4. Sisainen motivaatio 5.Valmius muutokseen 6. Valmius hoitoon 7. Irrottautumi-
nen 8. Raittius 9. Vakiintuminen 10. Sisaistaminen ja identiteetin muutos (De Leon 1996, 53-
57)

6. Retkahdus ja repsahdus toipumisessa

Riippuvuusajatteluun perehtyminen voi auttaa ymmartamaan, miksi yritykset esimerkiksi
paihteettomaan elamaan epaonnistuvat. Mediassa kerrotaan huumekuolemista ja huumeiden
kayton vaarallisuudesta, kiinnittamatta huomiota paihteiden vaarallisiin seurausilmioihin ku-
ten esimerkiksi riippuvuudesta johtuvaan avuttomuuteen, suuriin taloudellisiin kuluihin, on-
gelmiin lain kanssa tai merkittavan suureen hengen menettamisen riskiin. Riippuvuusajattelun
tunnistaminen olisi tultava paihderiippuvaisen ulkopuolelta, silla paihderiippuvainen itse ajat-
telee eparehellisesti, pettaen itsedaan ja joutuen itse valehtelunsa uhriksi. Riippuvuusajattelu
perustuu itsepetokseen ja johdonmukaisuutensa vuoksi se johtaa harhaan niin paihderiippu-
vaisen kuin hanen perheenjasenensa seka laheisetkin. Itsepetoksen sisaltava ajattelu voi latis-
taa itsetuntoa, estaa toipuvan raitistumista seka edesauttaa retkahdusta. (Twerski 2014, 23-
28.)

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

kahdus ei tarkoita alkuasetelmiin palaamista, retkahtaneen usein nain luullessa.
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Retkahtaneesta saattaa tuntua, etta han on uudelleen pohjalla, tallainen ajatus on kuitenkin
virheellinen ja voi olla esteena retkahduksesta toipumiselle. Tarkasteluun tulisi ottaa retkah-
taneen tilanteen tosiasioita; hanen kehittymistaan, hankkimiaan taitoja ja raittiuiden muka-
naan tuomia palkintoja ja muita hyvia puolia. Retkahtaneen mielen valtaavat turhuuden ja
epatoivon tayttamat ajatukset, kyseessa on riippuvuusajattelu, joka oikeuttaa paihteiden
kayton jatkamisen. Retkahdus ei kuitenkaan tee tyhjaksi saavutuksia, joita paihteidenkayt-

taja on jo retkahdukseen mennessa saavuttanut. (Twerski 2014,155-156.)

Toipumisvaiheessa olevan kuntoutujan on tarkeaa tunnistaa mahdollisen uhkaavan retkahduk-
sen tunnusmerkit, jotta han saisi tarvittavan lisatuen mahdollisimman pian ja oikea-aikaisesti.
Ennen retkahtamista henkilon kayttaytyminen muuttuu, hanen stressinsa lisaantyy, han saat-
taa tehda ratkaisuja, jotka vahentavat tuen maaraa ja laatua. Henkilo saattaa lisata konflik-
teja kotona ja tyopaikalla, vahatella avohoitoa tai vertaistukea, jaada yksin ja eroon vertai-
sista ja laheisista tai hakeutua riskitilanteisiin ja kantapaikkoihin. Han voi tavata entisia paih-
teidenkayttaja kavereita tai han haluaa poiketa omasta viikko-ohjelmasta ja rutiineista. Ret-
kahdusta edeltaen henkilon asenteessa tapahtuu muutoksia, han ei valita paihteettomyydesta
tai tavoitteistaan, hanen innostuksensa on lopahtanut ja han on tylsistynyt. Henkilon petty-
mykset johtavat kyynisyyteen ja han hautaa ristiriidat, ne luovat levottomuutta. Henkilo ei
kohtaa enaa pelkojaan vaan valttelee niita. Han alkaa miettimaan kohtuullista kayttoa ja pi-
taa ongelmiaan vahaisina, han saattaa ajatella esimerkiksi “Kannabis ei ole huume vaan ela-
mantapa” tai “Hulluksihan sita tulee, jos pitaa viettaa loppuelama raittiina”. (Oksanen 2014,
214-215.)

Tunteiden ja mielialojen muutoksia ennen retkahdusta, ovat esimerkiksi areyden ja yleisen
keljutuksen lisaantyminen, suuttuminen muille joko hiljaa mielessa tai julkisesti. lkavystymi-
sen, pitkastymisen, ja turhautuneisuuden tunteet henkilolla, lisaksi han saattaa tuntea tul-
leensa hylatyksi tai yksinaiseksi tai han saattaa tuntea parisuhteessa mustasukkaisuutta. Usein
paihdekuntoutujat kertovat liian hyvan olon olevan haasteellista ja kokevat sen olevan riski
retkahdukselle. Retkahdusta ennen henkilolla saattaa ilmeta ajatusmuutoksia. Hanen ot-
teensa lipsuu ensin ajatuksen tasolla, ja hanen paassaan pyorii paatoksia heikentavia ajatuk-
sia. Henkilon itsensa antama lupa muutoksiin vie lahemmas retkahdusta, tallaisia luvan anta-
misia ovat esimerkiksi “Ensi juhannuksena voin juoda. Olen ansainnut sen” tai “Vaihdan kirk-

kaat kaljaan, koska siina on vahemman alkoholia”. (Oksanen 2014, 214-215.)

Repsahduksen tai retkahduksen nakeminen paihdehoidossa; Repsahduksen maaritelma on yk-
sittaista paihteiden kayttoa joko vieroitusvaiheessa tai heti sen jalkeen. Jos henkilo pelkaa
hoitopaikkansa tuomitsevaisuutta, ei han siita uskalla kertoa, joka lisaa retkahduksen riskia.
Retkahdus maaritelmana on paluu toistuvaan tai pakonomaiseen paihteiden kayttoon. Tole-

ranssin vahentymisen myota voi annoksetkin olla alhaisempia kuin aiemmin. Retkahduksen
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aikana moralisoinnilla ei ole saavutusarvoa ja hoitotahon tehtavana on yllapitaa hoito-opti-

mistisuutta ja kannustaa uudelleen yrittamaan paihteettomyytta. (Aalto ym. 2018.)

Muutosprosessissa muutos ei jaa aina pysyvaksi, vaan henkilo saattaa joko repsahtaa tai ret-
kahtaa. Repsahdus nahdaan pienempana harha-askeleena, ja se voi olla vain kertaluonteinen
paluu ongelmakayttaytymiseen, kuten paihteidenkayttoon. Henkilo palaa repsahduksen jal-
keen pian takaisin sita edeltaneeseen muutokseen tahtaavaan arkeen. Retkahdus on pidempi-
aikainen paluu kayttamaan paihteita. (Oksanen 2014, 214-215.) Kummassakin tapauksessa,
henkilon olisi hyva palata pian takaisin paihteettomyytta tukevaan arkeen seka paihteetto-

myytta tukeviin sosiaalisiin suhteisiin, avun ja tuen piiriin.

7. Paihteettomyytta tukevat ihmissuhteet

Paihdekuntoutuksessa kokemusasiantuntijat ja vertaisohjaajat tukevat toipuvia kuntoutujia
myos vapaa-ajalla. He saattavat viettaa vapaa-aikaa yhteisten harrastusten parissa ja kayda
paihteettomyytta tukevissa ryhmissa. Kokemusasiantuntijat, vertaiset, ryhmat ja muut toipu-
vat kuntoutujat mahdollistavat uusien ihmissuhteiden luomisen, vanhojen kayttoaikaisten ka-
vereiden tilalle, joka taas edistaa toipumista. Vertaistoiminnan tavoitteena on riippuvuudesta
toipuminen, haittojen vahentaminen, seka elamanlaadun parantuminen herattaen muutosmo-
tivaatiota. Parhaimmillaan se osallistaa seka aktivoi kayttajia lisaten vuorovaikutukselli-
suutta. Ryhmamuotoinen vertaistuki perustuu omien kokemusten jakamiseen niista kertomalla
seka muiden jakaman kuunteluun. Omakohtaisten kokemusten kuuleminen edesauttaa mal-

lioppimista, seka alentaa kynnysta kertoa omakohtaisia kokemuksia. (Aalto ym. 2018.)

Paihteettomyytta tukevat verkostot, vertaistuki on monelle paihdeongelmaiselle merkityksel-
linen tuki, ja silla voi olla suuri merkitys paihderiippuvuudesta irrottautumisessa. Nimettomat
Narkomaanit eli NA-ryhma on niille, joilla ensisijaisena ongelmana on huumeet. NA kasittelee
riippuvuutta addiktiosairauden oireena. NA:lla ryhmaytymisen edellytys on halu lopettaa huu-
meiden kaytto ja toiminta on kayttajalle ilmaista ja vapaaehtoista. NA:n jasenet eivat puhu
raittiudesta vaan puhtaana elamisesta. Keskeinen sanoma on, etta kuka tahansa addikti voi
lopettaa, ja loytaa uuden elamantavan. NA:n ohjelma koostuu kahdestatoista askeleesta ja
kahdestatoista perinteesta. Askeleilla tarkoitetaan henkilokohtaista toipumista ja perinteet
tarkoittavat ryhmatoimintaa. Toipumisohjelmalla on omat arvot myos kuten rehellisyys ja en-
nakkoluulottomuus, naita kutsutaan ohjelmassa hengellisiksi periaatteiksi. (Aalto ym. 2018.)
Vastaavanlainen ryhma alkoholisteille on AA-ryhma, jonka lyhenne tulee sanoista Alcoholics

Anonymous eli anonyymit alkoholistit.

Keusoten avokuntoutustoimipisteet hyodyntavat kokemusasiantuntija - ammattilainen tyopa-

rityoskentelya. Kokemusasiantuntijuus on lahtoisin paihde- ja mielenterveyskuntoutujien
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ryhmista seka yhdistyksista ja juuret ovat kolmannelta sektorilta. Kokemusasiantuntijat toimi-
vat ammattilaisen tyoparina esimerkiksi kuntoutuksessa seka sosiaalipalveluiden asiakastyossa
ja tyoparina toimiminen edellyttaa osapuolilta vahvaa luottamusta seka hyvaa kemiaa ammat-

tilaisen ja kokemusasiantuntijan valilla. (Hietala & Rissanen 2015,19-24).

Kokemusasiantuntijat ovat merkittavia esikuvia seka toivon yllapitajia omaisille, vertaisille ja
henkilokunnalle. He kertovat tarinaansa ja samalla vahentavat stigmaa oman kokemuksensa
jakamisen valityksella. Kokemusasiantuntijan tehtavana on herattaa uskoa ja toivoa palveluja
kohtaan. (Nieminen 2020.)

STOP Huumeille ry on paihdekuntoutujien vertaistukeen ja paivatoimintaan keskittynyt yhdis-
tys, joka haluaa edistaa paihdekuntoutujien yhteiskunnallista osallisuutta ja hyvinvointia.
STOP Huumeille ry tarjoaa maksuttomia ja vertaistukeen perustuvia vaihtoehtoja paihteiden
kaytolle. Toiminnan tavoitteena on tarjota kavijoille sisaltoa ja tukea arjen rakentamiseksi,
toiminnassa yhdistyvat yhdessaolo ja viihde seka omien kykyjen tunnistaminen ja oppiminen.
Uudet kokemukset, kohtaamiset, sosiaaliset kontaktit ja hyva laadukas arki ovat yhdistykselle
tarkeita teemoja, joita halutaan vaalia. Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen, ja se huomioi
henkilon omat lahtokohdat, tarpeet ja toiveet. Osallistuminen edellyttaa paihteettomyytta.
Yhdistyksessa tyOskentelee vertais- ja ammattitaustaisia henkiloita, joiden yhdistava tekija on
halu tehda merkityksellista tyota. STOP Huumeille ry tekee yhteistyota paihdekuntoutuslai-
tosten, paihdetyota tekevien jarjestojen, vankiloiden paihteettomien osastojen sosiaaliviras-
tojen seka muiden alan toimijoiden kanssa, yhdistys osallistuu paihteettomyytta edistaviin
tyoryhmiin seka tapahtumiin. Vertaistoimintakeskus toimii asiakkaiden ajanviettopaikkana ja
toimintojen tapahtumapaikkana. Radalta himaan tarjoaa jalkautuvaa tukea ja ohjausta paih-
depalveluiden asiakkaille paihdehoidon jalkeisten tukimuotojen loytamiseksi. Fattaluuta on
paihdekuntoutujille suunnattu koulutuksen, vapaaehtoistyon ja asiointiavun konsepti. (STOP
Huumeille ry 2023.) Keusoten avokuntoutustoimipisteet tekee yhteistyota STOP Huumeille

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

Soili Poijula kirjoittaa kirjassaan Resilienssi -muutosten kohtaamisen taito, yhteisosta ja re-
silienssista, yhteison merkityksesta yhteison jasenten eli yksiloiden voimauttavana ja ter-
veytta kasvattavana tekijana. Sosiaalinen paaoma eli sosiaaliset verkostot, niissa syntyva luot-
tamus ja vastavuoroisuus eli muun muassa kansalaisten osallisuus, osallistuminen ryhman toi-
mintaan, verkostoilta saatu tuki, vapaaehtoistyo seka sosiaalinen luottamus vahvistaa yhtei-
son terveytta, huolimatta siita mita katastrofeja yhteiskunnassa tai maailmassa on meneillaan
kuten esimerkiksi talouden taantuma. Hyvin resursoitu yhteiso, valittava perhe, yksiloiden
merkitykselliset roolit, sosiaalinen tasa-arvo seka paasy koulutukseen ja terveydenhuoltoon
ovat edellytyksena yksilon kokemukselle olevansa terve, ne ovat yksilosta riippumattomia te-
kijoita, mutta myos seurausta haavoittuvista huolehtivien terveiden yksiloiden teoista. Sellai-

nen yhteiso, joka parantaa jasentensa elamanlaatua seka toimintaansa ja jarjestelmiaan,
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kehittaa resilienssi kapasiteettejaan ja yhteiso, jossa parantumista tapahtuu kaikilla alueilla,
on melko varmasti resilientti. Tietoisuus arvoista ja niihin perustuvista valinnoista luo kesta-
vyytta, elaman merkityksellisyys on enemman kuin toipuminen ja hengissa pysyminen. (Poi-
jula 2018, 178-180.)

Psykososiaaliset hoidot ovat riippuvuuden hoidon ja kuntoutuksen perusta. Eri menetelmat ja
tyotavat ovat valineita paihdesairauksien hoidossa. Se voi olla keskusteltua, erilaisia tehtavia
tai muuta toimintaa. Keskeisempia hoitomuotoja ovat kognitiivinen kayttaytymisterapia, palk-

kiohoidot, yhteisohoidot seka motivoiva haastattelu. (Aalto, Alho & Niemela 2018.)

8. Motivoiva haastattelu

Henkilot, joilla on paihderiippuvuus ovat usein tietoisia kayttoon liittyvista vaaroista, mutta
oma tahtotila ei riita tai halu lopettamiseen tai heilla voi olla halu lopettamiseen ja samaan
aikaan voimakas halu kayton jatkamiseen. Kayttajan oma nakemys ongelman vakavuudesta on
usein vahatteleva seka kayttoon liittyy tietoista ristiriitaa. Motivoiva haastattelu tyootteena
on toimiva henkilon eri muutoshalukkuuden vaiheissa, tarjoten oikea-aikaista tukea vahvis-
taen motivaatiota, toimijuutta seka sitoutumista muutokseen seka paihteen kayton lopetta-
miseen tai vahentamiseen. Tarkoituksena on vahvistaa henkilon omaa halukkuutta lopettaa

paihteen kaytto, heratellen kohti muutosta. (Aalto ym.2018.)

Motivoiva haastattelu on tyootteeltaan henkiloa kannattelevaa, myonteisessa ilmapiirissa. Ky-
symysten avulla pyritaan henkilo itse samaan huomaamaan mahdolliset ristiriidat kayttayty-
misessaan ja toiminnassaan. Motivoivan haastattelun tarkoitus on saada henkilo tuntemaan
muutoksen olevan itselleen merkityksellinen ja mahdollinen. Motivoiva haastattelu on peri-

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

Useat paihteidenkayttajat etenevat vaiheesta toiseen (kuva 2) sirkulaarin tai spiraalin omai-
sesti, ei lineaarisesti. He kiertavat ympyran useita kertojakin, ennen kuin paatyvat vakaaseen

muutokseen. (Koski-Jannes, Riittinen & Saarnio 2008, 30).
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1. Esipohdinta

Henkil6 ei nde ongelmaa
paihteiden kaytossa.

Pohtimisen
aloittaminen

alusta
7. Retkahdus tai repsahdus

Osa siirtymavaiheen
prosessia

2. Pohdinta
Henkild miettii silloin tallgin
ongelman mahdollisuutta

Paihdeon-
gelmista va-

paa elama

3. Valmistautuminen

Henkilo on tehnyt

- . ensimmadisen siirron
6. Vakiintuminen

Uudistunut ihminen

Valiaikainen
4. Toiminta
Takaiskuihin

0 poistuminen
5. Yllapito

kehasta

Vakaa tilanne valmistautuminen

selviytymis-suunnitelma

Kuva 2: Muutosvaihemalli (mukaillen A-klinikka)

8.1 Muutosvaiheet toipumisessa

Ensimmaisessa vaiheessa eli esiharkintavaiheessa ihminen ei harkitse viela muutosta, eika han
nae ongelmaa paihteiden kaytossa. Henkilolla ei ole viela halua ja kykya muuttua. Kieltami-
nen on toimiva tapa kasitella mielen liiallista kuormitusta. Mikali ongelmaa ei ole olemassa,
elama voi jatkua ilman hairioita. Paihteiden vaarat ovat olleet yksilon tiedossa, mutta kielta-
malla aiheuttamien haittojen ajatteleminen on voitu sysata syrjaan ja unohtaa niiden ajatte-

leminen. Esiharkintavaihe voi kestaa pitkaan, jopa useita vuosia. (Oksanen 2018, 40-41).

Toisessa vaiheessa eli pohdinta- tai harkintavaiheessa, ihminen silloin talloin miettii ongelman
mahdollisuutta paihteiden kaytossaan eli on havainnut ongelman, ja alkaa tiedostamaan on-
gelman olemassaolon seka huolenaihetta ja syita muutokseen. Tavallista on, etta ihminen on
tassa vaiheessa ambivalentti, eika nae samanaikaisesti syita seka muutokseen etta muuttu-
mattomuuteen. Tassa vaiheessa olevat kayttavat viela paihteita, mutta harkitsevat lahitule-
vaisuudessa paihteiden kayton vahentamista tai lopettamista. Ihminen saattaa etsia relevant-
tia tietoa ja arvioida omaa paihteiden kayttoaan seka hakea tukea mahdollista muutosta var-

ten. Tama on vaihe, joka voi kestaa jopa useita vuosia. (Koski-Jannes ym. 2008, 31.)

Kolmas vaihe eli valmistautumisvaiheessa ihminen on tehnyt ensimmaisen siirron, tassa vai-

heessa asiakas esimerkiksi tarvitsee tukea suunnitelman laatimisessa. (A-klinikka 2022, b).
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Paatosvaiheessa henkilo paattaa ryhtya muutokseen, suunnitelma ja tavoitteet tulevan toi-

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

Neljas vaihe, toimintavaihe eli takaiskuun valmistautuminen, asiakas etsii keinoja muutoksen
aikaansaamiseksi ja on valmis toimimaan muutosta kohti. Asiakas harjoittelee selviytymistai-
tojaan, hyodyntaa muutosta tukevia sosiaalisia suhteita seka erilaisia oma-apuoppaita, kirjal-
tyona tuottamamme harjoitusmateriaali on tarpeellinen kuntoutujalle seka ammattilaiselle
tyovalineena. Tama vaihe on aktiivinen muutoksen toteuttamisvaihe, toiminnasta on tullut
tavoitteen mukaista. Tassa vaiheessa kuntoutuja saattaa helposti ottaa takapakkia ja aloittaa

alusta eli esipohdintavaiheesta. (A-klinikka 2022).

Seuraavaksi on viides vaihe eli yllapitovaiheessa ihminen oppii tunnistamaan ja karttamaan
vaarallisia tilanteita seka yllykkeita, joiden vuoksi paatyisi kayttamaan paihteita. ”Oireiden
uusiutumista voidaan tarkastella osana oppimisprosessia”. Henkilon olisi opeteltava enna-
koivasti tunnistamaan oman mahdolliseen retkahdukseen johtavia seikkoja, siita voi olla hyo-
tya henkilolle itselleen mahdollisten tulevien muutosyritysten varalle. (Koski-Jannes ym.
2008, 33-34.) Yllapitovaihe tama on vaihe, jossa tavat asettuvat arkielamaan osaksi kokonais-

persoonallisuutta. (Oksanen 2014, 42).

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

mista vapaa elama. (A-klinikka 2022).

Seitsemas vaihe eli retkahdusvaihe, mahdollisen retkahduksen tapahtuessa henkilo palaa
useimmiten jonkintasoiseen harkintavaiheeseen tai jopa esiharkintavaiheeseen, jolloin han on
toistaiseksi haluton tai kyvyton yrittamaan pikaista muutosta. Retkahdusta ei tulisi ajatella
epaonnistumisena, kyseessa ei tarvitse olla pitkaan jatkuva ja tuhoisa tilanne ja retkahdus ei
valttamatta tarkoita henkilon hylkaamaa tai taakse jattamaa muutostavoitetta. Urautunutta
toimintatapaa on hyvin haasteellista muuttaa, jos se haitoistaan huolimatta tuottaa henkilolle
valitonta tyydytysta tai helpotusta, joka on tyypillista riippuvuus -ilmiolle. (Koski-Jannes ym.
2008, 33-41.)

8.2 Ristiriitojen tuominen nakyvaksi

Motivoivan haastattelun perusajatus on tuoda nakyvaksi yksilon oma kokemus ongelmallisen
toiminnan haitoista ja siita minkalaista harmia se tuottaa yksilolle. Vastuu paattelysta, kuinka
suuri ongelma on ja mita ongelmalle on tehtava, kuuluu asiakkaalle. Tyontekijan tehtavana
on edustaa realiteetteja, han nakee asiakkaan sellaisena kuin tama voisi olla ilman ongelmi-

ansa ja tarttuu kiinni rakentaviin asioihin. Vastuu tulevasta toiminnasta on asiakkaalla.
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Ristiriita ajattelun ja kayttaytymisen valilla tehdaan nakyvaksi ja sita kasvatetaan tietoisesti,
kysymykset saavat asiakkaan pohtimaan elamansa ristiriitaisuuksia, joka ajaa asiakkaan etsi-
maan ratkaisuja. Asiakkaassa heraava muutoshalu siirretaan nopeasti toimintaan. Toiminnan
muutos lisaa asiakkaan itsearvostusta, mina pystyvyytta ja toimintakykya, lisaksi se kasvattaa

sisaista 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 himeamaan omia arvoja seka muodostamaan tavoitteita niiden avulla, harjoitusten
kautta mahdollistetaan naiden avautuminen, ja niita voidaan kayttaa muutoksen energiana.
Arvokeskustelulla vahvistetaan muutoksen tarkeytta, ja autetaan henkiloa lilkkumaan nykymi-
nasta kohti ihanneminaa. Arvokeskustelujen avulla saadaan vietya aiheet kielteisesta toimin-
nasta kohti myonteista toimintaa, ja se johdattelee henkilon kohti arvojen toteuttamiseen
pyrkivia vaihtoehtoja. Arvokeskustelulla viitataan yksilon omiin arvoihin, henkilon arvojen
mukainen toiminta voi hairiintya kella tahansa. Arvotyoskentelyssa henkiloa tulisi rohkaista
loytamaan hanen omia arvolahtokohtiaan ja arvopaamaariaan, tukea henkiloa katsomaan to-
dellisuutta ja nykyhetken toimintaa hanen omista arvoistaan kasin seka auttaa henkilo nake-

maan ristiriidat naiden valilla. (Oksanen 2014, 162-165.)

9 Hyvaksymis- ja omistautumisterapia

HOT eli hyvaksymis- ja omistautumisterapia on osa kognitiivista kayttaytymisterapiaa (CBT) ja
pohjautuu kayttaytymisterapian perinteeseen. HOT-menetelmien vaikuttavuudesta on jul-
kaistu laajoja tutkimuksia, jotka ovat osoittaneet sen tuoneen apua ihmisten erilaisiin psyko-
logisiin ongelmiin. Tutkimusnayttojen mukaan sen on voitu todeta auttavan muun muassa ki-
vun psykologiseen hoitoon, stressin hoitoon, masennukseen, ahdistuneisuushairioon, riippu-
vuusongelmiin, sosiaalisten tilanteiden pelkoon tai psykooseihin seka monen muun psykologi-
sen ongelman hoitoon. (Pietikainen 2016.) Naita psykologisia ongelmia esiintyy usein myos
avokuntoutuksessa olevilla toipujilla, hyvaksymis- ja omistautumisterapian harjoitusten avulla

he voivat kehittaa omaa psykologista joustavuuttaan.

Hyvaksymis- ja omistautumisohjelma (kuva 3) kehittaa psykologista joustavuutta, joka tar-
koittaa kykya kohdata vaikeatkin ajatukset ja tunteet hyvaksyvasti, tavoitteena on harjoitte-
lemisen avulla pyrkia, mahdollisuuteen toteuttaa sellaista elamaa, jossa henkilon omat arvot
nakyvat - myotatuntoisesti itsedaan ja muita kohdellen. Tutkimuksilla on osoitettu psykologi-
sella joustavuudella olevan myonteinen vaikutus toimintakykyyn ja koettuun elaman tyytyvai-
syyteen, se vahentaa ahdistuneisuushairion ja masennuksen riskia ja tukee selviytymiskykya

traumaattisten kokemusten yhteydessa. Tietoisuusharjoitukset, joita henkilo tekee,
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palvelevat hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa seka psykologista joustavuutta, jonka kehittamista

edistaa myos omien arvojen maarittely. (Pietikainen 2017, 8-10).

Omistautumispolku Hyvaksymispolku
e Arvojen uudelleen maarittaminen e Anteeksi antaminen ja irti paastami-
nen

e Myonteisen kehan aktivointi

e Nakokulman vaihto
e Yhteys siihen, mika on tarkeaa

e Suhde ajatuksiin
e Perusrutiinit

e Todellisuuden hyvaksyminen
e Liikunta

e Tunteiden hyvaksyminen
e Tarpeista huolehtiminen

e Tietoisuustaidot
e Avun hakeminen tarvittaessa

Itsemyotatunto
e Sosiaaliseen tukeen turvautuminen

Kuva 3: Hyvaksymis- ja omistautumispolku (mukaillen Pietikainen 2017)

Lasnaolo nykyhetkessa, sisaltaa kyvyn osallistua tietoisesti nykyhetken kokemukseen, ja olla
psykologisesti lasna siina missa on, joka tarkoittaa kykya kohdentaa huomio siihen, mita on
tekemassa, sen sijaan, etta tarkkaavaisuus karkaa muualle, ja taten vaikeuttaa keskittymista.
Tietoisuus omista ajatuksista ja tunteista kuuluu lasnaolontaitoihin. Harjoittelemisen avulla
voidaan vahvistaa henkilon kykya tunnistaa mika itselle on tarkeaa ja sen merkityksellisyytta

seka omistautumista naiden mukaisiin tekoihin. (Pietikainen 2016.)

Itsereflektion avulla oma itsetietoisuus kasvaa ja hahmotamme omia vahvuuksia, etta heik-
kouksia persoonassamme. Itsetuntemus parantaa omaa harkintaa, rakentaa itsetuntoa ja lisaa
luottamusta omaan itseensa. Taman avulla voi loytaa oman suunnan elamassa, mihin kulkea.
(Buchalter 2017).

9.1 Tietoinen lasnaolo ja itsemyotatunto

Mindfulness auttaa ihmisia tuntemaan seka kokemaan elamassaan rauhaa etta tyyneytta.
Mindfulness tarkoittaa huomion herattamista tietylla tavalla nykyhetkeen, lasnaoloon ja tuo-

mitsemattomuuteen. Sen tarkoituksena on tuoda myotatuntoa itseaan kohtaan, tarttumatta
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negatiivisiin ajatusmalleihin seka oman elaman hallinta. Mindfulnessin avulla etaannytaan
hyodyttomista ajatuksista ja reaktioista, jotka vaikuttavat negatiivisella tavalla meihin it-
seemme seka hyvaksytaan ajatukset, tunteet seka kayttaytyminen eika tuomita niita pyrkien
elamaan nykyhetkessa, eika menneisyydessa. Mindfulness on taito ja tapa suhtautua kaikkiin
kokemuksiin, positiivisiin, negatiivisiin ja neutraaleihin jolloin oma hyvinvointi lisaantyy. Se
sisaltaa erilaisia tekniikoita; syva hengitys, keskittyminen hengittamiseen, ajatusten havain-
nointiin, tai luoviin tekniikoihin. Tarkoituksena harjoitusten kautta on oppia hallitsemaan
omaa mieltaan, olematta sen armoilla, nain kierre stressista tai murehtimista voivat lakata ja
henkinen ja fyysinen terveys paranee. Itsetunto kasvaa, kun ei murehdi mita muut ajattele-

vat, hallitsemalla omaa elamaa seka omia tunteita. (Buchalter 2017.)

Itsemyotatunto on taito, jota voi oppia ja kehittaa. Itsemyotatunnolla tarkoitetaan oman si-
saisen minan rakastamista, oman keskeneraisyyden hyvaksymista, ystavallista ja lempeaa pu-
hetta itselleen seka lempeaa ja hyvaksyvaa suhtautumista itseensa. Itsemyotatuntoon liittyy
vahvasti rohkeus, rohkeus sanoa ei korostuu. Usein ihmiset kohtelevat itseaan ankarammin ja
suhtautuvat itseensa kriittisemmin kuin omiin ystaviin tai laheisiin. Itsemyotatunto koostuu
kahdesta taidosta, kyvysta huomata omaa tuskaa seka loytamalla kyvyn auttaa itseaan lievit-
tamaan omaa tuskaa tai mahdollisesti keksimalla ongelmaan ratkaisun. Itsemyotatunnon hyo-
dyt ovat tieteellisesti todettu, tutkimukset ovat osoittaneet, etta itseensa myotatuntoisem-
min suhtautuvat henkilot muun muassa ovat keskimaarin tyytyvaisempia elamaansa, ja kesta-

vat vastoinkaymisia paremmin. (Grandell 2015, 7-14.)

Ankara ja ikava suhtautuminen itseaan kohtaan lisaa haitallisia seurauksia. Ihmiset arvostele-
vat ja soimaavat itseaan omassa mielessaan. Jokaisessa on olemassa piirteita, joista emme
itsestamme pida, ne voivat aiheuttaa tuntemaan hapeaa, epavarmuutta tai riittamatto-
myytta. Itsensa kritisoiminen on inhimillista, se ei kuitenkaan lisaa henkilon hyvinvointia vaan
saattaa jopa sairastuttaa henkilon. Henkilon oma ystavallinen ja myotatuntoinen suhtautumi-
nen itseensa lisaa onnellisuutta seka henkilon hyvinvointia. Itsemyotatuntoa voi opetella ja
vahvistaa muun muassa mindfulness- ja lasnaoloharjoituksilla, omien vahvuuksien tunnistami-

sella ja voimasanoilla seka kiitollisuustehtavilla. (Grandell 2015, 7-14.)

9.2 Tunteiden tunnistaminen ja -saately

Ihminen kokee tunteet kehossa ja antaa niille merkityksen mielessa. Hikoilu, hengityksen no-
peutuminen, kasien vapiseminen tai puristuminen, painon tunne rinnassa tai kihelmointi ovat
oireita fysiologisista tuntemuksista, jotka liittyvat tunteisiin. Tunne tulkitaan mielessa, ja ti-
lanteille seka niiden herattamille tunteille annetaan merkitys, vaikeampia tunteita on hyva

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

taytymisen saatelya. (Erkko ym. 2019, 76-77.)

Ihmiset ovat yksilollisia sen suhteen, kuinka herkasti ja voimakkaasti he kokevat tunteita.
Tunneherkkyyden erilaisia ominaisuuksia ovat; 1) Tunteiden viriaminen herkasti eli pienetkin
asiat aiheuttavat tunnereaktion. 2) Tunnereaktio on voimakas. 3) Tunteiden laantuminen on
hidasta ja tunnereaktiot voivat kestaa useita paivia. Tunteilla on vaikutusta siihen mita huo-
maamme, ja kuinka tulkitsemme tapahtumia ja mita muistamme seka unohdamme. Herkkyy-
desta haasteellista tekee sen vaikutus tapaamme kasitella tietoa, jota ymparistosta saamme.
Orientoidumme asioihin, jotka ovat mielestamme uhkia. Nopeasti ja tiedostamattomasti tul-
kitsemme havainnoimamme asiat aiemman elamankokemuksen tuomien uskomusten perus-
teella. Joskus tulkitsemme tilanteen oikein, mutta mita kuumempina tunteet koemme, sita
alttiimpia olemme virhetulkinnoille. (Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhanen & Tsokkinen
2019, 14-18.)

9.3 Vahvuudet voimavarana

Jokaisella ihmisella on vahvuuksia, ne vaikuttavat tapaamme toteuttaa itseamme. Vahvuudet
ovat kyvykkyyksia tai hyveita, joiden avulla voimme saavuttaa moraalisia arvojamme vastaa-
via asioita. Positiivisen psykologian tutkijat Martin Seligman ja Christopher Peterson tyoryhmi-
neen ovat kehittaneet VIA -luokituksen yleismaailmallisista luonteenvahvuuksista, johon he
valitsivat kaksikymmentanelja luonteenvahvuutta, jotka pohjautuvat kuuteen hyveeseen. Tut-
kijat ovat todenneet, etta naiden kayttaminen innostaa seka nama luonteenvahvuudet tuovat
iloa itselle ja muille, eika vahingoita ketaan. Tutkimusten perusteella vain kolmasosa tunnis-

taa omia vahvuuksiaan hyvin. (Terveyskirjasto 2023.)

Luontaisten vahvuuksien kayttamisen tiedetaan olevan yhteydessa hyvinvointiin, ihmiset voi-
vatkin paremmin keskittymalla luonteenvahvuuksiin verrattuna heikkouksiin keskittymiseen.
Heikkouksiakin on tarpeellista pohtia ja hyvaksya ne osana inhimillista elamaa, kuitenkin se
mihin keskittyy, on silla tapana vahvistua. Vahvuuksiin keskittyminen tuo lisaa voimavaroja ja
onnistumisen tunteita, ja vahvuuksiaan kayttavien ihmisten on todettu olevan keskimaarin
tyytyvaisempia elamaansa, onnellisempia ja luottavaisempia, onnistuvampia tyossaan, vahem-
man stressaantuneita seka kestavampia vaikeuksissa. Vahvuuksien tietoinen kaytto kohottaa

itsetuntoa, ja vahvuuksien kaytto herattaa myonteisia tunteita. (Terveyskirjasto 2023.)

Huomatessaan osaavansa jotakin, olevansa siina hyva ja pitavansa sita tarkeana, ihmisen it-
searvostuksen tunne voi kohota, ja sita myota nostaa ajatuksen tekevansa sita mika on itselle
luontevaa, arvokasta ja oman nakemyksen mukaan kenties merkityksellista. Voi olla antoisaa

huomata muiden ihmisten vahvuuksia, tasta voi olla etua erilaisissa ryhmissa seka yhteisoissa,
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joissa jasenten vahvuuksia voidaan hyodyntaa seka tukea toisten toimintaa. (Terveyskirjasto
2023.)

Omien vahvuuksien kehittamisessa voi pysahtya pohtimaan minkalaisia vahvuuksia on paivan
aikana kayttanyt. Vahvuuksien lisaamisella arkeen, esimerkiksi kiitollisuutta voi pohtia, mista
eri asioista paivan aikana on kiitollinen. Useat luonteenvahvuuksista liittyvat arvoihimme,
omien arvojensa mukainen toiminta lisaa merkityksellisyyden ja tarkoituksen tunnetta ela-

massa. (Terveyskirjasto 2023.)

10 Dialektinen kayttaytymisterapia

Dialektinen kayttaytymisterapia eli DKT on tutkimusnayttoon perustuva psykoterapeuttinen
hoitomenetelma. Sen on kehittanyt professori Marsha Linehan kollegoineen Yhdysvalloissa
1970 luvulta alkaen. Dialektinen kayttaytymisterapia kehittyy jatkuvasti ja siita luodaan uusia
sovellutuksia kertyvan tutkimustiedon myota. Dialektisen kayttaytymisterapian periaatteet ja
menetelmat on kuvattu perusteellisesti Linehanin tekemassa kirjassa. Dialektista kayttayty-
misterapiaa kaytetaan maailmalla laajasti, suomessa ensimmaiset ohjelmat aloitettiin 2000

luvun alussa. (Dialektinen kayttaytymisterapia 2023.)

Dialektinen kayttaytymisterapia on periaatepohjainen, vaikeista tunnesaatelyvaikeuksista kar-
sivien moniongelmaisten asiakkaiden psykoterapeuttinen hoito. Dialektinen kayttaytymistera-
pia on pohjimmiltaan kayttaytymisterapiaa, joka tahtaa muutoksen malliin. Siina asiakkaita
autetaan luopumaan vaikeista toimintamalleista ja harjoittelemaan uusia, taitavia malleja.
Dialektisen kayttaytymisterapiaan kuuluu hyvaksynnan tavoite ja hyvaksyntaan tahtaava tyos-
kentely. Sita haetaan tietoisen lasnaolon harjoituksilla ja hyvaksyntaa viestittavilla vuorovai-

kutuksilla. (Dialektinen kayttaytymisterapia 2023.)

Dialektisessa kayttaytymisterapiassa tunnesaatelyongelmia ymmarretaan ns. biososiaalisen
teorian pohjalta. Teorian mukaisesti tunnesaatelyongelmissa on pohjimmiltaan kyse laaja-
alaisesta tunnesaatelyhairiosta, joka kehittyy biologisesti tunnehaavoittuvan yksilon ja kasvu-
ympariston vuorovaikutuksessa. Ongelmalliset kayttaytymiset nahdaan joko yrityksina paasta
eroon vaikeista tunteita tai seurauksena epaonnistuneesta tunnesaatelysta. (Dialektinen kayt-

taytymisterapia 2023.)

Erilaisten taitojen, kuten tunnesaatelytaitojen, tietoisuustaitojen, ahdingonsietotaitojen ja
vuorovaikutustaitojen harjoitusten avulla henkilo oppii keinoja tunnistamaan ja hallitsemaan
tunteitaan seka kayttaytymistaan, henkilo oppii itsemyotatuntoa seka hyvaksyvaa tietoista
lasnaoloa. Tunnesaatelyvaikeudet voivat ilmentya esimerkiksi hallitsemattomina tunnetiloina,
tunnepurkauksina, impulsiivisena kayttaytymisena tai juuttumisena vihan, hapean tai kelpaa-

mattomuuden tunteisiin ja niiden tuomaan yksinaisyyteen. Joillakin ongelmana voi olla
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tunteiden ylisaately, jolloin niiden ilmaiseminen estyy ja henkilon voimat kuluvat pyrkimyk-
seen pitaa tunteet poissa. Tunteiden saatelyn vaikeudet saattavat aiheuttaa karsimysta ja ta-
ten voivat vaikuttaa henkilon elamanlaatuun, ihmissuhteisiin ja kykyyn toimia kohti oman ela-
man paamaaria. Oireina voi olla paihteiden kayttoa, syomisongelmia, mieliala- ja ahdistusoi-
reita seka toistuvia vaikeuksia vuorovaikutuksessa muiden kanssa. (Sadeniemi ym. 2019, 10-
13.)

Dialektisessa kayttaytymisterapiassa kasite motivaatio ymmarretaan paljon laajemmassa mit-
takaavassa kuin pelkastaan etukateen ilmenevana haluna tehda jotakin. Motivaatiolla tassa
kasitteessa tarkoitetaan kaikkia niiden tekijoiden summaa, jotka vaikuttavat tietyn kayttayty-
misen esiintymisen todennakoisyyteen. Muutosmotivaation vahvistaminen tapahtuu erityisesti
yksilokohtaisessa tyoskentelyssa, mutta siihen pyritaan vaikuttamaan myos taitoryhmissa.

(Dialektinen kayttaytymisterapia 2023.)

Toiwossa ja Kipinassa kuntoutumiseen kuuluu viikoittainen Dialektisen kayttaytymisterapian
taitovalmennus, jonka kesto on yleensa kaksi tuntia viikoittain. Valmennuksessa harjoitellaan
(kuva 4) tietoisen lasnaolon, vuorovaikutuksen-, tunnesaatelyn- ja kriisitaitojen oppimista.
(Koivisto & Lindeman 2021). Huumeongelmaisten taitovalmennuksessa, huumeongelmaisista

on havaittu, etta nama karsivat usein sosiaalisten tilanteiden ahdingosta, ja jopa sosiaalisesta

fobiasta. (Kaver & Nillsonne 2004, 234).

Dialektisen
*Tunteiden ymmartaminen ja nimeaminen
*Tunteiden havainnointi ja kuvailu
*Toimiminen pdinvastoin kuin tunne
edellyttda
*Tosiasioiden tarkistaminen
*Ongelmanratkaisu
*Miellyttavien asioiden lisdaminen
*Hallinnan tunteen kehittaminen
*Taitavan kayttaytymisen suunnittelu
*Terveydesta huolehtiminen
*Tietoisuus vallitsevasta tunteesta
*Adrimmaisten tunteiden kanssa selvidminen

kayttaytymisterapian taidot

+Viisas mieli
+Havainnointi

-Kuvailu

+Osallistuminen
*Tuomitsemattomuus
*Nykyhetkeen keskittyminen
*Tehokkuus (tee sita mika
toimii)

*Lempea hyvantahtoisuus
*Tekevan ja olevan mielen
tasapainoittaminen

TUNTEENSAATELY  TIETOISUUS
TAIDOT

*KIPS KUN

*KIVA

*RATA

*Ihmissuhteiden mucdostaminen ja
haitallisista suhteista luopuminen
«Tietoisen lasnaolon taidot ihmissuhteissa
+*Dialektinen ajattelu ja toiminta
+Validointi

+Invalidaatiosta selviytyminen
*Kayttaytymisen muuttamisen keinot

TAIDOT
AHDINGONSIETO
TAIDOT YT

* Huomion poissiirtaminen
Itsensd rauhoittaminen aistien
avulla

Hetken parantaminen

= Todellisuuden radikaali
hyvaksyminen

= Mielen kaantdminen
Myontyvyys

+ Pualihymy ja avoimet kadet

« Tietoisuus vallitsevista ajatuksista
+ Taidet riippuvuusongelmiin
dialektinen abstinenssi, kirkas mieli,
yhteisdvahvistus

siltojen polttaminen ja uusien
rakentaminen, vaihtoehtoinen
kapinointi ja joustava kieltaminen

Kuva 4: Dialektisen kayttaytymisterapian taidot (mukaillen Linehan 2015)
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10.1 Tunteensaatelytaidot

Tunnesaatelyn helpottaminen on Dialektisen kayttaytymisterapian ensisijainen tavoite, ja sen
ajatuksena on, etta henkilon on hyodyllista harjaantua tunteidensa tunnistamisessa seka us-
kaltaa tuntea omia tunteitaan. Taidoilla tarkoitetaan henkilon uudenlaisen kyvykkyyden
omaksumista, kuten itsehavainnointi, henkilon omien tai muiden ihmisten tunteiden validoi-

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

Tunnesaately on kykya hillita voimakkaaseen tunteeseen liittyvaa impulsiivista tai pulmallista
kayttaytymista, kykya koostaa itsensa toimimaan jonkin mielialasta riippumattoman tavoit-
teen suuntaisesti, kykya rauhoittaa itsensa seka kykya voimakkaan tunnetilan vallitessa suun-
nata huomionsa uudelleen johonkin muuhunkin kuin tunteeseen liittyviin seikkoihin. Tuntei-
den saatelyssa tietoinen ja tahdonvarainen seka automaattinen saately voidaan erottaa, se
edellyttaa tietoista ponnistelua tai vaivannakoa ja henkiloa tietoisesti pohtimaan seka uudel-
leenarvioimaan tilannetta. Harjoittelun myota tietoisen tunnesaatelyn on mahdollista auto-
matisoitua, tama mahdollistaa vaikuttamisen tunteisiin, toisin sanoen kykenemme tyynty-
maan silloin, kun olemme tunteisiin virittyneiden ihmisten lahella. (Sadeniemi ym. 2019, 14-
18.)

Voimme saadella vain niita tunteita, jotka tiedostamme ja jotka huomaamme. Vaikka ihminen
ei tunnista tunteitaan, silti ne ohjaavat toimintaamme. Saatamme ohittaa tunteitamme si-

saistamiemme kieltojen takia, tunne on kuitenkin olemassa, vaikka emme sita tunnistaisikaan
tai emme sallisi itsellemme jonkin tunteen kokemista, silti tunteeseen liittyvat toimintayllyk-

keet vaikuttavat kayttaytymiseemme. (Sadeniemi ym. 2019, 61-65.)

10.2 Tietoisuustaidot

Tietoisuustaitojen tavoitteena vahentaa tuskaa, jannitysta seka stressia ja kyeta kokemaan
todellisuus taydemmin, olemaan lasna omassa elamassa. Lisata kykya tarkkailla ja tunnistaa
oman mielen tuottamia kokemuksia ja tulkintoja seka lisata kykya kohdistaa huomio halua-
maansa asiaan. Tietoinen lasnaolo on hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa ja kykya tarkkailla ha-
vainnoinnin piiriin nousevia kokemuksia. Tahan yhdistetaan tuomitsematon asenne ja hyvak-
synnan tie. Tietoinen lasnaolo on sita, etta ihminen on valppaana nykyhetkessa, ja pidetaan
tietoisuus todellisuudessa. Harjoitusten avulla tunnistetaan omia tunteita ja ajatuksia ja ero-
tetaan nama toisistaan. Tietoisen lasnaolon taitoihin kuuluu myos ns. viisaan mielen kasite,
joka kuvaa tunteiden ja loogisen ajattelun ohjaaman kayttaytymisen yhdistamista siten, etta

yksilon valinnat vievat hanta kohti hanen omia elamantavoitteitaan. Viisas mieli kunnioittaa
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ihmisen arvoja ja huomioi myos valintojen aikaan saamat hankalatkin tunteet. (Dialektinen

kayttaytymisterapia 2023.)

Tietoiseen lasnaoloon pohjautuvassa retkahduksen ehkaisyssa suositellaan henkiloa ”olemaan
aarella”. Henkiloa kannustetaan havainnoimaan ja sietamaan paihteiden kayttoa laukaisevia
vihjeita eli "triggereita”, himoja sallivassa hengessa. Tietoiseen lasnaoloon pohjautuvassa
retkahduksen ehkaisyssa ei kehoteta henkiloa valttelemaan tilanteita ja paikkoja, joissa hen-
kilo on aiemmin kayttanyt paihteita tai juonut alkoholia vaan ajatuksena on, etta himoja ja
kayttoimpulsseja joka tapauksessa tulee ja menee. Ne ovat osa normaalia kayttaytymista, jo-
hon paihteita kayttanyt on tottunut. Henkiloa kehotetaan toimimaan kuten tuskallisten tun-
teiden kohdalla, ideana on vain huomata ja hyvaksya ne: ” tassa himo on”. Useat luulevat im-
pulssien olevan hallitsemattomia, ja karkaavan hallinnasta seka kestavan ikuisesti, taman
vuoksi niita onkin hyodyllista havainnoida. Tarkkailevaa havainnointia harjoittelemalla henki-
lon on mahdollista saada kokemus impulssien ohimenevasta luonteesta: kayttoimpulssi tulee,

saavuttaa huippunsa ja vaistyy. (Sadeniemi ym. 2019, 244-246.)

Vaikeus olla tietoisesti lasna hetkessa on eraanlaista impulsiivista ja tunnevaltaista kayttayty-
mista. Himojen huutaessa paihteiden kayttoa, voimakkaat tunteet vaativat konkreettisia te-
koja. Usein henkilo ei voimakkaiden tunteidensa vallassa, juuri silla hetkella kykene harkin-
taan, vihaisena henkilolla voi olla vaikeuksia hillita sanomisiaan tai kayttaytymistaan. Tietoi-
sen lasnaolon harjoitteleminen auttaa hidastamaan reaktioita, joissa henkilon tunne kanavoi-
tuu valittomaksi toiminnaksi. Henkilo oppii huomaamaan tunteensa ja niihin liittyvia toimin-
taimpulsseja, vahitellen han saa niita viivastettya ja hillittya, ja toimimista niiden ohjaa-
mana. (Sadeniemi ym. 2019, 244-246.)

Tietoisella lasnaololla voimme kohdentaa tarkkaavaisuutemme tietoisesti seka siirtaa tai pa-
lauttaa ajatuksemme tarkoituksella nykyhetkeen avoimen vastaanottavasti ja arvottamatto-
malla tavalla, hyvaksyvasti ja ystavallismielisesti. Ensimmainen askel nykyhetken lasnaoloon
on pysahtyminen; hetkeen pysahtyminen, kysyminen itselta missa olen, paallimmaisena mie-
lessa olevan huomaaminen, oman tunteen huomaaminen juuri tassa hetkessa. Tallaisten pien-
ten harjoitusten kautta, henkilolla on mahdollisuus oppia tietoisesti palauttamaan tarkkaavai-

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

10.3 Ahdingonsietotaidot

Plussia ja miinuksia (kuva 5) voi kayttaa, aina kun on paatettava kahden toimintatavan va-
lilta. Yllyke esimerkiksi mielihalu voi johtaa kriisiin, silloin kun se on hyvin voimakas ja sen
mukaan toimiminen voisi pahentaa tilannetta. Talloin voidaan tehda lista hyvista ja huonoista

puolista. Lista laaditaan hyvista ja huonoista puolista, joka seuraa yllykkeen vastustamisesta,
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se voi tarkoittaa ahdingon sietamista. Mieleen nostetaan yha uudelleen tilanteen hyvat seka
huonot puolet, ja kun on kriittinen tilanne paalla, otetaan lista esille ja kaydaan mielessa ti-
lanteen molemmat puolet, jossa vastustetaan toimimista yllykkeen mukaan tai yllyketta vas-
tustetaan. (Linehan 2015, 328.)

Ahdingonsietotaidot

Plussat Miinukset

Toimiminen yllykkeen mukaan

Mika on tilanteessa plussa? Mika taas miinus?

Yllykkeen vastustaminen

|4l

Mika on tilanteessa plussa? Mika taas miinus?

Kuva 5: Plussat ja miinukset (mukaillen Linehan 2015)

kin tilanteista turvallisesti. Ahdinkoa taytyy myos sietaa sen takia, etta ongelmia pystytaan
ratkaisemaan tehokkaasti. Tarkeita taitoja ovat mm huomion suuntaaminen muualle ja hyvak-

synta. (Dialektinen kayttaytymisterapia 2023.)

Ahdingonsietotaidoissa siirretaan huomio muualle, rauhoitetaan mieli aistien avulla, paranne-
taan tama hetki, hyvaksytaan todellisuus ja kaannetaan mieli seka loydetaan taidot riippu-
vuusongelmiin. Tavoitteina on selvita kriisitilanteista pahentamatta niita. Ahdingonsietotai-
toja opetellaan Stop -taito, TIP-taito, Huomion siirtaminen ja Itsensa rauhoittaminen harjoi-
tusten avulla. (Linehan 2015, 329-330.)

Radikaali hyvaksynta merkitsee perinpohjaista ja kokonaisvaltaisuutta. Se on hyvaksyntaa
mielelle, sydamelle seka keholle. Se on sita, kun luovutaan taistelusta ja paastetaan irti kat-
keruudesta, kun elama ei menekaan niin kuin suunnittelimme. Elama hyvaksytaan sellaisena
kuin se on, tosiasiat menneesta ja tulevaisuudesta on olemassa. Realistiset rajoitteet tulevai-
suudesta hyvaksytaan ja myos sen, etta kaikella on syynsa. Myos niilla tapahtumilla, jotka
meita satuttavat. Radikaalissa hyvaksynnassa myos eletaan elamaa tuskallisista asioista huoli-
matta tunteet sallimalla. Radikaalin hyvaksynnan tarkoituksena on tuntea myos tuskaa, se on
luonnon tapa kertoa, etta joku on vialla. Todellisuuden torjuminen muuttaa tuskan karsi-
mykseksi. Hyvaksynnasta kieltaytyminen voi johtaa siihen, etta jumiutuu onnettomuuteen,

katkeruuteen, vihaan, suruun tai muihin tuskallisiin tunteisiin. Hyvaksynta voi johtaa suruun,
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mutta siita seuraa usein rauha. Tie suosta johtaa usein surun ja karsimyksen kautta. Jos naita

tunteita ei hyvaksy, vaarana on jaada ”suohon”. (Linehan 2015, 341-342.)

Kirkas mieli (kuva 6) on turvallisin paikka olla. Tassa kohtaa ollaan kuivilla, mutta muistetaan
riippuvuus. Kaytatetaan radikaalia hyvaksyntaa, retkahdus riippuvaisen mielen puolelle ei ole
mahdoton. Kirkkaassa mielessa nautitaan siita, etta on paasty eroon riippuvuudesta ja tiedos-

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

Puhdas mieli Riippuvainen mieli
Puhtaalla mielen puolella Kun olet riippuvaisen

olet kuivilla, mutta unohdat |puolella, riippuvuus ohjaa
vaarat jotka voivat johtaa sinua. Halu totuttuun
ongelmakayttaytymiseen. ongelmalliseen kaytokseen
Uskot, etta pystyt ohjaa sinua, ajatuksiasi,
vastustamaan houkutuksia ja |tunteitasi seka kdytostasi.
olet voittanut riippuvuuden.

Kuva 6: Kirkas mieli (mukaillen Linehan 2015)

10.4 Vuorovaikutustaidot

Tunteet nousevat usein ollessamme vuorovaikutustilanteissa toisten ihmisten kanssa. Henkilon
oma tulkinta tilanteista vaikuttaa siihen, miten han kokee toisten kayttaytymisen. Henkilon
oma kayttaytyminen vaikuttaa siihen, miten tilanteet etenevat. Elaman aikana oppimillamme
vuorovaikutustaidoilla on merkitys sille, miten toimimme vuorovaikutustilanteissa niin, etta
henkilon omat toiveet tulevat kuulluksi, vaalimalla ihmissuhteita ja sailyttamalla itsekunnioi-
tuksemme. Miten henkilo oppii kayttaytymaan jamakasti, saaden pidettya oman puolensa ja
osoittamaan arvostusta toisten ihmisten mielipiteita kohtaan? Toisinaan aiemmin opitut kayt-
taytymismallit eivat riita tai ne toimivat huonosti, talloin tarvitsee tietoisesti opetella uusia

kayttaytymismalleja, tehokas menetelma on havainnoida muiden taitavasti toimivien ihmisten
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kayttaytymista tai aloittaa harjoitteleminen etsimalla tietoa toimivista vuorovaikutusmal-
leista. (Sadeniemi ym. 2019, 184.)

Henkilon kayttaytymiseen voivat vaikuttaa useat tekijat, kuten ajankohtainen tunnehaavoit-
tuvuus, tilanteen vaikeusaste, oma tulkinta tilanteesta, aiemmat kokemukset vastaavista ti-
lanteista, henkilon uskomukset itsestaan ja toisista ihmisista, henkilon taidon riittavyys tilan-
teeseen nahden seka henkilon aiemmat oppimiskokemukset hanen oman kayttaytymisensa
seurauksista. Henkilo, jolla on vuorovaikutustaitojen puute tarkoittaa sita, ettei han tieda tai
osaa toimia taitavasti jossakin tilanteessa, tama taito opitaan paaasiassa sosiaalisissa tilan-
teissa mallioppimisen kautta. Toisinaan tilanteissa epavarmuuden tunne, voi estaa taitavaa
vuorovaikutusta. Voi olla, ettei henkilo tiedosta mita han haluaisi tai epavarmuudesta ilmaista
omia tarpeitaan ja toiveitaan tai siita, missa maarin han voi naita ilmaista. Tama voi johtaa
epavarmuuteen, jonka seurauksena omien tarpeiden ilmaisua pyritaan valttamaan tai se on

aarimmaisen voimakasta. (Sadeniemi ym. 2019, 184-186.)

Voimakkaat tunteet saattavat olla taitavan toiminnan esteena, voimakkaat tunteet voivat es-
taa taitavan ilmaisun, vaikka voimakkaasti tunteita kokevilla henkiloilla onkin usein hyvat
vuorovaikutustaidot. Henkilon ollessa voimakkaiden tunteiden vallassa, itseilmaisu on useasti
epatarkkaa, ja lisaksi ne herattavat keskustelukumppanissa uusia voimakkaita tunteita, jolloin
varsinainen asia jaa sivu osaan tai se voidaan tulkita vaarin. Voimakkaiden tunteiden vallassa
on hyva kayttaa apuna tunnesaatelytaitoja, ja miettia ovatko aiemmat oppimiskokemukset tai

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

10.5 Ketjuanalyysi

Ketjuanalyysi on ongelmia aiheuttavan kayttaytymisen keskeinen tutkimusvaline. Siina selvi-
tetaan yksityiskohtaisesti kayttaytymisketjun vaiheet, ja niista rakennetaan kronologinen jar-
jestys. DKT:ssa erityista huomiota saa tunnereaktioiden loytyminen ja tunnistaminen. Tyos-
kentely etenee turvallisen ja tehokkaan uuden kayttaytymisen suunnittelulla ja harjoittelulla.
Muutostyoskentelyn kanssa kulkee hyvaksynnan toistuva viestittaminen eli validaatio. (Dialek-
tinen kayttaytymisterapia 2023.) Ymmartaaksemme kayttaytymista, pitaa tehda ketjuanalyysi
(kuva 7).

Ketjuanalyysissa on eri vaiheita, vaihe 1: kuvaile ongelman toimintaa. Vaihe 2: Kuvaile tapah-
tumaa, joka aloitti ongelmakayttaytymiseen johtaneen tapahtumaketjun. Vaihe 3: Kuvaile en-
nen tapahtumaa tapahtuneita tekijoita, jotka tekivat sinut alttiiksi aloittamaan tapahtuma-
ketjun kohti ongelmakayttaytymista. Vaihe 4: Kuvaile tuskallisen yksityiskohtaisesti tapahtu-
maketjua, joka johti ongelmakayttaytymiseen. Vaihe 5: Kuvaile seuraukset mita tuli ongelma-

kayttaytymisen myota. Jotta voimme muuttaa toimintaa taytyy; Vaihe 6: Kuvaile
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kayttaytymista korvaamaan ongelmalinkit tapahtumaketjussa. Vaihe 7: Kehita ehkaisysuunni-
telma vahentaaksesi alttiutta stressaaville tapahtumille. Vaihe 8: Korjaa ongelmakayttaytymi-
sen tarkeat tai merkittavat seuraukset. Esimerkkeja ongelmakayttaytymisesta voisivat olla
ylensyominen tai alkoholin/paihteiden ongelmakaytto, aggressiivisuus, vahva emotionaalisuus
tai dissosiaatiohairiot, nama huomioidaan ketjuanalyysissa yksilollisesti, henkilon ongelmakay-
toksena. (Linehan 2015, 20-21).

Ketjuanalyysin haavoittuvuustekijat kuvattu alle:

Tunteet, kokemukset, ruumiilliset
tuntemukset

Vilittsmat Pitkan aikavalin

seuraukset

seuraukset
(haitalliset)

Kuva 7: Ketjuanalyysi (mukaillen Linehan 2015)

11 Kehittamistyon toteutus

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa helppokayttoista ja sisalloltaan helppolukuista harjoi-
tusmateriaalia, joka on suunnattu Keusoten paihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste Toiwon
ja Kipinan kuntoutujille. Sahkoista harjoitusmateriaalia hyodynnetaan ohjaustyossa avokun-
toutustoimipisteissa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda sahkoinen harjoitusmateriaali,
jonka sisalto perustuu Motivoivaan haastatteluun, Hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan

(HOT) seka Dialektiseen kayttaytymisterapiaan (DKT).

Kehittamistyon lahtokohtana oli Toiwon ja Kipinan nykyisen tilanteen ongelma, joka oli har-
joitusmateriaalin puute seka uuden harjoitusmateriaalin kehittaminen, joka edistaa kaytan-

non toimintaa, ja hyodyttaa sahkoisen harjoitusmateriaalin kayttaja kohderyhmaa.



30

Kehittamistyo aloitettiin perehtymalla ensin paihderiippuvuuteen ilmiona seka riippuvuusajat-
teluun. Taman myota selkeytyi opinnaytetyon tekijoiden nakokulma kehittamistyohon, jossa
huomioitiin toipumisorientoitunut paihdekuntoutus korostamalla kuntoutujan oman elaman
toimijuutta mielekkaan arjen luomisessa, johon liittyvat muun muassa uudet ihmissuhteet ja
niiden luominen. Aiempien paihteidenkayton aikaisten ihmissuhteiden jattaminen taakse seka
uusien toipumista tukevien ihmissuhteiden loytaminen, vapaa-ajan vietto ja harrastustoiminta
esimerkiksi vertaisten, kokemusasiantuntijoiden, vertaisohjaajien tai samanhenkisten ja sa-

massa tilanteessa olevien toipumista tukevien ryhmien kautta.

Teoreettista tietoperustaa tutkimalla saatiin kasitys henkilon omien voimavarojen, vahvuuk-
sien, unelmien, omien arvojen, omien rajojen, itsemyotatunnon, hyvaksymisen taitojen, tun-
teensaatelytaitojen, vuorovaikutustaitojen, tietoisuustaitojen etta ahdingonsietotaitojen har-
joittelemisen tukevan toipumista seka naiden harjoittelemisen vahvistavan henkilon omaa
ymmarrysta omasta toiminnastaan ja kayttaytymisestaan. Nama taidot ehkaisevat toipujan
retkahduksen tai repsahduksen mahdollisuutta seka tallaisen sattuessa olemaan itselleen ar-
mollisempi, hyvaksymalla tapahtuneen ja ajattelemalla tapahtunutta oppimiskokemuksena,

jonka aarella voi tyoskennella ja ottaa opiksi.

Kehittamisella tahdattiin siis jonkin selkeasti maaritellyn tavoitteen saavuttamiseen, ja se
nahtiin konkreettisena toimintana. Kehittaminen tahtaa muutokseen, ja silla tavoitellaan
aiempaa parempaa seka tehokkaampaa kuin aiemmat toimintatavat tai -rakenteet. Kehittami-
sen elementtina keskeista on tavoitteellisuus, ja lahtokohtana voi olla nykyisen tilanteen tai
toiminnan ongelmat tai naky jostakin uudesta. Kehittaminen on siis luonteeltaan kaytannollis-

ten asioiden korjaamista, parantamista ja edistamista. (Toikko & Rantanen 2009, 14-16.)

Tyoelamankumppaneihin tutustuttiin kaymalla paikan paalla tutustumassa Hyvinkaan
Toiwoon. Tyoelamankumppanit toivat esille erilaisia kehittamistarpeita, jotka soveltuisivat
opinnaytetyon aiheeksi. Aiheista opinnaytetyontekijoille herasi yhteinen kiinnostus materiaa-
lien tuottamisesta avokuntoutujille. Tapaamisessa sovittiin suullisesti opinnaytetyon toimeksi-

annosta.

Tapaamisen jalkeen laadittiin ja palautettiin aiheanalyysi, joka hyvaksyttiin marraskuussa.
Taman jalkeen aloitettiin opinnaytetyon suunnitelman laadinta seka tutkimusluvan hakeminen
syksylla 2022. Suunnitelma esitettiin tammikuussa 2023, ja ohjausta pyydettiin heti alkuun
opinnaytetyota ohjaavalta opettajalta, jossa selvennettiin valittua menetelmaa ja ideoitiin

lahestymistapaa.
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11.1 Aineiston ja sahkoisen materiaalin teoreettinen viitekehys

Teoreettiseksi viitekehykseksi valikoitui systemaattisen kirjallisuuskatsauksen menetelmia
hyodyntaen aineisto, jonka avulla kuvataan opinnaytetyon kasitteellista taustaa ja sita miten
tekeilla oleva tyo liittyy jo olemassa oleviin tutkimuksiin. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara
2009, 121). Kehittamistyossa on metodisia piirteita systemaattisesta kirjallisuuskatsauksesta,
jota hyodynnettiin teoreettisen tiedon aineiston haussa sahkoiseen materiaaliin seka pitkalti
opinnaytetyon teoreettiseen viitekehykseen. Lisaksi systemaattisen kirjallisuuskatsauksen me-
todisia piirteita hyodynnettiin aineiston siiviloinnissa seka aineiston arvioinnissa. Se soveltui
tahan opinnaytetyohon osana lineaarisen mallin mukaista kehittamistyota, auttaen aineiston
valinnassa seka rajaamaan kehittamistyohon valittua teoreettista tietoa. Piirteiltaan syste-
maattinen kirjallisuuskatsaus tassa opinnaytetyossa ei kuitenkaan tayta kaikkia systemaatti-

seen kirjallisuuskatsaukseen vaadittavia kriteereita.

Prosessin ensimmaisessa vaiheessa oli tarpeellista suorittaa jonkinlainen yleiskatsaus tyoela-
man rajaamaan aihepiiriin seka alustavaa teoriatiedon hakua. Aihepiirista ja sen teoreetti-
sesta tiedosta syntyi kasitys, jonka avulla saatiin muodostettua kehittamiskysymys, hakusa-
nat- ja fraasit seka tarkennettiin kaytettavia tietokantoja seka edettiin teoreettisen tietope-
rustan haun toteuttamiseen. (Vilkka 2023, 39). Tassa hyodynnettiin Hyvinkaan kirjaston palve-
luita varaamalla aika tiedonhaun ohjaukseen, jossa saatiin opastusta muun muassa haun sisal-
lyttamis- ja poissulkemisen maarittelyyn esimerkiksi ARTO tietokannan ja makupalat.fi sivus-

ton tiedonhaun avulla.

Kirjoita muistiinpanoja koko kirjoitusprosessin ajan

VAIHE 1 VAIHE 2 ] VAIHE 3
Aihepiirin madarittel; Ladi ineist Kaikkien
sekt kusitteidenjuy agjan aineiston muistiinpanojen Lapi

aihepiirin avainsanat analysointi kéyminen

Tutkimuskysymyksen

Rajausten tasmennys:

Tutkimuskysymyksen Tutkimusten  sisallyttamis- ja nostaminen
madrittely poissulkemiskriteerien huoneentauluksi
maarittely
L . Kirjallisuuskatsaukseen
Haun siséllyttamis- ja Aineiston erittely tarvittavan lahdeaineiston
poissulkemiskriteerien taulukoimalla ja hakeminen
madrittely laadunarvioinnti
Keskeisten kdsitteiden /
. teoriakehyksen mdarittely
. . Olennaisten
Hak_usqnngn,- ja tutkimusten vertailu
fraasien mddrittely tutkimuskysymykseen
Kirjallisuuskatsauksen
kirjeittaminen
muistiinpanojen ja Lahteiden
. avulla
Tarkoituksenmukaisen Uuden kokonaisuuden
tietokanavan valinta (synteesin) teko = Palautteen
tulos pyytdminen
tekstistd

Haun toteutus Kirjallisuuskatsauksen

tekstin viimeistely

Kuva 10: Kirjallisuuskatsaus prosessina (mukaillen Vilkka 2023)

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

yhteisissa palavereissa lavitse ja tehtiin uusia muistiinpanoja. (Vilkka 2023, 38).



32

Kehittamistyon rajauksia tehdessa hakusanat tasmentyivat Toiwossa ja Kipinassa kaytossa ole-
viin Kaypahoitosuositusten mukaisiin, kaytannossa asiakasryhmaa tukeviin seka tutkittuihin
menetelmiin: Motivoiva haastattelu, Hyvaksymis- ja omistautumisterapia seka Dialektinen
kayttaytymisterapia. Aineiston haku aloitettiin maarittelemalla aihepiiri seka kasitteiden ai-

hepiiri ja avainsanat, jonka jalkeen asetettiin kehittamiskysymys. (Vilkka 2023, 39).

Teoreettisen aineiston hakuun kaytettiin kahta tietokantaa, aineiston luotettavuuden varmis-
tamiseksi. Aineiston haku aloitettiin maarittelemalla aihepiiri seka kasitteiden aihepiiri ja
avainsanat, jonka jalkeen asetettiin kehittamiskysymys. (Vilkka 2023, 39). Aineiston hakupro-
sessin vaiheessa maariteltiin aiheen ja hakukriteerien reunaehdot. Tietokannoiksi valikoitui
ARTO-tietokanta seka FINNA-tietokanta. Haun avulla saatiin aineisto, joka vastasi kehittamis-
tyon kysymykseen ja jonka kautta syntyi tuotettu sahkoinen harjoitusmateriaali. Hakusanoina
kaytettiin sanoja hyvaksyminen, motivaatio, viisas mieli, toipumisorientaatio, oma-apu, har-
joitus, tunteet, muutos, itsemyotatunto, paihderiippuvuus, paihdekuntoutus, toivo, tutkimus

seka joustava mieli.

Seuraavaksi syvennyttiin hauilla saatuun aineistoon ja sen analysointiin (Taulukko 1). Tassa
vaiheessa tehtiin uusia valintakriteereita lopullisen aineiston rajaamiseksi ja muodosta-
miseksi, niin etta valikoitu aineisto vastasi kattavasti asetettuun kehittamiskysymykseen.
(Vilkka 2023, 40).

Kehittamiskysymys oli, millaiset menetelmat tukevat paihderiippuvuuteen sairastuneen kun-

toutuvan toipujan paihteetonta elamaa? Se muodostui seuraavien apukysymysten kautta:
1. Miten saada riippuvuuteen sairastunut henkilo motivoitumaan muutokseen?
2. Miten edistaa toipuvan kuntoutujan hyvinvointia itsetuntemuksen avulla?

3. Milla keinolla toipuva kuntoutuja voi ehkaista omaa itselleen haitallista toi-

mintaa ja ajattelua?

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

aineiston analysointia ja vastaavuutta kehittamiskysymykseen.



Millaiset menetel-
mat tukevat paih-
deriippuvuuteen

sairastuneen kun-
toutujan paihtee-

tonta elamaa?

Miten saada riippuvuu-
teen sairastunut henkilo
motivoitumaan muutok-

seen?

muutokseen tah-
taava

muutoshalua herat-
tava

menneisyyden hy-
vaksyminen

muutoshalun siirta-
minen toimintaan

ristiriidat ajattelun

ja kayttaytymisen
valilla nakyvaksi

tavoitteellista

Motivoiva haastattelu

Osio |

Miten edistaa toipuvan
kuntoutujan hyvinvoin-
tia itsetuntemuksen

avulla?

muutokseen tah-
taavyys

tavat kohdata vai-
keuksia
myotatuntoisuuden
vahvistaminen sil-
loin kun Kkarsii
tunteiden kohtaa-
misen taidot
hyvaksyva tietoinen
lasnaolo
nakokulman vaihta-
minen
omistautuminen ar-
vojen mukaiseen
aktiivisuuteen
itsesta huolehtimi-
nen
anteeksiantamisen
taito

menneisyydesta irti

paastamisen taito

Hyvaksymis- ja omistau-
tumisterapia HOT

Osio Il

Milla keinolla toipuva
kuntoutuja voi ehkaista
omaa itselleen haital-
lista toimintaa ja ajat-
telua?

muutokseen tah-
taavyys
hyvaksyminen
tunteensaately tai-
dot
tietoisuustaidot
ahdingonsieto tai-
dot

vuorovaikutus tai-
dot

ketjuanalyysi

Dialektinen kayttayty-
misterapia DKT

Osio llI

Taulukko 1: Aineiston analyysi
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Aineistoon oli tarkoitus loytaa mahdollisimman paljon tutkimukseen perustuvia tai tutkimuk-
sia aihealueesta. Naihin tutustumisen (Liite 3) jalkeen pystyttiin kertomaan perustellusti a)
miten tutkimus kasittelee kehittamiskysymykseen liittyvaa aihetta, b) milla tavalla tutkimus
on tunnistettu olennaiseksi otannalle ja c) miten tutkimus vastaa asetettuun kehittamiskysy-
mykseen. (Vilkka 2023, 68-69).

Haun avulla saadun aineiston seulontavaiheessa (Liite 4) siiviloitiin analysoitavaa tutkimuk-
seen perustuvaa kirjallisuutta seka tutkimustuloksia, kehittamiskysymykseen vastaamiseksi.
Seulontavaiheessa kiinnitettiin huomio sisallollisiin asioihin ja siihen, miten aineisto vastaa
asetettuun kehittamiskysymykseen. Sisallyttamis- ja poissulkemisenkriteereiden soveltami-
sessa kaytettiin tutkija- ja tutkimuskohtaista harkintaa. (Vilkka 2023, 74).

ARTO ja FINNA-tietokantahakujen kautta valikoitui kolme teosta sahkoisen harjoitusmateriaa-
lin tehtavien teoria- ja tehtavapohjaan seka pitkalti opinnaytetyon teoreettisen tiedon ai-
neisto. Lisaksi neljantena teoksena materiaalin tuottamisen pohjaksi valitsimme M. Linehanin

teoksen DBT Skills Training Handouts and Worksheets Second Edition.

Seuraavaksi paneuduttiin lahdekirjallisuuteen, keskeisiin kasitteisiin ja kaytiin lapi aiempia
muistiinpanoja. Kirjoittamisvaiheessa pohdittiin, ketka voisivat lukea opinnaytetyon tyoversi-
oita, seka antaa palautetta. (Vilkka 2023, 39). Kehittamistyon tavoitteen seka tyoelaman-
kumppaneiden rajausten seka teoreettisen viitekehyksen pohjalta aloitettiin sahkoisen harjoi-
tusmateriaalin luonnostelu, keskeisten kasitteiden seka muistiinpanojen ja lahteiden avulla.
Palautetta tekstiin saatiin ohjaavalta opettajalta seka tyoelamankumppaneilta, jonka jalkeen

teksti viimeisteltiin lopulliseen muotoon.

Teoreettisen tietoperustan aineistoa arvioitiin (Liite 5), jossa olennaisten tutkimusten aihe,
aineisto ja aineiston keraamisen tapa, tulokset ja paatelmat tehtiin nakyviksi. Cooperin tak-
sonomian avulla tavoitteena oli arvioida tutkimusten sisaista laatua ja puutetta tuloksiin.
(Vilkka 2023, 92-94.)

Hakutulosten perusteella saatiin vastaus kehittamiskysymykseen. Taman tuloksen avulla paa-
dyttiin kehittamaan sahkoinen harjoitusmateriaali, joka perustuu aiemmin tehtyihin tutki-
muksiin seka kaytannon tyossa toimiviksi todettuihin tutkimuksiin menetelmien vaikuttavuu-
desta paihdekuntoutujien toipumisen tukena. Kehittamiskysymysta vastasi parhaiten Moti-

voiva haastattelu, Hyvaksymis- ja omistautumisterapia seka Dialektinen kayttaytymisterapia.

Sahkoiseen harjoitusmateriaaliin haluttiin tuoda tehtavia, jotka muun muassa tukevat kuntou-
tujan kokonaisvaltaista toipumista, muutoksen tarpeen tunnistamisen, tunnetyoskentelyn, hy-
vaksymisen, vahvuuksien ja voimavarojen tunnistamisen seka erilaisten taitojen opettelun
kautta. Opinnaytetyontekijoiden perehtymaan aineistoon seka nakemykseen ja kokemukseen

perustuen, tamankaltaiset harjoitukset tukevat muun muassa paihderiippuvaisen henkista
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kasvua ja muutosta, ennaltaehkaisee repsahdusta ja retkahdusta, voimaannuttaa toipujaa,
auttaa toipujaa nakemaan haitallisen kayttaytymisen ja toiminnan seka ajatusten ristiriitoja,

samalla tukien paihderiippuvaista henkiloa paihteettomyyteen.

11.2 Lineaarinen malli

Kehittamismuotoisessa opinnaytetyossa kaytettiin lineaarista mallia (Kuva 8). Kehittamistyo
on saanut alkunsa Keusoten paihdepalveluiden avokuntoutuspisteiden kehittamistarpeesta.
Kehittamistyon tarkoituksena on ratkaista kaytannon ongelmia, tuottaa uusia ideoita ja mate-
riaalia. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014).

Kehittamistyossa kaytettiin lineaarista mallia prosessin etenemisen tueksi, joka perustuu yh-
dessa maariteltyyn tavoitteeseen (Toikko & Rantanen 2009, 64). Kehittamisen kohde seka rat-
kaistava asia on alusta asti ollut maariteltavissa, joten lineaarinen malli hyodyttaa kehitta-

mistyon kulkua.

Alle on kuvattuna kehittamistyon lineaarinen malli.

Suunnittelu

Joulu-huhtikuu
2023

Tavoitteena
maarittely

Helmikuu 2023

Toteutus

Maalis-toukokuu [
2023

Paattaminen ja
arviointi
Toukokuu 2023

Kuva 8: Kehittamistyon lineaarinen malli (mukaillen Toikko ym. 2009)
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11.3 Maarittely

Kehittaminen on luonteeltaan kaytannollista asioiden korjaamista, parantamista ja edista-
mista, kehittamistyossa parannettiin tyoelamankumppaneiden tarvetta ja ratkaistiin ongelma
tuottamalla kohderyhmalle sahkoisessa muodossa olevaa harjoitusmateriaalia. Tutkimukselli-
nen kehittamistoiminta on tiedontuotantoa, kaytannon ongelmat ja kysymykset ohjaavat tie-
dontuotantoa. Kysymyksenasettelut nousevat kaytannon toiminnasta ja rakenteista. Talloin
puhutaan tiedonmuodostuksen tavasta, tutkimuksen merkitys on avustavassa roolissa. (Toikko
ym. 2009, 22-23.)

Kehittamistyon rakentamisvaihe kaynnistyi toimeksiannon kohteena olevan tuotteen maaritte-
lylla, joka kehittamistyossa tarkoitti tydelamankumppanin rajausta materiaalin sisallosta.
Maarittelyvaiheessa kehittamistyon kaynnistamisen yhteydessa tuotettu rajaus tarkennettiin.
Maarittelyvaiheessa ei otettu viela kantaa teknisiin ratkaisuihin vaan toimintaan, joka kehit-

tamistyossamme tarkoittaa sahkoisen harjoitusmateriaalin kirjoittamista.

Maarittelyssa kuvataan mita tuotteella tehdaan. Maarittely vaiheen tuloksena syntyvat sellai-
set kuvaukset, joiden pohjalta tuotteen tekninen ja toiminnallinen suunnittelu voidaan aloit-
taa. Maarittely vaiheen onnistuminen edellyttaa yhteistyota kehittamistyoryhman ja jarjestel-
man loppukayttajien eli tydelamankumppaneiden valilla. Kehittamistyon maarittelya kuva-
taan alla olevan taulukon (Taulukko 2) avulla. (Ruuska 2012, 37-39.)

asiakkaalle tyovalineeksi
asiakasystavallinen

arvomaailman mukainen

esimerkit harjoituksissa

eri nakokulmia sisaltava
helppolukuinen

tieto-osuus harjoitusten tavoitteista
toiveikkuus

Sahkoinen materiaaliali kohderyhmalle

ajaton

kayttokelpoinen
mahdollisuus ottaa osia kayttoon
monistettavissa
muokattavissa
jatkomahdollisuus laajentaa
toipumisorientoitunut
tutkimuksellisuus
saavutettavuus
kustannustehokas

Keusoten Word -pohjaan

Harjoitusmateriaalin ominaisuudet

Keusoten toiveet

Taulukko 2: Kehittamistyon maarittely
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Kehittamistyo oli tyoelamalahtoinen ja rajaus lopputuotoksen sisallosta toimeksiantajan maa-
rittelema. Toimeksiantajan asettamat kriteerit kehittamistyon sahkoisen materiaalin sisalloksi
ja kehittamistyon perustaksi olivat; Motivoiva haastattelu, Hyvaksymis- ja omistautumistera-

pia -valintapiste, Dialektinen kayttaytymisterapia -tapoja kasitella ja ennaltaehkaista retkah-

dus, ketjuanalyysi, toipumisorientaatio.

Rajauksella kehittamistehtavassa tarkoitetaan kaytannossa kohteena olevan organisaatiosta ja
toimintaymparistosta seka sen kohderyhmasta koottua taustatietoa seka tutkimustietoa, joi-
den avulla maariteltiin tarkempi kehittamistehtava ja rajattiin kehittamisen kohde. (Ojasalo
ym. 2014, 25). Sahkoisen materiaalin sisalto rajautui lukuisten tutkimustuloksien perusteella

paihderiippuvaisten hoidossa toimivaksi todettujen menetelmien pohjalta.

11.4 Suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa tehtiin riskianalyysi (kuva 9), jossa huomiotiin kehittamistyon onnistu-
misedellytykset seka mahdolliset riskit. Tyoelamanedustajilta pyydettiin nakemysta kehitta-
mistyon halutusta tavoitteesta, jotta sen lopputulos tukisi organisaation tarpeita. Toteutus-
vaiheessa voi kehittamistyo hivenen muuttaa sisaltoaan, jolloin muokkaukset voivat olla tar-
peen. (Toikko ym. 2009, 64-65).

SWOT ANALYSIS

FOR ACCOUNTANTS

Vahvuudet
Motivactio @ Ajankdaytén haasteet

Joustavuus tiimin sisallai o Materiaalien sopimattomuus
S 0 kuntoutujille
Hywvé tiimihenki Y y
Kokonaisuuden

= - a0 . hahmottaminen
Tarve tydelamalahtdineni . kehittamistydssé

Mahdollisuudet

Soveltuvan materiaalin @ Jatkokehittamisen ideat
kaytettavyys e Kuntoutumista tukevaa
materiaalia
@ Oma oppimisprosessi

Aikataulutuss

ristiriitatilanteet, nékemyserot,

www.reallygreatsite.com

Kuva 9: Riskianalyysi
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Toiminnallisessa opinnaytetyossa ei tarvitse kayttaa tutkimuksellisia menetelmia. Aineiston ja
tiedon keraaminen tulisi harkita tarkasti, oma aika, taloudellisten ja henkisten resurssien kar-
toittaminen ja tunnistaminen seka oman osaamisen tunnustaminen huomioiden. Lopullinen
opinnaytetyon toteutustapa on omien resurssien, toimeksiantajan toiveiden, kohderyhman
tarpeiden ja oppilaitoksen opinnaytetyota koskevien vaatimusten valilla muodostuva kompro-
missi. (Vilkka ym. 2003. 56-57).

Seuraavaksi kehittamistyo aikataulutettiin (liite 1) seka paatettiin selkea paatepiste opinnay-
tetyolle. Ennen kuin ideaa ryhdyttiin kaytannossa toteuttamaan, perehdyttiin kohderyhmaan
seka tutustuttiin teoriaan alustavasti. Taman tarkoituksena oli kartoittaa aiotun kehittamis-
tyon edellytykset seka varmistaa, etta kehittamistyon ennakoitu lopputulos tukee organisaa-
tion tavoitteita. (Ruuska 2012, 35-36).

Kartoitus tehtiin ennen kehittamistyon aloittamista vierailemalla Toiwossa tutustuen paihde-
palveluihin, paihdekuntoutukseen seka kohderyhmaan, jolle sahkoinen harjoitusmateriaali on
suunnattu seka tutkimalla teoriaa tyoelaman asettamien rajausten pohjalta. Apuna tassa kay-

tettiin kaynnistysvaiheen suunnitelmaa (Taulukko 3).

Mita tehdaan? Sahkoinen harjoitusmateriaali, tyoelamalahtoinen rajaus

Miten tehdaan? Tutkimalla tyoelaman rajauksen mukaisesti, materiaalin sisal-
toon soveltuvia teorioita ja tutkimustietoa, josta koostetaan

harjoitustehtavat teemojen mukaisiin osioihin.

Miksi tehdaan? Keusote:n, Toiwon ja Kipinan tarve paihdekuntoutujien toipu-

mista palvelevalle harjoitusmateriaalille.

Aikataulu Tammikuu - toukokuu 2023
Resurssit 2X150p=810h
Budjetti 0€

Taulukko 3: Kaynnistysvaihe
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11.5 Sahkoisen harjoitusmateriaalin koonti

Kehittamistyon vaiheistuksesta (Liite 2) puhuttaessa viitataan usein rakentamisvaiheen eli itse
toteutusprosessin sisaiseen vaiheistukseen. Se kattaa kaikki tehtavat kehittamistyon kaynnis-
tamisesta aina sen paattymiseen saakka. Kehittamistyossa huomioitiin kustannukset, joita ei
kehittamisen aikana syntynyt lainkaan. Sahkoisen harjoitusmateriaalin elinkaaren arvioitiin
olevan ”ikuinen”, sahkoinen muoto tukee sisallon muokkaamisen ja laajentamisen mahdolli-
suutta seka materiaalin levitettavyytta muille asiakasryhmille seka kayttoa Keusoten eri toi-
mipisteissa. (Ruuska 2012, 33-35.) Materiaalin laadinnassa huomioitiin saavutettavuus seka
materiaalin tuottaminen Keusoten omiin Word -pohjiin sen helppokayttoisyyden, tulostetta-

vuuden ja edullisuuden vuoksi.

Seuraavaksi kuvataan sahkoisten materiaalien sisaltoa (Liite 8), joista osio Tavoitteena muu-
tos perustuu motivoivan haastatteluun ja koostuu pohdintaharjoituksista, osio Joustavuutta
mieleen perustuu Hyvaksymis- ja omistautumisterapian harjoituksiin ja osio Dialektisen kayt-
taytymisterapian taidot tunne-, tietoisuus-, vuorovaikutus- ja ahdingonsietotaito harjoituk-
siin. Lisaksi erilliseen Dialektisen kayttaytymisterapian taitojen liitteena olevaan sanastoon,

jonka tarkoitus on avata terapiassa kaytettyja termeja ja kasitteita.

”Tavoitteena muutos”, on Motivoivaan haastatteluun perustuva harjoitusmateriaali, jonka
pohdintatehtavat pohjautuvat Jukka Oksasen kirjaan, Motivointi tyovalineena (2014). Tama
kirja on suunnattu kaikille ammattilaisille, joiden tyona on tukea asiakasta ja edistaa hanen
muutostaan. Kirjan materiaali on koottu koulutusaiheista ja keratty Jukka Oksasen omasta ko-

kemuksesta, hanen tyotovereiltaan, kirjallisuudesta ja tutkimuksista. (Oksanen 2014, 13-17).

Tehtavien tarkoituksena on auttaa henkiloa ymmartamaan aiemman elaman haitallisia toimin-
toja ja nakemaan tilanteensa nykyhetkessa seka oivaltamaan ja ratkaisemaan nykytilanteen
arvojen ja toiminnan valista ristiriitaa, lisaksi harjoitusten tavoitteena on motivoida henkiloa
muutokseen kohti paamaariaan ja tavoitteitaan. Jukka Oksasen mukaan ”Ei ole yhta tapaa
motivoida, on vain muutamia hyvaksi havaittuja ja tutkittuja toimintamalleja, jota muuntele-
malla ja yhdistelemalla jokainen loytaa oman tavan auttaa toista ihmista eteenpain. Toimi-
vaan muutostyohon kuuluu avoimuutta ja asiakkaan tyyliin mukautumista. Tyotavan maaritte-
levat osittain tyontekijan tyoyksikon tavoitteet ja osin asiakkaan tilanne ja tarpeet.” (Oksa-
nen 2014, 17.)

Aineiston materiaali vastaa kysymykseen, miten saada riippuvuuteen sairastunut henkilo moti-
voitumaan muutokseen? Ja taten kehittamiskysymykseen; millaiset menetelmat tukevat paih-

deriippuvuuteen sairastuneen kuntoutuvan toipujan paihteetonta elamaa?

Harjoitusmateriaalin ”Joustavuutta mieleen”, harjoitustehtavat perustuvat hyvaksymis- ja

omistautumisterapiaan (HOT) seka Arto Pietikaisen (2017) kirjaan, Joustava mieli tukena
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elamankriiseissa. Kirja kasittelee elamankriisien ja vaikeuksien kohtaamisen psykologiaa, ja
tarjoaa valineita myotatuntoiseen hyvaksyntaan ja omiin arvoihin pohjautuvan polun rakenta-
miseen. Kirja esittelee hyviin tutkimustuloksiin perustuvia hyvaksymis- ja omistautumismene-
telmia elamankriisien ja niiden herattamien vaikeiden tunteiden kohtaamiseen. Teemoina kir-
jassa seka tahan perustuvassa harjoitusmateriaalissa, ovat tutkimuksien hyvaksi osoittamat
tavat kohdata vaikeuksia. Naita ovat esimerkiksi myotatuntoisuuden vahvistaminen silloin kun
ihminen karsii, tunteiden kohtaamisen taidot, hyvaksyvan tietoisen lasnaolon soveltaminen
kriisin lapikaymiseen, nakokulman vaihtaminen, omistautuminen arvojen mukaiseen aktiivi-
suuteen ja itsesta huolehtimiseen seka anteeksiantamisen ja menneisyydesta irti paastamisen
taito. (Pietikainen 2017, 8-10).

Harjoittelemalla henkilo kehittaa psykologista joustavuuttaan seka resilienssiaan, jotka lisaa-
vat henkilon selviytymiskykya tulevaisuuden varalle. Naista harjoituksista saattaa olla hyotya
sellaiselle henkilolle, joka on jo toipumisvaiheessa, muttei ole ehka loytanyt suuntaa omalle
elamalleen. Harjoitusten tarkoitus on myos, vahvistaa henkilon kykya kohdata elamaan kuulu-
via vastoinkaymisia ja kriiseja. Harjoitusten tarkoitus on saada henkilo pohtimaan omia vai-
keita tunteitaan, ajatuksiaan seka opettaa keinoja kohdella niita ja henkiloa itseaan myota-
tuntoisen hyvaksyvasti. Hyvaksymalla ja kohtaamalla omat tunteet ja ajatukset, aktivoituu
henkilon myotatuntoinen itsesta huolehtimisen motivaatio seka halu auttaa ja pitaa huolta it-
sesta. Harjoitukset auttavat ymmartamaan, etta henkilo ei ole yhta tunteidensa kanssa, vaan
paljon muutakin kuin ne, tama mahdollisesti auttaa hanet nakemaan tunteet sellaisina kuin

ne ovat, eika sellaisina kuin hanen mielensa kertoo niiden olevan. (Pietikainen 2017, 8-10).

Hyvaksymis- ja omistautumisterapia vastaa kysymykseen, miten edistaa toipuvan kuntoutujan
hyvinvointia itsetuntemuksen avulla? Taten se vastaa kehittamiskysymykseen; millaiset mene-

telmat tukevat paihderiippuvuuteen sairastuneen kuntoutuvan toipujan paihteetonta elamaa?

Dialektinen kayttaytymisterapia on psykoterapeuttinen hoitomalli, ja se koostuu useasta kom-
ponentista. Harjoitusmateriaali ”"Dialektisen kayttaytymisterapian taidot” harjoitusten avulla
lisataan henkilon omaa ymmarrysta, henkilon ymmarryksen rajallisuudesta seka tuetaan halua
etsia sita, mita ymmarryksesta puuttuu. (Koivisto 2021, 638-643.) Taman harjoitusmateriaalin
teoria ja harjoitustehtavat perustuvat Marsha Linehanin (2015) DBT Skills Training Handouts

and Worksheets Second Edition, kirjaan seka Minna Sadeniemen, Miikka Hakkisen, Maaria Koi-
viston, Teemu Ryhasen ja Anna-Liisa Tsokkisen (2019) Viisas mieli -Opas tunnesaatelyvaikeuk-

sista karsiville kirjaan.

Kirjan kirjoittajat ovat Suomen johtavia Dialektisen kayttaytymisterapian -asiantuntijoita.
Kirjoittajat ovat olleet mukana tuomassa hoitomenetelmaa Suomeen, ja heilla on vuosikym-
menten kokemus tunne-elamaltaan epavakaiden potilaiden hoitamisesta ja psykiatrian alan

ammattilaisten kouluttamisesta ja tyonohjaamisesta. Kirja on tarkoitettu kaikille
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tunnesaatelyvaikeuksista karsiville ja heidan laheisilleen, perusteokseksi jokaiselle sosiaali-,
terveys- ja kasvatusalan ammattilaiselle, joka tekee toita tunnesaatelyvaikeuksia karsivien

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

Yhdysvaltalainen psykologian professori Marsha Linehan kehitti dialektisen kayttaytymistera-
pian alun perin voimakkaista tunnesaately vaikeuksista karsivien, itsetuhoisten, epavakaasta
persoonallisuudesta karsivien potilaiden hoitomuodoksi. Myohemmin DKT-taitojen on tieteelli-
sissa tutkimuksissa todettu auttavan myos lievempiin tunnesaatelyvaikeuksiin, masennukseen,
vihanhallinnanvaikeuksiin, syomishairioihin, alkoholi- ja huumeongelmiin, ADHD-oireisiin ja
traumaoireiluun. Dialektisessa kayttaytymisterapiassa sovelletaan dialektista filosofiaa, kogni-
tiivista kayttaytymisterapiaa ja hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa eli mindfulnessia. (Sadeniemi
ym. 2019, 10-11.)

Paihdekuntoutujien kanssa tyoskennellessa havainnoidun perusteella, osalle kuntoutujista
Dialektisen kayttaytymisterapian kasitteet ovat osoittautuneet haasteellisiksi. Taman vuoksi
tahan osioon on keratty joitakin termeja ja kasitteita sanaston muotoon. Ajatuksena on, etta
erillinen sanasto on mahdollista tulostaa ja antaa asiakkaalle Dialektisen kayttaytymisterapian

taitovalmennuksen ja kotitehtavien tueksi.

Dialektisen kayttaytymisterapian harjoitusmateriaali vastaa kysymykseen, milla keinolla toi-
puva kuntoutuja voi ehkaista omaa itselleen haitallista toimintaa ja ajattelua? Taten se vas-
taa myos kehittamiskysymykseen; millaiset menetelmat tukevat paihderiippuvuuteen sairastu-

neen kuntoutuvan toipujan paihteetonta elamaa?

Toteutusvaiheessa aineistosta koottiin suunnitteluvaiheen kuvausten mukainen sahkoinen har-
joitusmateriaali. Toteutusvaiheessa tarkistettiin, etta sahkdinen materiaali vastaa sille ase-
tettuja vaatimuksia seka toiminnallisesti etta teknisesti ja tehtiin tarvittavat korjaukset.
Kaikki rakentamisprosessin aikana syntyneet materiaalit tarkastettiin lukemalla ne lapi useaan
kertaan seka tyoelamankumppaneilla ennen seuraavaan vaiheeseen siirtymista. Kehittamistyo
on rajallinen ajan suhteen, ja silla taytyy olla selkea paatepiste ja se tulee lopettaa jamakasti
voimassa olevan rajauksen mukaisen lopputuotteen kayttoonoton ja tilaajan, joka tarkoittaa
tassa kehittamistyossa tyoelamankumppaneiden hyvaksyessa sahkoisen harjoitusmateriaalin
toimituksen. (Ruuska 2012, 39-40).

Sahkoisen materiaalin harjoitustehtavat koottiin Jukka Oksasen Motivointi tyovalineena kir-
jan, Arto Pietikaisen Joustavuutta mieleen -tukena elamankriiseissa kirjan, Minna Sadenie-
men, Miikka Hakkisen, Maaria Koiviston, Teemu Ryhasen ja Anna-Liisa Tsokkisen Viisas mieli -
Opas tunnesaatelyvaikeuksista karsiville kirjan tehtavista seka Marsha Linehanin kirjan harjoi-
tuksista. Harjoitukset muokattiin kohderyhmalle soveltuviksi, kielellisesti kohderyhmaa palve-
leviksi, graafisesti helppolukuisiksi ja helposti kaytettavaksi. Huomioiden tehtavien 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 liittamaan. Liitteena olevat kuvat antavat
kuitenkin lukijalle kuvan sahkoisen harjoitusmateriaalin sisallosta, harjoitustehtavista seka

grafiikasta.

11.6 Kehittamistyon paattaminen ja arviointi

Toiminnan tavoitteet saavutettiin luomalla ja tuottamalla sisalloltaan kohderyhmaa palvele-
van kriteerien mukaisen sahkoisen harjoitusmateriaalin toimeksiantajalle. Kehittamistyon toi-
minta on muuttunut lahtotilanteesta, eli tyokirjasta, sahkoiseen harjoitusmateriaaliin, painat-
tamiseen liittyvien haasteiden kuten sen kulujen vuoksi. Lisaksi se ei olisi ollut ajallisesti

mahdollista.

Opinnaytetyon alkuperainen nimi, Retkahdus -uhka vai mahdollisuus, on vaihtunut kehittamis-
tyon aikana sisaltoon sopivammaksi. Kehittamistyon ja sahkoisen materiaalin lopullinen nimi
on Toiwon Kipina -mahdollisuus muutokseen. Nimessa on huomioitu Toiwon ja Kipinan arvo-
maailman tuominen esille seka toiveikkuus ja yksilon muutoksen mahdollisuus. Toipuminen

lahtee aina yksilon omasta motivaatiosta muuttaa toimintatapojaan.

Toiminnan aikana verkostoiduttiin tyoelaman kanssa ja luotiin kontakteja tyoelamaan. Opin-
naytetyontekijat oppivat paihderiippuvuudesta sairautena, paihdepalveluista ja avomuotoi-
sesta paihdekuntoutuksesta. Lisaksi kartoitettiin tietoa erilaisista kehittamistyon menetel-
mista ja lahestymistavoista seka havaittiin ohjaavan opettajan ohjauksen merkitys lopputu-
loksen kannalta. Palaute, jota pyydettiin tyoelamankumppaneilta eri kehitystyon vaiheissa,

on rohkaissut ja lisannyt tyoskentelymotivaatiota.

Tyoelamankumppaneilta saatiin palautetta huhtikuun lopussa kaydyssa palaverissa, jossa
lasna olivat tyoelamankumppaneiden edustajana seka opinnaytetyontekijat. Tyoelamankump-
paneilta saatiin kehuja tuotetusta materiaalista, ja materiaalin tehtavien sisallosta. Erittain
hyvaa palautetta saatiin myos valituista teorialahteista, joiden todettiin olevan relevantteja
ja tyoelamankumppanien mielesta kehittamistyota tukevia. Tassa vaiheessa tyoelamankump-

pani hyvaksyi sahkoisen harjoitusmateriaalin sisallon.

Lopullinen siistitty versio korjauksin toimitettiin toukokuussa, sahkdinen harjoitusmateriaali
kokonaisuus sisaltaa 216 sivua, joka koostuu seuraavasti: 52 sivuinen Tavoitteena muutos -
Mika on riittava syy muuttua? 52 sivuinen Joustavuutta mieleen -Joustavuus-, itsemyotatunto-
, tunteet-, arvot-, tietoisuustaidot- ja lasnaolon- harjoitukset. 101 sivuinen Dialektisen kayt-
taytymisterapian taidot - Tietoisuustaidot, tunteensaatelytaidot, vuorovaikutustaidot ja ah-

dingonsietotaidot seka taman liitteena yksitoistasivuinen Dialektisen kayttaytymisterapian
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sanasto. Nama sivumaarat sisaltavat kansilehdet, sisallysluettelot, lahde- ja liiteluettelo seka

alkusana -sivut.

Sahkoista harjoitusmateriaalia testattiin Toiwossa, Kipinassa materiaalia ei ehditty kiireiden
vuoksi testaamaan ennen opinnaytetyomme valmistumista. Palautetta sahkoisesta harjoitus-
materiaalista saatiin kirjallisena Toiwon avokuntoutusvastaavalta seka suullisesti Kipinan avo-
kuntoutusvastaavilta. Lisaksi tyoelamankumppaneilta pyydettiin ja saatiin palautetta Laurean

Tyoelaman palaute -lomakkeella (Liite 7).

11.7 Aikataulu

Aikataulu tavoite oli loka-, marras- ja joulukuussa saada tehdyksi aiheanalyysi, toimeksianto-
sopimukset allekirjoituksineen, ja tutkimusluvat seka opinnaytetyosuunnitelma valmiina. Jou-
lukuussa oltiin yhteydessa tyoelaman edustajiin, jolloin tiedotettiin opinnaytetyohon liitty-

vista aikataulullista asioista.

Joulu - tammikuussa oli opinnaytetyosuunnitelman kirjoittaminen ja hyvaksyttaminen. Tyo-
elamanedustajille ehdotettiin alkuvuodesta palaveria, missa sovittiin aineiston sisallosta tar-
kemmin. Tassa vaiheessa aloitettiin omissa keskusteluissa luonnostelemaan kehittamistyon
sahkoisen harjoitusmateriaalin sisaltoa. Toinen opinnaytetyontekijoista aloitti tyoharjoittelun
Toiwossa tammikuun alussa, joka kartutti omakohtaista kokemusta paihdekuntoutujien kanssa

tyoskentelysta seka kuntoutuksessa kaytettavista menetelmista ja teemoista.

Tammikuussa oltiin yhteydessa tyoelamanedustajiin yhteisen palaverin jarjestamiseksi. Tam-
mikuussa oli opinnaytetyosuunnitelman esitys seminaarissa ja opponointi seka aloitettiin opin-
naytetyon rakentaminen. Ohjaavalta opettajalta varattiin ohjausaika koskien opinnaytetyota
seka sen aloittamista. Kehittamistyon toteutuksen aloittaminen viivastyi kuukaudella, joka
johtui ulkopuolisista tekijoista. Viivastykset aikataulussa, eivat vaatineet kehittamistyon uu-
delleen suunnittelua, ja toteutus paastiin aloittamaan helmikuun alussa, jolloin saatiin hyvak-

sytty tutkimuslupa.

Tyoelamanedustajien kanssa pidettiin yhteinen palaveri helmikuun alussa, jossa tasmennettiin
opinnaytetyon aiheen rajausta seka toimeksiantajan ja meidan opinnaytetyontekijoiden ta-
voitteita sahkoisesta materiaalista, kayden naita lapi lineaarisen mallin mukaisesti. Taman
jalkeen tavattiin ohjaava opettaja, palaverissa kaytiin lapi muutoksia seka opinnaytetyon sel-
kiyttamista. Meneillaan olevaan toteutusvaiheeseen saatiin tukea palaverista. Lahdemateriaa-
lien keraaminen aloitettiin, ja Hyvinkaan kirjastosta varattiin ohjausaika tiedonhakua varten.

Sahkoiseen harjoitusmateriaaliin paadyttiin etsimaan mahdollisimman relevanttia,



44

tutkimuksiin perustuvaa ja kaytannossa toimivaksi todennettua teoriaa aineiston kokoamiseen

seka opinnaytetyon rakentamiseen tutkimuseettisesti.

Maaliskuussa jarjestettiin palaveri Keusoten viestinnan edustajan kanssa. Palaverissa selkeni
tyokirjan materiaaliin liittyen useita uusia haasteita, esimerkiksi materiaalin painattamiseen,
painattamisen kustannuksiin seka aikatauluun. Palaverissa saatiin selkeat vaihtoehdot kehitta-
mistyon toteuttamiseen liittyen. Maaliskuun lopussa jarjestettiin uusi palaveri tyoelaman-
edustajien kanssa, jonka aiheena oli viestinnan palaverissa nousseet sahkoisen harjoitusmate-
riaalin kehittamisideat, materiaalin tuottamiseen liittyva aikataulun mahdollinen viivastymi-
nen, budjetti, tarpeesta Keusoten ulkopuoliselle graafikolle seka omia seka toimeksiantajan
resursseja. Yhteisella paatoksella paadyttiin tekemaan materiaali Keusoten Word -pohjalle,
jota yhteistyokumppanin on tulevaisuudessa helppo muokata seka jatkojalostaa. Lisaksi sovit-

tiin seuraava palaveri Jarvenpaan Kipinaan.

Huhtikuussa keskityttiin kirjoittamaan sahkoista harjoitusmateriaalia seka opinnaytetyon ra-
porttia. Valiversio raportista palautettiin ohjaavalle opettajalle arvioitavaksi ja kommentoita-
vaksi, lisaksi pyydettiin ohjausaikaa opinnaytetyota ohjaavalta opettajalta. Huhtikuun lopulla
oli yhteinen palaveri tyoelamanedustajien kanssa Jarvenpaan Kipinassa, jossa heille esiteltiin
sahkoisen materiaalin sisalto. Sahkoista harjoitusmateriaalia ja sen toimivuutta paastiin tes-

taamaan kuntoutujien ohjauksessa, palautteen siita saamme myohemmin.

Ruuskan mukaan testausvaiheessa tarkistetaan, etta jarjestelma tai tuote vastaa asetettuja

vaatimuksia ja tehdaan tarvittavat korjaukset, vaikka testaus on rakentamisvaiheen lopussa

oleva erillinen tyokokonaisuus, on tuotetta testattava koko rakentamisvaiheen ajan. (Ruuska
2012, 39).

Ohjauspalaverissa ohjaavan opettajan kanssa toukokuun alussa kaytiin lapi opinnaytetyon ra-
portin ja saimme kehittamisehdotuksia ja opastusta korjattaviin ja lisattaviin kohtiin rapor-
tissa seka kehittamistyon sahkoisen materiaalin lopulliseen versioon. Englanninkielinen tiivis-
telma hyvaksytettiin. Toukokuussa pyydettiin viela lisaohjausta opinnaytetyon viimeisem-
masta valiversiosta. Ilmoittauduttiin julkaisuseminaarin, joka on 29.5.2023 ja palautettiin

opinnaytetyo.
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11 Arviointi ja pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa helppokayttoista ja sisalloltaan helppolukuista harjoi-
tusmateriaalia, joka on suunnattu Keusoten paihdepalveluiden avokuntoutustoimipiste Toiwon
ja Kipinan kuntoutujille. Sahkoista harjoitusmateriaalia hyodynnetaan ohjaustyossa avokun-
toutustoimipisteissa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda sahkoinen harjoitusmateriaali,
jonka sisalto perustuu Motivoivaan haastatteluun, Hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan

(HOT) seka Dialektiseen kayttaytymisterapiaan (DKT).

Tavoitteen saavuttamiseksi valittiin materiaalin tuottaminen sahkoiseen muotoon, perustuen
sen kaytannollisyyteen, edullisuuteen, laajentamismahdollisuuteen ja jatkojalostamiseen

seka levitettavyyteen muihin Keusoten toimipisteisiin eri asiakasryhmille. Opinnaytetyon tu-
loksena syntyi kolmiosainen sahkoinen harjoitusmateriaali Keusote:n paihdepalveluiden avo-

kuntoutustomipiste Toiwon ja Kipinan paihdekuntoutujille.

Alkuperaisen opinnaytetyon suunnitelmassa asetettu tavoite tyokirjasta epaonnistui kehitta-
mistyon prosessin aikana ilmenneiden seikkojen vuoksi. Syyna alkuperaisen tavoitteen saavut-
tamiselle olivat kustannukset ja ajalliset haasteet tyokirjaksi asti valmistamisessa seka Keus-
ote:n ulkopuolisen graafikon tarve. Opinnaytetyon ja kehittamistyon suurimpia haasteita oli-
vat tietotekniset ongelmat ja niihin liittyva osaaminen. Opinnaytetyon -rapottipohja joudut-
tiin lataamaan useamman kerran ja siirtamaan aiemmin kirjoitetut tekstit aina uudelle poh-
jalle. Osa kirjoitetusta tekstista katosi ”bittiavaruuteen” ja kirjoittaminen jouduttiin aloitta-
maan alusta. Lisaksi haasteita aiheutti toteutusvaiheen viivastyminen, joka ei johtunut opin-
naytetyontekijoiden toiminnasta. Hankaluuksista huolimatta tyossa onnistuttiin kiitettavasti.
Valmis materiaali lisaa avokuntoutustoimipisteiden henkilokunnan tyoskentelyn tehokkuutta

ja saastaa aikaa paivaohjelman valmistelussa kohderyhman kanssa tyoskennellessa.

Sahkoisen harjoitusmateriaalien tekstissa huomioitiin sen soveltuvuus kohderyhmalle. Tekstin
savysta seka tyylista kaytettiin tyoelaman kumppaneiden kokemusta hyodyksi, rakennettiin
selkea kokonaisuus, joka on kohderyhmaa palveleva. Arvioinnissa tarkasteltiin materiaalien
toimivuutta, tarvittavan ja toimivan sisallon loytymista ja tyoelamanedustajien tyytyvai-
syytta. Arvioinnissa myos kasiteltiin verkostoitumisen onnistuminen, ja tyoelaman mahdolli-
nen edistaminen sahkoisen materiaalin avulla. Tyoelamaedustajilta kysyttiin kuntoutujien pa-
lautetta sahkoisen materiaalin harjoituksista. Palaute kerattiin tyoelamaedustajilta kehitta-

mistyon valmistuttua suullisena.

Tyoelamankumppaneihin oltiin tiiviisti yhteydessa henkilokohtaisesti, sahkopostilla tai Team-
silla ja heita pidettiin ajan tasalla kehittamistyon etenemisesta. Lisaksi kaytettiin hyodyksi
ohjaavan opettajan ohjausta ja kysyttiin neuvoa, ideoita seka arviota aina tarvittaessa. Tutki-

muslupa kehittamistyolle haettiin vuoden 2023 loppuun asti mahdollisten viivastysten varalta.
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Meilla opiskelijoina oli omassa oppimisprosessissa (Liite 6) halu osallistua monialaiseen yhteis-

tyohon ja oppia kehittamaan tyoelamalahtoisesti.

Opinnaytetyo ja kehittamistyo olivat mielenkiintoisia, ja kehittamistyon edetessa ymmarrys
aihetta ja kohderyhmaa kohtaan kasvoi, lisaksi omat suunnittelun ja ajankayton taidot ovat
lisaantyneet. Taidot kirjoittajina karttuivat, kuten myos tiedonhaun taidot, ja yhteistyotaidot
lisaantyivat tyoelaman ammattilaisten kanssa monialaisesti, tutustuen Keusoten organisaa-

tioon ja palveluihin.

Ohjausta pyydettiin ja otettiin vastaan ohjaavalta opettajalta seka tyoelaman kumppaneilta
aina kun sille ilmaantui tarvetta, lisaksi keskustelimme muiden opiskelijoiden kanssa kehitta-
mistyon toteutuksesta ja siihen liittyvista vaiheista. Opinnaytetyontekijoiden omaan oppimi-
seemme vaikuttaneita seikkoja on kuvattu taulukon nelja (Liite 6) avulla, johon on kirjattu

joitakin omaa oppimista tukeneita asioita opinnaytetyosta ja kehittamistyosta.

Yhteinen yhteistyo oli sujuvaa ja kehittamistyon aikana kyettiin pysymaan suunnitelman mu-
kaisessa aikataulussa. Koko kehittamistyon prosessin ajan saaneet sovittua palaverit molem-
mille sopiviksi. Tyoparina onnistuttiin, ja saimme luotua toimeksiantajan kriteerien ja arvo-
maailman mukaisen lopputuotoksen, ollen tyytyvaisia harjoitusmateriaalin sisaltoon seka
helppokayttoisyyteen, josta saatiin kiitosta tyoelamankumppaneilta. Itse kehityttiin ja kasvet-

tiin ammattilaisina prosessin aikana vahvasti itseamme johtaen.

Olemme kiitollisia hyvasta ja rakentavasta ohjauksesta seka kiitollisia toimeksiantajalle kehit-
tamistyon mahdollisuudesta. Ideamme kehittamistyon sahkoisen harjoitusmateriaalin jatkoja-
lostamiselle ovat lisaosioiden tuottaminen. Omaan tutkitun tiedon analysointiin ja kaytannon
tyossa kertyneeseen kokemukseen perustuen, pidamme tarkeina aiheina esimerkiksi ADHD,
tunteet, tunnelukot, itsemyotatunto, itsekriittisyys, laheisriippuvuus, muut addiktiot seka

syomishairio.

Yhteenvetona opinnaytetyolla onnistuttiin tuottamaan toimeksiantajalle rajausten mukainen
sahkoinen harjoitusmateriaali, jota tulevaisuudessa tullaan hyodyntamaan Toiwon ja Kipinan
kuntoutujille. Opinnaytetyo saavutti nain tavoitteensa. Opinnaytetyon tuloksessa eli loppu-

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

kattavissa, sahkoisessa muodossa oleva harjoitusmateriaali.
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12 Eettisyys

Hyva tieteellinen kaytanto on tiedeyhteisossa laaditut toimintatavat, joita on rehellisyys,
yleinen huolellisuus seka tarkkuus tutkimustyossa. Kaytantoon kuuluu tulosten tallennus ja

esittaminen seka tutkimusten ja niiden tulosten arviointi tieteellisen kaytantojen mukaisesti.

Tutkimukseen sovelletaan kriteereiden mukaisesta seka eettisesti toimivia tiedonhankinta-
tutkimus ja arviointimenetelmia. Tieteellisen tiedon piirteisiin kuuluu avoimuus seka vastuul-
lisuus tutkimuksen tuloksia julkaistaessa. Muiden tutkijoiden tyo seka saavutukset huomioi-
daan asianmukaisesti niin, etta viitataan heidan julkaisuihinsa, jolloin annetaan arvo heidan

saavutuksillensa omassa tyossaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2021).

Huomioimme nama muun muassa merkitsemalla opinnaytetyon raporttiin ja kehittamistyon
sahkoiseen harjoitusmateriaaliin alkuperaiset lahteet tekstiin seka lahdeluetteloon tarkasti.
Ennen opinnaytetyon aloittamista ja aiheen valintaa perehdyttiin seuraaviin ohjeisiin; hyva
tieteellinen kaytanto ja loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa seka ihmiseen kohdistu-
van tutkimuksen eettisiin periaatteisiin ja ihmistieteiden ennakkoarviointiin Suomessa. Naiden

lisaksi olemme perehtyneet Arenen opinnaytetyon suosituksiin.

Suoritimme riittavasti tutkimus- ja kehittamistyohon seka sosiaalialaan liittyvia opintoja en-
nen kehittamistyon aloittamista. Yhdessa tyoelaman edustajien kanssa ideoitiin ja rajattiin

tutkimuskohteena olevaa aihetta kehittamistyon prosessin aikana, jotta tyo vastaisi tyoela-

mankumppanin tarvetta ja olisi alalle sopiva. Noudatimme hyvia eettisia pelisaantoja,

teimme tarvittavat toimeksiantosopimukset, seka tutkimuslupa hakemuksen.

Valitsimme kriittisesti asianmukaisia lahteita. Pyrimme koko kehittamistyon prosessin ajan
valttamaan vilppia, huomioiden meille opetetun hyvan tieteellisen kaytannon seka tutkimus-
etiikan. Sahkoisen harjoitusmateriaalin sisallon toimivuutta arvioitiin seka pyydettiin pa-
lautetta koko prosessin ajan toiminnan kehittamiseen. Tyoelaman edustajien kanssa oltiin tii-

visti yhteydessa, valipalautteen ja loppupalautteen saamiseksi.
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Liite 1: Aikataulusuunnitelma ja toteutuneet palaverit

SATU MATTILA & HEIDI TOIVANEN

OPINNAYTETYO

AIKATAULU

SYYSKUU 2022

ORIENTAATIOVAIHE
OPINNAYTETYON

ALOITUS

PALAVERIT:
28.9. TEAMS OPINNAYTETYON

ALOITUS PALAVERI

JOULUKUU 2022

SUUNMITTELUVAIHE
SUUNNITELMAN PALAUTUS,
TUTKIMUSLUVAN HAKEMINEN
TOIMEKSIANTOS0OPIMUKSET
PALAVERIT:

.12 TEAME PALAVER|

1812 TEAME PALAVERI

1413 TEAME PALAVER

1642, TEAMS FALAVER

16.12. TEAMS FALAVER

1712, TEAMS FALAVER

18.12 TEAME PALAVERI

MAALISKULU 2023

IOTEUTUSYAIHE
RAPORTIN KIRIOITTAMINEN
TOIMEKSIANTAJAN TAFAAMINEN
VIESTINMAN EANSSA KAYDYN
KESKUSTELUSSA ILMENNEIDEN
BEIKKOJEN TASMENTAMISEKSI

PALAVERIT:

120 TEAMS PALAWERI
180 TEAMS KEUSOTEN VIESTINMAN KANSSA
TLY. TEAMS TOMEESIANTAJIAN KANSSA

KESAKUU 2023

PALAUTA ONT
ARVIOITAVAKSI
SEMINAARIN
JALKEEN
VIIMEISTAAN
5.6.2023

LOKAKUU 2022

DORIENTAATIOVAIHE
TAPAAMINEN
TOIMEESIANTAJAN KANZSA,
SUULLINEN SOPIMUS.
AIHEAMALYYSI JA PALAUTUS

FALANVERIT:
5.10. TEAMS IDEDINTI PALAVERI
11.10 TEAME AIHEAMALYYSI PALAVERI
17.10 TEAMSE PALAVERI
24.10 TEAMS PALAVERI

TAMMIKUU 2023

SUUNNITELMAYAIHE
SUUNNITELMAN TAYDENMNYS JA
VIIMEIEEN VERSION PALAUTUE.

SUUNNITELMASEMINAARI JA
DPPONTINTI

PALAVERIT:
15.1 TEAMS PALAVERI
16.1. TEAMS
21.1 TEAMS PALAVERI
23.3. TEAMS PALAVERI

HUHTIKULU 2023

TOTEUTUSVAIHE
TOIMEKSIANTAJAN TAPAAMINEN.
TOIMEKSIANTAJAN VALIARVIO JA

PALAUTE. VALIVERSION

PALAUTTAMINEN

PALAVERIT:
10.4 TEAME PALAVERI
16.4. TEAMS PALAVERI
22.4. TEAMS PALAVERI
23.4. TEAMS PALAVERI
27.4. TAPAAMINEN TOIMEKSIANTAJAN
KAMSEA

HEINAKUU - JOULUKUU

2023
TUTKIMUSLUPA

VOIMASSA JOULUKUUN

LOPPUUN ASTI,

VARAUTUMINEN JOS5
AIKATAULUUN TULEE

MUUTOKSIA
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MARRASKUU 2022

SUUNNITTELUVAIHE
SUUNNITELMAN
LAATIMINEN

PALAVERIT:
30.11. TEAME SUUNNITELMA FALAVERI

HELMIKULU 2023

TOTREUTUSYAIHE
SHIAAVAM GFETTAIAN KAMSSA
CHIAUSFALAVER] MERETILMIEN
TASMENTABISEKSL FALAVER]
dTALKH T
OPIRMATTETY 38 TAVOITTRIDEN
TASHENTAMISERSL
AIREISTON KERAKSINER, AHALYSOINTI,
RAPGETIN 1A TUSTOKSDN KIEISTTAMINEN
FALAVERIT:
23 THEAMS TOIMEKSIANTAIAN KAMSSA
E.E TEAMS FALKVER
AL THAMS
AL TEAMS FALAVER]
L.E TEANS PALAVERD
22 E TEANS PALAVERD
F5.E TEANS PALAVER]

TOUKOKUU 2023
TOTEUTUSVAIHE

BATEAMS OHJAAVAN OFETTAJAN KANSSA
4B TEANS PALAVER

BB TEANS PALAVER

BB TEAMS PALAVER

T.8 TEAMS PALAVER

1TSS PUHELIN PALAVERI

ATES TEAME PALAVER OHJAAVAN OFETTALIAN
KANSSA

JULKAISUVAIHE
16.8 ONT PALAUTUS
16,8 ILEGITTAUTUSINEN SWMINAARIN
22.8 TAKLLENKA ONT CANVASIN
0.8 JULKAISUSEMINAARI
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Liite 2: Projektin elinkaari ja vaihejako

Esiselvitys

Projektin asettaminen

Projektin suunnittelu

RAKENTAMISVAIHE

Maarittely
PROJEKTIN Suunnittelu

HALLINTA Testaus Toteutus

Testaus

Kayttédnotto

Lopullinen hyvdksyminen

Yllapidosta sopiminen

Projektiorganisaation purkaminen

Projektin paattaminen

LOPPUTULOS




Liite 3: Teoreettisen tiedon hakusuunnitelma

56

TUTKIMUSKYSYMYKSET 1) Miten saada riippuvuuteen sai-
rastunut henkilo motivoitu-
maan muutokseen?

2) Miten edistaa toipuvan kuntou-
tujan hyvinvointia itsetunte-
muksen avulla?

3) Milla keinolla toipuva kuntou-
tuja voi ehkaista omaa itsel-
leen haitallista toimintaa ja
ajattelua?

HAKUSANAT hyvaksyminen, motivaatio, viisas acceptance, motivation, smart
mieli, toipumisorientaatio, oma- mind, recovery orientation, self-
apu, harjoitus, tunteet, muutos, it- | help, exercise, emotions, change,
semyotatunto, paihderiippuvuus, self-congratulation, substance
paihdekuntoutus, toivo, tutkimus, abuse addiction, substance abuse
joustava mieli rehabilitation, hope, research, flex-

ible mind

TIETOKANNAT ARTO, FINNA

MUKAANOTTAMISEN KRI-
TEERIT

kirjat, vertaisarvioidut artikkelit ja
raportit

POISSULKEMISEN KRITEERIT

opinnaytetyot, kolumnit, vertaisar-
vioimattomat ja muut kuin englan-
nin- tai suomenkieliset artikkelit ja

raportit

HAKULAUSEKE

"hyvaksyminen” OR "motivaatio” OR
"viisas mieli" OR "toipumisorientaa-
tio” OR "oma-apu” OR "harjoitus” OR
"tunteet” OR "muutos” OR "itse-
myotatunto” OR "paihderiippuvuus”
OR "paihdekuntoutus” 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)



Liite 4: Esimerkkimatriisi aineiston siiviloitymisesta

57

TUTKIMUSTEN
MAARA
TUTKIMUSKYSYMYKSET 1)  Miten saada riippuvuuteen sairastunut henkilo motivoi-
tumaan muutokseen?
2) Miten edistaa toipuvan kuntoutujan hyvinvointia itse-
tuntemuksen avulla?
3) Milla keinolla toipuva kuntoutuja voi ehkaista omaa it-
selleen haitallista toimintaa ja ajattelua?
HAKUTULUKSEN KOKO- | ARTO- tietokanta: N 3476 YHTEENSA N =
NAISUUS 6636
FINNA-tietokanta: N 3160
POISSULKEMISEN KRI- ARTO-tietokannan hakutulokset eivat olleet tutkimukseen perus-
TEERIT tuvia tai artikkelit ja raportit ei olleet vertaisarvioituja. Hakutu-
lokset eivat vastanneet tutkimuskysymykseen. FINNA-tietokannan
hakutulokset eivat olleet tutkimukseen perustuvia tai artikkelit
ja raportit ei olleet vertaisarvioituja.
KATSAUKSEEN VALIKOI- | ARTO-tietokanta N=3476, FINNA-tietokanta N=3160 YHTEENSA N =
TUNEET TIETOKANNAT 6636

POISSULKEMISEN KRI-
TEERIT

Aihealue ei vastannut tutkimuskysymykseen. Tutkimuksellisuuden

tai tutkimukseen perustumattomuuden puute.

HAKUTULOKSEN KOKO-
NAISUUS

ARTO N=36
FINNA N=32

YHTEENSA N = 68

POISSULKEMISEN KRI-
TEERIT

Ei vastannut katsauksen tutkimuskysymykseen, vanhentunut tai ei

relevantti materiaali, ei saatavilla

YHTEENSA N = 65

HAUN TAYDENNYS JA
POISSULKEMISEN KRI-
TEERIT

Julkaisun luotettavuus ja tuoreus, tutkimukseen perustuvuus,

saatavuus,

YHTEENSA N =3
(Katsauksessa tut-

kittava aineisto)

Esimerkkimatriisi aineiston siiviloitymisesta (mukaillen Vilkka 2023, 75)



Liite 5: Aineiston arviointi

58

OMINAISUUS

KATEGORIAT

KATSAUKSEN PAINOPISTE

menetelmat, b) teoriat,

KATSAUKSEN PAAMAARA / TAVOITE

kasitteellisten tai teoreettisten siltojen rakentaminen,
b) pohjustaa oman tutkimuksen ongelmanasettelua tai

tutkimuskysymysta

NAKOKULMA KATSAUKSEN TEKIJAN ROOLI

objektiivinen ja neutraali tiedon esittelija

AINEISTON KATTAVUUS

riittava, b) valikoiva, c) rajattu

KATSAUKSEN JARJESTAMISEN TAPA TEKSTINA

kronologinen, b) kasitteellinen

KATSAUKSEN KOHDERYHMA

alan ammattilaiset

Aineiston arviointi Cooperin taksonomia (mukaillen Vilkka 2023, 101)



Liite 6: Opinnaytetyontekijoiden oman oppimisen arviointi

Opin- | Mika kehitti Ohjaavan opettajan ohjaus
nayte- | omaa osaa- Tyoelamankumppaneiden ohjaus
tyo mista? Yhteistyo tyoelamankumppaneiden ja toimeksiantajan
muiden yhteyshenkiloiden kanssa
Kirjaston ohjaus ja opastus
Tyoparin kanssa tyoskentely
Opinnaytetyon pajat
Opinnaytetyon seminaarit, muiden toiden esittelyt
Perehtyminen opinnaytetyn teoreettiseen tietoperus-
taan
Kehit- | Mita opimme Mahdollisuus valita useita erilaisia toiminta tapoja, me-
tamis- | kehittamis- netelmia ja lahestymistapoja
tyo tyosta? Suunnitelmallisuus
Aikataulutus
Riskien hallinta
Teoreettisen tiedon luotettavat hakupalvelut
Oma Mita opimme? Opinnaytetyo
oppi- Kehittamistyo
minen Projektityo

Paihderiippuvuus sairautena

Paihdekuntoutus

Mielenterveys- ja paihdetyo ja -palvelut
Kokemusasiantuntijuus ja vertaisohjaajuus
Paihdekuntoutujan toipumista edistavat ryhmat
Motivoiva haastattelu tyovalineena

Hyvaksymis- ja omistautumisterapia (HOT)

Dialektinen kayttaytymisterapia (DKT)

Oman oppimisen arviointi
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Liite 7: Tyoelamankumppanien palaute

Tydeldmin palavte

8.1z z2015/ba
Hwé tydelaman edustaja
Kiitos, ettd tarjositte Laursa-ammattikorksakovlun opiskelijallie/opiskelijoille mahdollisuuden tehdd

opinndytetyd yritykseennsforganisaatioonns. Tydelaman kehitt8minen on tarkes osa opinndytetdidemme
arvioinnisza. Pyyddmmekin ndkemystanne.

Yrityksenfarganisaation nimi

Tydelaman edustajanfArvicijan nimi ja
tehtdvdnimike

Opinnaytetydn ohjaaja yrityksessajorganisaatiossa

Opinnaytetydn tekijdit

Miten yrityksenneforganisaationne hyodyntda tehtyd opinnaytetydtd?

Mit3 vutta jaftal odottamatonta tuli esille opinndytetydprosessin aikana tai tuloksissa?

Miten kuvsilisitte vhteistydtd apinndytetydntekijén/-tekijgiden kanssa?

Haluaisitteko jatkossakin tarjota opiskelijoillemme opinndytetydn siheita tai harjoittelupaikkajz?
Miten halvaisitte kehitta yrityksennef/organisaationne ja Laurea-ammattikerkeakoulun yhteistyotd?

Paikks ja pdivémagra

Tydeldman edustajan/arvioijan allekirjoitus

Mimenselvennys

“oitte palauttaa lomakkesn myds ilman allekirjoitusta shkopostilla joko svoraan kovlun ohjaajalle tai
opinnéytetyontekijdlle, joka valittda viestin ohjaajallesn siten, ettd viestiketjusta nakyy allekirjoittajan
sdhkdpostiosoite.
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Liite 8: Sahkoinen harjoitusmateriaali

@ KEUSOTE

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue

Tavoitteena muutos

Mika on riittdva syy muuttua?

Hyvinvointia
yhdessa.

6.5.2023
Satu Mattila & Heidi Toivanen
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Tavoitteena muutos

Wik on riittévad syy muuttua?

Tém&n osion tehtdvit pohjautuvat Jukka Oksasen (2014), Motiveinti tydvalineend kirjaan,
joka on suunnattu kaikille ammattilaisille, joiden tydnd on tukea asiakasta ja edistdd hdnen
muutostaan. Kirjan materiaali on koottu koulutusaiheista ja kerdtty Jukka Oksasen omasta
kokemuksesta, hénen tydtovereiltaan, kirjallisuudesta ja tutkimuksista.

Maiden pohdintatehtévien tarkoituksena on saada nékyvéksi ristiriidat sekd muutoksen
tarve omassa toiminnassa sekd kdvttdytymisessddn ja motivoida henkilaa
menneisyydestd nykyhetkeen ja kohti tavoitteitaan ja p&&méadn&&n. Tavoitteena on
oivaltaa ja loytdd ratkaisuja nykytilanteen, omien arvojen ja toiminnan ristiriitaan.

*Ei ole yvhtd tapaa motivoida, on vain muutamia hyvéksi havaittuja ja tutkittuja
toimintamalleja, jota muuntelemalla ja yhdistelemlld jokainen |Gytdd oman tavan auttaa
toista thmistd eteenpdin. Toimivaan muutostydhan kouluu avoimuutta ja asiakkaan tyyliin
mukautumista. Tydtavan madrittelevat osittain tydntekijén tydvksikan tavoittest ja osin
asiakkaan tilanne ja tarpeet.” (Oksanen 2014, 17)

& KEUSOTE
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Nykytilanteen haitat
(Oksanen 2014, 176—177)

Millaisia vaikeuksia nykyinen tilanne sinulle atheuttaa? Tai aiempi tilanteesi on
aiheuttanut, verrattuna nykyhetkeen?

Mitd se aiheuttaa tai on aiheuttanut sinun lahipiinssasi?

Miten suuri osuus ongelmalla on tai on ollut elaméssasi?

Miten sinun kaverisi valkutiavat sinuun?
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Milla tavoin nykyinen tilanne estaa sinua tekemasta sita, mita elamalasi haluat? Onko
aiempi tilanteesi vaikuttanut tah&n?

Mité sind arvelet tapahtuvan, jos kaikki jatkuu samanlaisena?

Mika saa sinut ajatielemaan, etta MUUTos on tarpeen?

Asioista osaan voi vaikuttaa, osaan ei. Mihin sina voit vaikuttaa itse?
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Muutoksen edut
(Oksanen 2014, 176-177)

Mihin muutos veisi johtaa sinut parhaimmillaan?

Mita hyvia puolia olisi tai on tasapainoisessa elamassa?

Mita hyvaa saisit, jos ennistuisit edes jossain muutoksen osa-alueessa? Mita etua
sinulle tulisi tai tulee siitéd?

Mit&d omia toiveitasi voisit toteutiaa, jos saisit ongelmasi hallintaan?

Milla mallilla haluaisit oman elém&si clevan viiden vuoden kulutua?
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Muutosoptimismi
(Oksanen 2014, 176-177)

Mika on sinun osuutesi tassa muutostilanteessa?

Kaikki onnistuvat muutoksissa joskus. Muistuuko mieleesi jokin onnistunut pieni oman
tavan muutos?

Dletko sina joskus aiemmin tehnyt jopa merkittavia elamantapamuutoksia?
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Miten sina toimit silloin? Mitké sinun vahvuutesi auttoivat sinua onnistumaan?

Mitké keinot mielestdsi voisivat toimia nmyt?

Laytyyka uusia vahvuuksia?

Kuka sinua voisi tukea sinua téssd muutoksessa?
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Pohdi retkahdusta edeltdvdi aikaa
(Oksanen 2014, 215)

Minkalaisia vihjeita sina havaitsit ennen edellista retkahtamista?

Miten pitka aika sinulla itsell&si kului ensimmaisten vihjeiden lmaantumisen ja
retkahtamisen vililla?

Mika oli sinulle se krirttinen hetki, jolloin tilanne muuttui ratkaisevasti luopumisen
suuntaan?

Jos ndin uhkaisi tapahtua sinulle uudelleen, mita itse voisit yrittdd tehdd estdgksesi
retkahtamista?
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Tilanneanalyysi
(Cksanen 2014, 217)

Ketkd olivat [a=né silloin kun sinun oma luovuttaminen tapahtui?

Missa se tapahtui ja milloin?

Mita silloin tapahtui?

Mika oli krittinen hetki?

Mika oli sinun oma reaktiosi? Mita sanoit tai teit? Mita tunsit? Mita ajattelit?
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Mitka olivat sinun reaktiosi seuraukset?

Miten tilanne paéttyi sinun kannaltasi?

Miten sina itse olisit halunnut tilanteen paattyvan?

Yrita kuvata, miksi tilanne i paattynyt kKuten sina itse olisit halunnut.

Miten sina haluat toimia vastaavassa tilanteessa tulevaisuudessa?
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Tunne-eldma
(Oksanen 2014, 247)

Miten hyva siné itse olet tunnistamaan tunteitasi?

Tunteisiin liittyy elimiston kokonaisvaltainen reaktio. Tunnistatko sina taman?

Miten singé eldt sinun omia tunteitasi l&api?

Minkalainen omien tunteiden ilmaisija sind olet?

Kerrotko sina omista tunteistasi muille?
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Miten ne vaikuttavat sinun omaan toimintaasi?

Onko sinulla itselld tukahdutettuja tai kiellettyjé tunteita?

Tunnetko sind, etta jotkin tunieet jaavat sinuun pitkaksi aikaa?

Miten sind helpotat omaa tunnekuormaasi?

Millzin sina itse viimeksi naureit makeasti tai itkit lohduttomasti?
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Oma ABC-kartta
(Oksanen 2014, 89)

s foit tehdd omasta tunnetaiminnasta harjoituskartan, ja sitd voidaan k&yttdd mallina
reaktioista.
* Havainnoi kotitapahtumien kulkuja ja pysahdy kiperiin paikkoihin.

* Havaitse, ettd miettiméan pysghtyminen ja oman reaktion tutkiminen auttavat
ymmartamé&an, miten suhtautumisen muuttamisesta seuraa muuttuneita tekoja.

s Dnko ndkdkulman vaihdos mahdollinen?

« Tehtdvan tarkoituksena on pyrkid saemaan tunteen ohjaavan vaikutuksen rinnalle
pysdhtymista ja omaehtoista pohdintaa.

« Tunteiden suuri osuus eldmésss ei vahene lyhyessa ajassa, mutta niiden
perusteella tehtdva toiminta voi muutiua.




Elimaintarina
(Oksanen 2014, 168)

Pohdi elamaéési kirjana, joka jakautuu lukuihin, Luvuissa on seuraavia asioita:

1) Hieno kohta elaméssa

Z) Vaikea kohta elamassa

3) Elamén kéannekohta

4) Varhaisin muisto

5

Tarkeé lapsuuden tapahtuma

B

Tarked nuoruuden tapahtuma

7} Tarked aikuisuuden tapahtuma

8) Muu térkea tapahtumaelaman varrella




Tamdn jElkeen syvennetddn muistoja. Kerro kohdista 1-6 lisétapahtuma,

a) Joka kuvaa mingn jathuvuutta ja pysyvyytta

b} johon Tittyy moraalinen ristiriita

d) johon Tittyy tarkea tulevaisuuden tavoite

Voit kaydé vksi parin tai vhman kanssa ldpi jokaisen luvun keskeisid piirteitd sekd lukuun
liittyvid tulevaisuuden, toiveiden, tavoitteiden ja suunnitelmien muistoja. Lisaksi
kiinnostavia ovat ajankohtaan liittyvat uskomukset ja arvot, toimintaan lithywEt motiivit ja
merkitykset.

Missa vaiheessa olet tuntenut olevasi itsendinen ja huomannut vievési itse el&madsi

eteenpdin? Toisissa asioissa itsendisyys on pitkalld, ja jokin on jd&nyt muiden tuen varaan.

My&s moraalisten ristiriitojen esiin nostaminen palveles kisitystd jo varhain alkaneesta
arvostamisesta.

Varatkaa keskustelulle riittdvEsti aikaa. Tehtdvan tavoite on etsid voimaannuttavia ja
selkeyttdvid muistoja.

® KEUSOTE

76



Oman kyvykkyyden havainnointi
(Oksanen 2014, 173)

Havainnoi eldma&si vilken ajan. Kiinnitd huomiosi pieniin ennistumisiin ja siihen, miten arki
sujuu melko hywin.

Mita arjen keksintoja sina olet itse viime aikoina tehnyt?

Kerro, miten sina itse viimeksi onnistuit omalla neuvekkuudellasi valtidmaan riidan ja
vaikeudet.

Tee itzellesi lista asioista, jotka toimivat omassa elamassas..

Arjen hyvat k&ytanndt ovat kywykkyyitd, ja vaikeuksien valtdmistd, vilttdmistaidot ovat
tekoja, joilla ihminen toteuttaa arvojaan.

Missd onnistuit? Mik& ei onnistunut?
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Huolestuneisuus
(Oksanen 2014, 256-257)

Kukaan ei ymmarrs tunteitani

Onko olemassa ihmisid, jotka hyvaksyvat ja ymmartavat sinun tunteesi?

Arvostatko ja hyviksytkio sind asioita sattumanvaraisesti?

Miten sina suhtaudut sithen, etta muut efvat ole aina samaa mielta kanssasi?

Kenen kanssa sina jaat tunteitasi? Ovatko he sellaisia iNmisia, jotka ymMmartavat sinuar?

Hyvaksytka ja tuetko sind muita ihmisia, joilla on tallaisia tunteita?

Suhtauduthko itse tunteisiin kaksinaismoralistisesti? Miksi?
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Mielen joustavuutta
Joustavuus-, itsemydtatunto-, tunteet-, arvot-, tietoisuustaidot- ja ldsnaolon harjoitukset.

Taman toisen osion "Joustavuutta mieleen” harjoitustehtavat perustuvat hyvaksymis- ja
omistautumisterapiaan (HOT) sekd Arto Pietikdisen (2017) kirjaan, Joustava mieli tukena
elamankriiseissa. Kirja kasittelee elamankriisien ja vaikeuksien kohtaamisen psykologiaa,
ja tarjoaa valineita myotatuntoisean hyvaksyntaan ja omiin arvoihin pohjautuvan polun
rakentamiseen. Kirja esittelee hyviin tutkimustuloksiin perustuvia hywaksymis- ja
omistautumismenatelmia eldmankriisien ja niiden herdttdmien vaikeiden tunteiden
kohtaamiseen.

Teemoina kirjassa sekd tdman osion harjoituksissa ovat tutkimuksien hyvaksi osoittamat
tavat kohdata vaikeuksia, kuten mydtatuntoisuuden vahvistaminen silloin kun ihminen
karsii, tunteiden kohtaamisen taidot, hyvaksyvan tietoisen Idsndolon soveltaminen kriisin
lapikaymisesen, nakdkulman vaihtaminen, omistautumingn arvojen mukaiseen
aktiivisuuteen ja itsesta huolehtimiseen sekd anteeksiantamisen ja menneisyydesta irti
pagdstamisen taito.

Harjoittelemalla henkild kehittaa psykologista joustavuuttaan sekd resilienssiaan, jotka
lisdavat henkildn selvivtymiskykya tulevaisuuden varalle. Naista harjoituksista saattaa olla
hyatya sellaiselle henkildlle, joka on jo toipumisvaiheessa, muttel ole ehka IGytanyt
suuntaa omalle eldmalleen. Harjoitusten tarkoitus on myas, vahvistaa henkilon kylkya
kohdata eldmaan kuuluvia vastoinkdymisia ja kriisgja.

& KEUSOTE



Hyviksymis- ja omistautumisohjelma (HOT)
{Pietikdinen 2017, 46-49)

Tama koko harjoitus osio perustuu Arto Pietikdisen kifjaan Joustava mieli tukena
eldmankriiseissd (2017), joka pohjautuu hyviksymis- ja omistautumisohjelman
harjoituksiin.

Tehtdvien tarkoitus on saada pohtimaan omia vaikeita tunteita, ajatuksia sekd opettaa
sinulle keinoja kohdella niitd ja itsedsi mydtatuntoisen hyvaksyvasti.

Hyvaksymalla ja kohtaamalla omat tunteesi ja ajatuksesi, aktivoituu mydtatuntoinen
itsestd huolehtimisen motivaatiosi seka halu auttaa ja pitda huolta itsesta.

Hyvaksymis- ja omistautumisohjelma kehittad psykologista joustavuutia, joka tarkoittaa
kykya kohdata vaikeatkin ajatukset ja tunteet hyvaksyvasti, harjoitusten tavoitteena on
harjoittelemisen avulla pyrkid, mahdollisuuteen toteuttaa sellaista elamas, jossa omat
arvosi nakyvat — mydtdtuntoisesti itsedsi ja muita kohdellen.

Harjoitukset auttavat ymmartamaan, ettd et ole yhid tunteidesi kanssa, vaan paljon
muutakin kuin ne, tamé mahdollisesti auttaa sinut nakemaan tunteet sellaisina kuin ne
ovat, eika sellaisina kuin mielesi kertoo niiden olevan.

Tutkimuksilla on osoitettu psykologisella joustavuudella olevan mydnteinen vaikutus
toimintakykyyn ja koettuun eldman tyytyvaisyyteen, se vahentad ahdistuneisuushairion ja
masennuksen riskid ja tukee selviyvtymiskykya traumaattisten kokemusten yhteydessa.

Tietoisuusharjoitukset, jotka teet, palvelevat hyvaksyvaa tietoista 13snaoloa seka
psykologista joustavuutta, jonka kehittamistd edistdd myos omien arvojen maarittely.

Omistautumispolku Hyvaksymispolku
« Arvojen uudelleen madrittaminen « Anteeksi antaminen ja irti
« Mydnteisen kehdn aktivointi padstaminen
+ Yhteys siihen, mikd on tirke3s o Nakokulman vaihto
« Perusrutiinit * Suhde ajatuksiin
+ Lijkunta « Todellisuuden hyvvaksyminen
= Tarpeista huolehtiminen « Tunteiden hyvaksyrminen
= Avun hakeminen tarvittaessa = Tietoisuustaidot
« Sosiaaliseen tukeen turvautuminen o [tsemydtatunto

& KEUSOTE
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Oma eladmanviivasi - kuopat ja kohokohdat
(Pietikdinen 2017, 15)

ELAMANKULIEY
Eibrrch lyrhe misimblhilh o palitsavata *

[

Kun lunsin olevan| jurmesss, kuopassa

DLARAANSARFS 1A MUUTOISL T, KGrjas skajsnsle sibmdniudlon) ketbasal vahaet ja meatolsal Yhdath meutos potost slbmbssd ke, joad nbipudt rin rass-

A bin itk bpagn plinge e wod g e, Spmiymas. Ky ylnses cpatiing) (8 seapiner shimn) tippeheTioy @ patimagr irign, ngn Benst
Iparbe, i, th, wribyiiet [on vt ruun

Jos sind piirtaisit omasta elamastasi vastaavan viivan, millainen siita tulisi?
Minka nimen antaisit oman elamasi tarinalle?

Tarkastele elamanviivaasi rauhassa, pane merkille, millaisia ajatuksia ja tunteita se
herattad sinussa.

& KEUSOTE ﬂ



Jaettu ihmisyys
(Pietikiinen 2017, 70)

K.okeile kdyda rauhassa pohdintoja paivakirjassasi seuraavista asioista:

Kuvaile se asia, jonka kanssa kamppailet parhaillaan.

Kuvitiele hetken aikaa, voisiko kukaan muu ihnminen samaan aikaan kamppailla
tillaisen vaikeuden kanssa.

Milla tavoin tdma karsimys voisi toimia oppaanaasi, kun haluat tietdd enemman
itsestisi ja elamasta?

Voitko luottaa siihen, ettd tamakin kdrsimys vahitellen katoaa? Pohdi hetki, mita
aiemmat kokemuksesi kertovat siitad?

85



Myitatuntotuokio aamuin illoin
(Pietikainen 2017, 72)
Kun herdét aamulla, muistuta itsedsi mydtdtuntoisesta suhtautumisesta, koska siité ei tule

tapaa, ellei toista sitd s&anndllisesti. Lupaa itsellesi tehdd 1518 itse myatdtuntoista

aamuharjeitusta ainakin kahden viikaen ajan joka aamu. Aloita paivési toistamalla itsellesi
mydtdtuntotuckion kolme askelmaa.

2. Muistutan itsedni, ettd kdrsimys on osa ihmisyyttd ja kuuluu elaméan.
3. Aion kohdella itsegni ja muita hyvin, kun ténéén kohtaan karsimysta.

lalla puolestaan kéy |&pi péivaasi ja arvioi seuraavia asioita:

ja kaikki kokevat samanlaisia vastoinkaymisia?

Miten hyvin onnistuin olemaan ystavallinen itse&ni kohtaan, kun koin vaikeita tunteita?
Milla tavoin oseitin sitd?

Kun oflin tanaan allapain tai ahdistunut, miten muistutin tsean sita, etta maailma on

Jos karsin tanaan, milla tavoin olin itseani kohtaan myotatuntoinen ja ystavallinen?

Miten pidin huolta fisestani ja tarpeistani tanaan kaytannon teoilla?

Vain harjoittelemalla voi muuttaa suhdetta itsedén kohtaan myGtétuntoisemmaksi.
Oletko sind halukas kokeilemaan t&t&7

® KEUSOTE
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Kokemuksia kuopasta
(Pietikdinen 2017, 85)

Seuraavaksi tarkastele hieman lisaa sita, millaisia eldmankokemuksen antamia oppeja
sind olet saanut, ja mitd sinun historiasi on sinulle opettanut. Aloita pohtimalla sita,
millaiset kuopat ovat olleet Kaikkein vaikeimpia sinulle. Mieti miten niikin putoaminen an
saattanut vaikuttaa sinuun.

Mitka ovat olleet sinun oman eldmasi syvimmat kuopat?

Mihin sina olet silloin turvautunut ja keneltd sind olet saanut silloin eniten apua?

Mitd nima kokemukset ovat opettaneet sinulle omasta itsestisi ja omista
selviytymiskeinoistasi?

Mit3 lohduttavaa sind menisit sanomaan tuolle nuorelle itsellesi, joka kohtasi oman

Muistatko sind vield, mikd muu on ollut sinulle hyddyksi, kun olet kirsinyt ja kohdannut
vaikeuksia?

Maista muisteluista voit saada tarkeita vinkkeja nykyisten ja tulevien vaikeuksien
kohtaamiseen. Kaikilla on olemassa oma oppimishistoriansa tunteista ja aiemmista
vaikeista tilanteista. Kukaan ihminen ei voi kohdata uusia kokemuksia puhtaalta pdydalta.

® KEUSOTE
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Mita voin kontrolloida, mita tulisi hyviksya
(Pietikinen 2017, 120-121)

Kykenetkd sind erottamaan omassa eldménkriizissdsi tai vaikeuksissasi niitd asioita,
joihin voit vaikuttaa ja niitd asioita, joihin et voi vaikutiaa?

Hyvaksynta tarkoittaa todellisuuden kohtaamista sellaisena kuin se on, ei sellaisena kuin
mieli kertoo sen olevan (" en kestd t8t8"). Hyviksyntd ei tarkoita, ettd pitSisit sitd, mits
kohtaat, tai alistuisit ja luowvuttaisit.

Listaa enint&an kuusi asiaa, jotka liittyvat nykyiseen tilenteeseesi, joiden kanssa
kamppailet. Kirjaa on myts ajatuksiasi ja tunteitasi, joita se herattésd. Merkitse sitten H
(hyvaksyntavd), jos se on asig, johon et voi vaikuttaa, ja K (kontrolloitava), jos voit vaikuttaa
siihen.

Arvioi myds, kuinka vaikeaa se on hyvaksya tai muuttaa, asteikolla 1- 5, jossa 1 = erittdin
helppo ja & = erittdin vaikea.

Vaikeita asioita, joita kohtaan nyt Hvai K | Vaikeus

Kun katsot listaa, mitd havaitset?

Olika sinun helppo erotella toisistaan asioita, joita voit muuttaa ja joita et?

Woit valita kaksi asiaa: rvhdytkd muuttamaan listalta jotakin sellaista, johon voit vaikuttaa.
Sitten voit valita, alatko harjoitella kontrallisi ulottumattomissa olevan todellisuuden
hywiksyvdd kohtaamista.

Kun oppii erottamaan asioita, joihin voi vaikuttaa ja joihin ei, voi keskittdd energiaansa
viisaammin niihin asinihin joihin voi vaikuttaa.

& KEUSOTE



Selitysajatusten latistaminen
(Pietikéinen 2017, 138)

Tassa harjoituksessa opettelet vahentamaan selitysajatusten vaikutusvaltaa hyvinvointiasi
tukevan kayttaytymisen esteend. Listassa on tyypillisia selitvksia sille, miksi ei voisi tehda
Jjotakin sellaista, mika tukisi hyvinvointia. Merkkaa niistd X:118 kohdat, jotka tunnistat oman
mielesi tavaksi sabotoida hyvid aikeistasi.

Mieleni suosikkiselityksia olla tekematta tarkeita tekoja Tunnistan

1 Clin lian vasynyt lahteakseni kavelylle.

Z En mennyt tdihin, koska olin allapdin.

3 Minulla i ale motivaatiota tehda mitaan.

4 Pysyttelen yksinani, koska tulisin vain surulliseksi muiden seurassa.

5] En voi ryhtya siihen, koska olen vield niin tunneherkéssa tilassa.

f Juon viinia, koska olen niin yvksinginen ja surullinen.

7 En halunnut menna ystavien luo, koska kukaan ei halua ndin surkeaa
Seuraa.

8 En kestd 1313 tunnetta, ja siksi haluan mieluummin unohtaa koko asian.

] En jaksa nousta tanaan vuoteesta.

10 | Jokin muu, mika?

hMontako tutiua selitysta 10ysit? Mielialaa laskeva kayttdytyminen on petollista, koska se
tuottaa hetkellizen helpatuksen, mutta vioi vahitellen johtaa masennuksen kehdlle. Muista
kuitenkin kohdella itsedsi mydtatuntoisesti, koska tehtavassa kuvattu kdyvttaytyminen on
hyvin houkuttelevaa kenelle tahansa, saati sille, joka on joutunut kriisiin. Voit kuitenkin
oppia vahitellen saamaan etdisyytta mielesi ohjeisiin ja valitsemaan toisin.

® KEUSOITE
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Kolikon kaksi puolta
(Pietikainen 2017, 160)

Pohdi seuraavien kysymysten avulla vaikeaa el@m@nmuutosta ja sen vhteyttd arvoihisi:

Kuvaile ensin vaikeaa elaman muutostasi, jonka kanssa olet kamppaillut.

Kuvaile sitten, millaisia tunteita se sinussa herattaa ja millaista psykologista kipua se
tuottaa sinulle.

| Pohdi sitten, mita tama kipu kertoo sinulle arvoistasi, siita mista kaikkein eniten valitat?

Saatko yhteyden itsellesi térkeisiin arvoihin, kun tarkastelet kipuasi arvojen suurennuslasin
|&pi?

Kokeile jéljitt&d, miten muuten voisit toteuttaa juuri néitd samaoja arvojasi, vaikka olisit
menettdnyt tyin, likuntakykysi, kumppanisi, syntymatdman lapsesi tai parhaan ystévisi.

Arvot eroavat tavoitteista siing, ettd niiden toteuttaminen on aina omissa kisizsE, ja niita

voi milloin tahansa pyrkid muuttamaan teoiksi, kun sen sijaan tavoitteet joko sagvuttaa tai
sitten ei.

& KEUSOTE
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Omien vahvuuksien tunnistaminen
(Pietikdinen 2017, 187-190.)

Wahvuudet eivat ole luonteenpiirteitd, vaan oman oppimishistoriasi tuottamia
kayttdytymistaipumuksia ja taitoja.

Arviol aluksi kunkin luettelossa esiintyvan vahvuuden rooli omalla kohdallasi
vahvuusasteikolla, jossa 2 = enttain hyvin kehittynyt vahvuus, 1 = melko vahva vahvuus ja
0 = &i lainkaan vahvuuteni.

Poimi luettelosta sitten kolme vahvuuttasi, joita haluaisit soveltaa juuri nyt t8ssd
elaméantilanteessa, jossa nyt olet,

Mielesi saattaa ryhtyé téssd kohdassa vahdttelem&an sinua ja kertoa sinulle, ettei sinulla
ole mitdén vahvuuksia. Jatka silti harjoituksen tekemistd.

Vahvuus Kuvaus Arvio
Luottamus Maen cngelmat luonnollizena osana eléméas, enka
ongelmien uhkina. Clen halukas sitoutumaan niiden

ratkeamisesn

ratkomisesn.

Joustava ajattelu

Maen, ettd ajatukseni eivat ole aina totta, enkd ota
niitd vakavasti, jos ne ovat hyGdyttémia.

Joustava kisitys
itsestd

¥mmarran, etté olen paljon enemman kuin vaikeat
ajatukseni ja tunteeni. Mind pysyn samana, tuntest
tulevat ja menevat

Kehittymisusko

Maen itsessani kyvyn kehittya ja oppia
eldmankokemuksistani.

Sosiaalinen
luottavaisuus

Ymmarran, ettd minua arvostetaan, ja jos panostan
aikaani ja energiaani ihmissuhteisiin, kykenen
yll&pit&madn niits.

Kyly tunnistaa

Keskityn tekemddn sellaisia asioita, jotka palvelevat

kayttdytymisen arvojani ja hyvinvointia.
toimivuus
Kyloy hyvaksyvEdn | Kun jokin herdttdd minussa voimakkaita tunteita ja

havaitsemiseen

mielihaluja, sovellan tistoizuustaitoja ja pysdhdyn
ennen kuin reagoin.

Kyky iimaista ja
ottaa vastaan
|aheisyyttéd

Pystyn ilmaisemaan mydnteisid tunteita muita
kohtaan ja ottamaan vastaan tuen, jota saan.

& KEUSOTE
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9 | ltsemydt&tunto Kun elama satuttaa, t8i en saavuta sitd, mitd haluan,
kykenen kohtelemaan itsedni valittavast ja
vatavillisesti.

10 | Anteeksiantamizen | Hyvaksyn sen, ettei kukaan ole taydellinen, ja osaan

kyky antaa anteeksi niin muille kuin myas itselleni.

11 | Toiveikkuus Uskon, ettd selvian vaikeuksizta ja voin saavuttaa
tavoitteitani, ja minulla on useita keinoja
kaytettdvissani ja myos kéytan niita.

12 | Luovuus Fidén uusien ideoiden tuottamisesta ja kykenen
katzomaan asioita uudesta nékdkulmasta.

13 [ Huumori Dsaan kéyttda huumoria piristamaan itseani ja
muita.

14 | Sitoutuminen Teen sitad, mika on minulle tarkeds, vaikka minua ei
aina huvittaizi tai alisin surullinen, vihainen,
epdvarma tai vailla motivaatiota.

15 | Sitkeys Jatkan sen tekemistd, minka koen tarkesksi, vaikka
se olisi vaikeaa tai epdonnistuisin valilla.

16 | Ymmaérrys arvoista | Pystyn pitdmaan myos vaikeina hetking mielessani
=en, mikd on tirkedd ja mistd valitén eniten.

17 | Rohkeus Kylkenen tekemaan sitd, minka koen tarkedksi, vaikka
tuntisin epévarmuutta ja pelkoa tai saisin kritiikkia.

18 | Makakulman Vein néhdé asioita eri puolilta ja kykenen

vaihtaminen asettumaan toisen asemaan (empatia).

19 | Tietoinen l&sndolo | Kykenen huomaamaan, mita ympénllani tapahtuu ja
miten oma kayttdytymiseni vaikuttaa muihin.

20 [ tsetietoisuus Dlen yleensd tietoinen siitd, mitd tunnen ja ajattelen.

Kokeile jgljittdd, milld tavoin kukin kolme valitsemastasi vahvuudestasi on yhteydessd

arvoihisi ja hyvan eldmén toteuttamisesn.

Mieti sitten, milld tavalla ndma vahvuudet auttavat sinua myds vaikeina aikoina.

Yritd keksid mahdollisimman monta tapaa, miten voisit hyGdynt&a vehvuuksiasi
nykyisessd eldmantilantesssa.

Kun olet kartoittanut vahvuuksiasi ja yhdistdnyt ne edelld oleviin kysymyksiin, mieti sitten
vield konkreettisia tilanteita, joissa voisit hy@dyntds seuraavan kerran vahvuuksiasi.
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Neljin eldmadnalueen vaaliminen
(Pietikginen 2017, 200)

Harjoituksen tavoitteena on ohjata kayttaytymistési sen suuntaan, mikd on sinulle tarkeds.

Walitse neljd itzellesi erittdin tirkedd eldmanalustta, ja sen jdlkeen kirjaa tavoitteita ja
tekoja, joita haluat toteuttaa: sellaisia, joita nyt teet lilan vEhan tai et lainkaan, tai sellaisia,
joita haluat jatkossakin tehdd saanndllisesti.

Lopuksi kokeile vield tunnistaa térkeitd periaatteistasi, jotka kertovat sinulle, miten haluat
toimia ja millainen haluat olla. TdméE viimeinen kysymys on térked, ja se tuo esiin
arvovalintoja, koska samaa tekemistd voi toteuttaa hyvin monella tavalla.

1. Eléméanalueet, joista voit valita

« 1ty ja opiskelu

« parisuhde

« terveyden ja hyvinvoinnin vaaliminen
+ perhesuhtest

* vyvanhemmuus

s ysidvat

« vyapag-aika

« hengellisyys ja henkisyys

& ymparistd ja luonto

¢ koulutus ja itsesi kehittdminen
* raittius ja paihtesttimyys

2. Esimerkkejd tavoitteista ja teoista

Haluan.. pyardilld luonnossa, pitdé yhteytts isédn, antaa mydnteistd palautetta,
ilmaista omia tunteitani, syoda terveellisesti, pysyé pdihteettdmand, nukkua vahint&&n
seitsemdn tuntia yossa, kiyda elokuvissa, soittaa pianoa, lisdté lilkuntaa.

3. Esimerkkejd arvoista — miten haluan toimia ja millainen haluan olla:

Ahkerasti, aidosti, antesksiantavasti, avoimesti, huumaorintajuisesti, hyvaksyvasti,
joustavasti, jEmdkasti, j@restelmaéllizesti, kannustavasti, kunnioittavasti,
karsivillizesti, luotettavasti, luovasti, |&snd olevasti, myodtatuntoizesti,
oikeudenmukaisesti, rakastavasti, rehellisesti, itsendisesti, rohkeasti, sinnikkddsti,
taidokkaasti, tavoitteellizesti, uteliaasti, vastuullisesti, ystavillisesti.

& KEUSOTE



Mitd elaménalueita Mitd sisaltoja asetan Miten haluan

pidan tarkeimpind? etusijalle? (kirjaa seka | kdyttdytya? Millainen
kestotavoitteita ettd haluan olla?
tekoja)

Kun olet k&ynyt tdmén tehtdvan [&pi, niin kokeile varmistaa, ettd toteutat naitd
tekemisid sddnndllizesti, kiinnitd huomiota myds siihen, miten toteutat niité.

Arvoista ei kannata tehda itselleen uutta vaatimuslistaa, joka toimii syyllisyyden
|ghteend. Anna sen sijaan listan toimia vapaasti valittavien, sisdisesti palkitsevien

asiciden muistuttajana.

Ma&Eitd asioita toteuttaa, koska haluaa tehdé niin, ei siksi, ettd niitd pitaisi tehda.
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Miten arvoni ovat muuttuneet kriisin myota
{Pietikdinen 2017, 203)

T&m&n harjoituksen kawutta, tavoittesna on tunnistaa, miten arvosi ovat muuttuneet kriisin
myStd. Harjoituksessa on kaksi osiota.

Ensimmaéiseen sarakkesseen voit kirjoittaa niitd asioita, jotka olivat sinulle kaikkein
tarkeimpid eldmassési ennen kokemaasi muutosta.

Toizeen sarakkeesesn kifjaan niitd asioita, joita nyt arvostat kaikkein eniten.

[Mita asioita pidit tarkeimpina ennen Millainen on tarkeimpien asioiden listasi
muutosta? nyt?

Kun katzot vastauksia, mitd ne kertovat sinulle?

Ovatko arvosi muuttuneset kriisin mydtd, vai onko muutos vain vahvistanut sitd, minks jo
tiesitkin olevan itsellesi tarkeda?
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Vaikeassa tilanteessa -toimintasuunnitelma

(Pietikdinen 2017, 210-211)

Harjoituksen avulla, tavoitteena on oppia toimimaan vaikeassa tilanteessa viisaasti
arvojensa mukaisesti ja oppimaan taitoja soveltaen.

TOIMINTASUUNNITELMA

Al Arvojani, joiden erityisesti toivon
nékyvén tissé tilanteessa...

Yaikea tilanne ja sen aktivoimaa
riskikéyttaytymistd

Esimerkiksi tydttémyys, kriisi, taloudellinen
ahdinko, sairastuminen, menetys, jokin
muu, mika?

| Riskikayttaytymista
(alleviivaa itsellesi tyypillizet)

E) Oppimniani taitoja, jeita vein soveltaa..

* Paihteiden kayttd

* [EristEytyminen

« Liikunnan lopettaminen
Television likakatselu
Mettishoppailu

nukun liian v&hén

jéan toista fkoulusta/kuntoutuksesta
pois

» vyatvon mielesséni asioita
murehtiminen

nukun liian peljon

vilttelen tiettyjé tilanteita
en pidd huolta itsestédni
passivoidun

luovun omista tavoitteistani
syyttelen itsedni

« =zalan ongelmiani muilta

*  jotain muuta, mité...

C) Kolme vinkkia itzelleni, jotka arvioin
hyadyllisiksi

1.

2.

3.

Pidd t&ma tekemadsi riskisuunnitelma tallessa, ja kaiva se esiin, jos eldm&ssdsi tapahtuu

jotakin sellaista, mikd pudottaa sinut vaikean kokemuksen kuoppaan.
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Lihteet
Pietikdinen, A. 2017. Joustava mieli tukena eldméankriiseizsa.

Tallinna: Printon.
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Dialektisen kayttaytymisterapian taidot

Tietoisuustaidot, tunteensddtelytaidot, vuorovaikutustaidot ja ahdingonsietotaidot

Taman osion teoria ja harjoitustehtdvat perustuvat Marsha Linehanin (2015) DET Skills
Training Handouts and Worksheets Second Edition, kirjaan seka Minna Sadeniemen,
Miikka Hakkisen, Maaria Koiviston, Teemu Ryh3sen ja Anna-Liisa Tsokkisen (2019) Viisas
mieli -Opas tunnesadtelyvaikeuksista karsiville Kirjaan. Kirfjan kirjoittajat ovat Suomen
johtavia Dialektisen kéyttytymisterapian (DKT}-asiantuntijoita. Kifjoittajat ovat olleet
mukana tuomassa hoitomensatelmas Suomeen, ja heilld on vuosikymmenten kokemus
tunne-eldmaltaan epavakaiden potilaiden hoitamisesta ja psykiatrian alan ammattilaisten
kouluttamisesta ja tydnohjaamisesta.

Kirja on tarkoitettu kaikille tunnesdatelyvaikeuksista karsiville ja heidan [dheisilleen,
perusteckseksi jokaiselle sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan ammattilaiselle, joka tekee
10ita tunnesaatelyvaikeuksia kKarsivien parissa.

Tunnesaatelyvaikeudet voivat ilmentya esimerkiksi hallitsemattomina tunnetiloina,
tunnepurkauksina, impulsivisena kayttdytymisena tai juuttumisena vihan, hapean tai
kelpaamattomuuden tunteisiin ja nilden tuomaan yksindisyytean. Joillakin ongelmana voi
olla tunteiden yvlisdately, jolloin niiden ilmaiseminen estyy ja henkildn voimat kuluvat
pyrkimylkseen pitda tunteet poissa. Tunteiden s3dtelyn vaikeudet saattavat aiheuttaa
karsimysta Ja taten voivat vaikuttaa henkildn eldmaniaatuun, ihmissuhteisiin ja kykyyn
toimia kohti oman eldman paamaaria. Qireina voi olla paihteiden kaytidd, syomisongelmia,
mieliala- ja ahdistusoireita seka toistuvia vaikeuksia vuorovaikutuksessa muiden kanssa.

Yhdysvaltalainen psykologian professori Marsha Linehan kehitti dialektisen
kayttaytymisterapian alun perin voimakkaista tunnesdately vaikeuksista karsivien,
itsetuhoisten, epdvakaasta persoonallisuudesta karsivien potilaiden hoitomuodaoksi.
Mydhemmin DET-taitojen on tieteellisissa tutkimuksissa todettu auttavan myos lievempiin
tunnesaatelyvaikeuksiin, masennuksesen, vihanhallinnanvaikeuksiin, sydmishairidinin,
alkoholi- ja huumeongelmiin, ADHD-oireisiin ja traumaocireiluun. Dialektisessa
kayttdytymisterapiassa sovelletaan dialektista filosofiaa, kognitiivista
kayttdytymisterapiaa ja hyviksyvad tietoista ldsndoloa eli mindfulnessia. (Sadeniemi,
Hakkinen, Koivisto, Ryhanen & Tsokkinen 2019, 10-11)
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Viisaan mielen harjoitteleminen

Tietoisuustaidot vaativat hieman harjoitusta. Kuten kaikki uudet taidot, niitékin on
hyvd harjoitella silloin kun et tarvitse niitd. Kun niitd harjoitellaan, ne ovat
k&yttssdsi, kun niitd tarvitset. Harjoittele silmét kiinni seké auki ja alle on kuvattu
joitakin esimerkkejd harjoituksista.

1.

Kierreportaat

Kuvittele, ettd siséllési on kierreportaat, joka johtaa sisimpdési. Aloita
kulkeminen portaikon ylapa&std hitaasti alaspéin, yhé syvemmaélle ja
syvemmille itseesi.

Viizas mieli hengitys

Hengitd sizddn, ja sano mielelldsi tai Gdnelldsi viisas. Hengitd ulos ja sano
mieli. Jatka kunnes asutetut viisaan mielen tilaan.

Kysyminen viisaalta mieleld

Kun hengitdt sis&én, kysy hiljga mielessési viisaalta mielzltédsi kysymys.
Hengitd sisédn ja ulos samaan aikaan. Kuuntele, &8 anna vastausta. Jatka
jonkin aikea kysymaélld samaan aikaan hengittden sisddn ja ulos. Jos et saa
vastaustasi, jatka téts toinen kerta vudelleen.

Kysy onko téma viisaan mielen mukaista

Joskus on hyva pyséhtys, ja kysyé itseltddn onko t8mé (toiminta, ajatus,
suunnitelma) viisaan mielen mukaista. Kysy t5t8 samanaikaisesti
sisddnhengityksen aikana ja kuuntele vastausta uloshengitykselld. Kuuntele
vastausta. Jos et saa vastaustasi, jatka t8td toinen kerta uudelleen.

Liztaa alle oman viisaan mielen harjoittamisen ideoita:
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Kuvailu
(Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhdnen & Tsokkinen 2019, 81-85)

« Toinen tietoisen [dsndolon mitd-taidoista on kuvailu.
«  Kuvailu littda havainnointiin sanat.
« Kuvailussa pitdydytaan faktoissa eli siind mikd on havaittavissa.

« Esimerkiksi kuvaillessamme maalausta, sanat maisema, vihres, keltainen
pensselinvetoja tai kiiltdva ovat kuvauksia.

« Arvottavat ilmaisut, kuten taulu on kaunis, alldttava tai pelottava, eivat ole
neutraalia kuvausta,

*  3ensijaan * taulu misllyttda minua® ja * minulle tulee pahoinvoiva olo
lukiessani tatd kohtaa kirjasta” ovat omien reakticiden kuvailua.

« Neutraalin kuvailun taito on tarkea tunteiden saatelyn kannalta, silla

arvostelevilla iimaisuilla on taipumusta kuumentaa tunteita ja aineuttaa
ihmissuhderiitoja.

Arvosteleva vai kuvaileva ilmaus? AJK

Wille on arsyttava ihminen.

Minua arsyttad, kun Ville ei kuuntele minua loppuun asti, vaan alkaa
puhua eri asiasta kesken puheenvuoroni.

COlen eri miela Y:sta ja £:5ta X-puoluesn edustajan kanssa

Kukaan ei pida minusta

Tunnen suurta pettymystd, kun Sanna perui tapaamisemme.
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Pohdintatehtava:

Oletko huomannut huomion hajottamizen vaikuttavan sinum omiin thmissuhteisiizi?
Miten?

Olike sinun mahdollista vain havainnoida yllyketta tekematta mitdén, toimimatta
yllykkeen chjaamalla tavalla?

Tuleeks itzellesi mieleesi tilanteita, joizza muut ihmizet ovat tulkinneest ajatuksiasi,
aikomuksiasi tai tunteitasi virheellisesti? Milté se sinusta tuntui?

Arveletko joskus itze tulkinneesi toisten tunteita tai tarkoitusperia virheellisesti? Mita
sillzin tapahtui?

Joz kirsit yksingisyyden, ulkopuclizuuden ja irrallizusden tunteista ja haluaisit kokeilla
tietoista ozallistumista, keksitko sing tilanteita, joihin voisit itse heittaytya
ozallistumaan taydesti?

Miké mité-taite on sinulle henkilékohtaizesti vaikein, havainneinti, kuvailu vai
ozallistuminen? Misza tunnet tarvitzevasi eniten harjoittelua?
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Tuomitsemattomuus
(Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhdnen & Tsokkinen 2019, 82-97)

Tuomitsetko sind itsedsi? Entd muita?

Kuuletko ymparistossasi, kuten netissd, televisiossa arvostelua tai tuomitsevuutta?

Tuomitsetko sina niita, jotka tuomitsevat muita?

Onko joku yrittanyt saada sinut muuttamaan Kaytiaytymistasi kayttamalla arvostelevia

Oletko sind itse toiminut nain?

| "Mita eroa mielestasi on tuomitsemisella ja seurausten huomaamisella?




Stop tuomioille ja paluu kuvailuun
ISadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhdnen & Tsokkinen 2019, 97)

« Kokeile pysahtya, kun huomaat kayttavasi arvostelevia tal tuomitsevia sanoja,
aanensdvya tal ruumiinkielta.

« Vit sanoa hiljaa mielessasi "stop” voimistaaksesi pysahtymista.

o  Sano sama asia kuvailevasti. Kuvaile tilanteesta (hiljaa mielessasi tai

kirjoittamalla, jos haluat 1ai voit) tosiasiat: vain sen, mitd havaitser aisteillasi,

Mitd naet, mitd kuulet? Valtd lis3dmasta wilkintojasi. Kuvaile tunteitasi ja
gjatuksiasi — tunteina ja ajatuksinasi, =i fakioina.

o Esimerkiksi tuomitseva ajatus: "0Olen niin kelvoton ihminen.”
o “Stop”
o Kuvailu: Sanna perui tapaamisen, jota olin kovasti odottanut. Petyin ja

harmistuin. Lavantaisuunnitelmani menivat ihan uusiksi. Tuli ajatus, ettd
“olenko niin arvoton, ettd minulle voidaan tehda nain.”

Havainnoi, onko kehonkielesi tuomitseva

Kun mieliala on masentunut tai artynyt, voimme tahattomasti iimaista tuomitsevuutta
kasvoillamme, dd@nensavyssamme ja asennoissamme. Voimme myds tarkoituksellisesti
purkaa huono tulisuuttamme muihin tuhahtelemalla, pyorittelemalld silmia, kaantymalla
poispain ynna muuta.

Havainnoi ruumiinkieltasi. Voit halutessasi pyytaa jotakuta 1aheistasi, johon luotat,
auttamaan sinua, koska tallaista on usein vaikea itse huomata.

Pohdintatehtavi:

[ Miten ilmaisemme arvestelua muille omalla ruumiin kielellEmme?

Oletko kokenut tallaista, oletko kokenut jonkun tuomitsevan sinut kehonkielellaan?

Oletko sind itse toiminut nain, kayttanyt kehonkielta iimaisemaan toisen arvostelua?
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Miten eri tunteet tuntuvat, nikyvat ja vaikuttavat?
(Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhdnen & Tsokkinen 2019, 127-137)

Alla on koottuna esimerkkejd tunteista ja niitd laukaisevista tekijdistd, tunteiden
kehollisista reaktioista, vaikutuksesta ajatuksiin, tunteiden aiheuttamista
toimintayllykkeistd ja viestistd laumalle sk tunteen sopeutumista edistdvists tehtdvista.

Pettymys

Laukaiseva tekija un ei saa jotakin, jota haluaa tai toivoo.
(Pienid pettymyksid tulee vastaan pitkin
pdivas, suurempiakin toistuvasti.
Keholliset reaktiot Valahtanut ifme, alemuksen Tysght&minen,
joskus itkeminen

| Vaikutus ajatuksiin ja havaintoihin Ajattelu suuntautuu pettymystd
aiheuttaneeseen tilanteeseen, ongelman
ratkaisuun
Toiminta, johon yllyttaa Kolme vaihtoehtoa:

1} voiman lis&&minen siihen, mitd tekee,
yrittdminen kavemmin,

2) tekemizen lopettaminen ja jonkin toisen
tavan suunnitteleminen/kokeileminen,

3) yrittémisen lopettaminen, luopuminen
(zen hyvdksyminen, ettei saa
haluamaansa)

Lauman saama viesti "Tarvitsee apua” [pettymyksen kogsta,
rippusn).
Sopeutumista edistava tehtéva Auttaa lisdamaan energiaa asian

saavuttamiseksi ja laajentamaan
kayttéytymisrepertuaaria tai lopettamaan
energian kayttémisen sithen, mika =i toimi,
ja suuntautumaan wudelleen.
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Miellyttavien asioiden lisidminen

Liz&& alla olevaan taulukkoon omia miellyttévien toimintojen listaa. Tee joka

pdiva, joku asia, joka tuottaa sinulle mielihyvdd. Arvioi tistoisuutesi

tilanteesta sekd murehtimisen valttdmisen asteikolla 0-35 ja miellyttdvien
kokemusten voimakkuutta asteikolla 0-100.

Paiva

Suunniteltu
miellytt&va
asia

Miellyttava
asia, jonka
toteutin

Tietoisuus
miellyttdvists
asiasta 0—5

Murehtimizen
valttdminen
0-5

Wiellyttava
kokemus
0-100

Kommentteja
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Pohdinta tehtavii
(Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhdnen & Tsokkinen 2019,73)

Oletko sind itse huomannut huemion hajottamisen vaikuttavan Ihmissuhteisiisi?
Miten?

yliykkeen ohjaamalla tavalla?

Tuleeko sinulle mieleesi tilanteita, joissa muut ihmiset ovat tulkinneet sinun
ajatuksiasi, omia aikomuksiasi ja tunteitasi virheellisesti. Miltd se tuntui?
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STOP taidot
(Linehan 2015, 327)

Seis! Ald reagoi. Pysdhdy! Al liiku! Tunteesi voivat yrittda saada sinut toimimaan
ajattelematta. Pida ohjakset omissa kasissasi.

Taaksepdin! Ota askel taaksepdin. Pids tauko. Ved3 henked. Anna olla. Al§ anna tunteiden
ohjata sinua impulsiiviseen toimintaan.

(e tarkkailijana! Observoi. Huomioi, mita sinussa tapahtuw. Mika on tilanne? Mitka ovat
gjatuksesi? Tunteesi? Mitd muut sanovat tai tekevat?

Pida mieli tietoisenal Toimi tietoisuuden vallassa, mieli avoimena. Kun harkitset, miten aiot
toimia, huomioi omat ajatuksesi sekd tunteesi, objektiivinen tilanne ja muiden ajatukset ja
tuntaet. Mieti tavoitteitasi. Kysy viisaalta migleltdsi, mitka asiat pahentavat tai helpottavat
tilannetta.

Kuvaa kahta kriisitilannetta, joissa olet |3hiaikoina ollut. Kuvaile sitten STOP taidon
LETIGED

Tilanne 1. Ahdistukseni on tasoa (0-100)  ennen: jalkeen:

»  Mikd aiheutti ahdistuksen? (kuvaa ketd, mitd, missa ja milloin)

« Kayttaytyminen, jota yritit lopettaa:

« Mita alla olevista kohdista kaytit? Kirjoita viereen mita teit.
1. Seis

2. Taaksepain astuminen

3. Havainnoin/observain

4, Qlin lasna tilanteessa

« Arviol, kuinka tehokas kayttamasi taito oli tilanteessa.

1 2 3 4 5

1 En kestanyt hetkedkdan 5 Kaytin taitoa ja siedin ahdistusta
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Mielen k3dntiminen
{Linehan 2015)

Mielenk&antdminen on kuin saapuisi tienhaaraan, taytyy kdantyd kohti hyvaksymisen tietd,
poispéin torjunnan tigltd. Mielen kd&ntdminen on hyvéksynndn valitsemista. Hyvaksynnén reitin
valitsemninen i automaattisesti johda hyvaksyntdan, mutta sield paasee kohti oikeaa tietd. Mielen
k&&ntaminen menee vaihe vaiheelta eteenpédin.

»  Huomioi, kun et hyviksy jotain. Tarkkaile vihaa, katkeruutta, harmiztumista, tunteiden
vElttémistd, ajatuksia "miksi mind”, "miksi ndin tapahtuu”, “en kestd 1818 endd”, “tAma ei
zaisi olla néin”.

» K#dnny itsesi puolesn ja tee sisdinen sopimus todellisuuden vastaanottamizesta sellzizsena
kuin se on.

» Toista ndin uudelleen ja vudelleen. K&anna mislesi hyvdksynnén tielle joka kerta, kun
huomaat todellisuuden hyvéksymisen ja kieltdmisen tienhaarassa.

+ Kehitd suunnitelma, jonka avulla huomaat, kun olet menossa pois hyvaksynnan tieltd
kieltdmisen tielle. (Linehan, 2015. 345.)

Mielen kéantdmistd voi harjoitella, arvioi téssa hyvaksynnan tasosi ennen ja jélkeen.
Hyvaksyntd

« gluksi (ennen mielen kd&ntamista)
» jalkeen [mielen kdgntdmisen taidon jalkeen)

Havainnoi hyvéksynnén puutetta. Kirjoita, mité sinulla oli vaikeaa hyvaksyé.

Tee sopimus itsesi kanssa, ettd hyvaksyt sen, mika tuntue my&s vaikealta hyvaksyd. Miten teit
taméan?

Laadi suunnitelma, jonka avulla huomaat, kun seuraavan kerran olet [8helld poiketa hyvaksynnan
tieltd.

Kielt3minen

Tee tietoinen
valinta, kumpaan reittiin [Ehdet

® KEUSOTE
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Hallinta suunnitelmani
{Linehan 2015)

Ongelmakayttdytyminen:

Suunnittelen tekemista ongelmakayttaytymisen tilalle. (tyd, harrastus,
vertaistukiryhrmét) Kuvaa alle oma suunnitelmasi:

+ (Olen tekemisissd ihmisten kanssa, jotka vahvistavat pdihteettdmyyttdni/ilman
nippuvuutta olemista. Naita ne ihmiset ovat:

«  Muistutan itsedni syistd, joiden takia haluan pysytelld erossa riippuvuudestani.
Tassa ovat ne syyt:

« [Katkaisen valit sellaisten ihmisten kanssa, jotka eivat tue paihtesttdmyyttani. MAma
ovat ne ihmiset:

« \altAn asioita, jotka littyvat minun ongelmakaytdytymiseeni. Me ovat naita:

« Kaytdn erilaisia taitoja. Minulle sopivat parhaiten ndma taidot:

« Kehitan vaihtoehtoisia kapinoinnin tapoja. Me ovat naita:

« |Imoitan julkisesti painteettdmyydestani. Talld tavalla teen sen:
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Ketjuanalyysi
{Linehan 2015)

Ketjuanalyysissa yritetaan 1oytaa keinoja ongelmallisiin tilanteisiin ja kdyttéytymista
analysoidaan myds sen avulla itse, useimmiten vaikeiden tapahtumien
yksityiskohtainen ja vaihe vaiheelta tapahtuva tutkiminen. Ymmanadaksemme
kavttaytymistd, pitdad tehda ketuanalyysi.

Mieti sellainen viimeaikainen tilanne, jossa kdyttdydyit haitallisesti. Kaytd ketjua alla apunasi
hahmaottamaan tapahtumasanfaa. Ketju gloitetaan neljdnnestd laatikosta eli kuvaten
ongelmakdytté&ytyminen.

Laukaisevat tekijat
ongelmallizeen

kdyttSytymizeen

Laukaiseva

AEESE TSI E A tekijd/tapahtuma

Ongelmakayttaytyminen S Seuraukset

» Mitd tapahtui? Mika oli sinulla ongelmakayttaytymista? (neljds laatikko)

» Mik laukaisi tapahtumaketjun, joka johti siihen? (toinen laatikko)

»  Mitd altistavia tekijoitd ketjussa oli? (ensimmdinen laatikko)
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« Minkalaisia valittavia linkkeja ketjussa oli, jotka johtivat laukaisevasta tapahtumasta
ongelmakaytidytymiseen? Kuvaa toimintoja, ruumiin tuntemuksia, ajatuksiasi seka
tunteitasi. Tahan tulee useita laatikoita kuvata alle.

« Mitka olivat tapahtumaketjun seuraukset itsellesi kuin muillekin? Kuvaa lyhyemman
ja pidemman ajan seurauksia? Mita haittaa siita oli?

« Toimintasuunnitelmani tulevaisuuden varalle:

Tapaoja vahentda haavoittuvuutta:

Keinoja estdd hatikditya kaytosta:

Keinoja korjata tai lieventad ongelmakdytosta:
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Riskisuunnitelmani
(Linehan 2015)

Keinot, joiden avulla pysyn paihtesttimana:

Minun vaaratilanteeni:

Miten vastustan houkutuksia:

Miksi haluan paihtesttomaksi:

Mitka ovat vahvuuteni paihteettomyydessani?

Mitka ovat haaveitani elamassani? Mihin pyrin?

Mama ovat minun motivaationi talla hetkella:

Main palkitsen itsedni pdihteettdmana:

Itseni kanssa tehtdva sopimus:

Lupaan:

Lupaan:

® KEUSOTE
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Siltojen polttaminen
(Linehan 2015)

Hyvalksy, etta jatat riippuvuutesi kokonaan ja poistat ympariltasi kaikki ne, jotka eivat tue
pdihteettdmyyttasi tai kalken sellaisen, mika voi johtaa uudelleen rilppuvuutesn.

Paatds jattaa rilppuvuuteni, joka on:
Listaa kaikki asiat elamassasi, jotka tekevat riippuvuuden mahdolliseksi:

Havita kaikki riippuvuutesen littyvien ihmisten vhteystiedot. Kaikki, mitka voivat
johtaa sinut retkahduksesn.

Tee itsellesi vaikeaksi jatkaa omaa rilppuvaisuuttasi. Kerro ihmisille lopettavasi.
Listaa alle oma tavoittees] paivamaarinesn.

Vaikka joutuisitkin poistamaan yhteystietoja tai miettimaan kaverisuhteitasi, tai jopa niita
katkaisemaan, luo itsellesi uusia siltoja.

Luo erilaisia nakd ja tuoksumielikuvia, joita muistelet, kun retkahtamisen riski
nousee. Voit ajatella olevasi metsdssa, ja haistele mielessasi miltd kesdinen metsa
tuoksuu.

Haistele uusia tuoksuja, tai muistele lapsuutesi aikaisia tuoksuja, jotka toivat sinulle
mielihyvda ja onnea.

Kuvittele olevasi surffari, ja surffailet nippuvuuden aallokossa. Huomaa, ettd aallokko
tulee ja menee.

Tutustu ihmisiin vertaisryhmassa, ja luo tdten uusia suhteita. Ammenna sieltd itsellesi
voimaa, seka tukea. PFohdi elamaasi, ja luo itsellesi uusia toimintatapoja, sekd ymparnsioja.
Ajattele, ettd tama on kaiken uuden alkua. Kaytd matkallasi opittuja taitoja, ja mieti
mahdollisuuksia herdttdd vanhoja kaveri suhteita eloon, jotka ovat mahdollisesti jganyt
riippuvuuden aikana.

& KEUSOTE

118



119

Tunnekorttini
(Linehan 2015)

Walitse dskettdin sinua puhutellut tunne, se voi olla viha tai pelko.

Mimed se tunne:

Tunteen voimakkuus kuvattuna 0-100:

Seuraavaksi kuvaa sita laukaisevia tekijoita. Mita tapahtui, kun tAma tunne tuli?

Millaiseen toimintaan tama tunnetila ohjasi?

Minkdlaisia olivat kasvojeni ilmeet, eleet, sanat ja toimintani?

Minkd viestin [hetin silld muille ihmisille?

Miten tunteeni vaikutti muihin ihmisiin?

Mitd ndma tunteet kertoivat minulle?

Hallitsinko tunnetilan?

Yoiko tilannetta/tunnetta valttada ensi kemalla?

Suunnitelmani vastaisuuden varalle:
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Dialektisen kdyttiytymisterapian sanasto
(Sadeniemi, M. Hakkinen, M. Koivisto, M. Ryhanen, T. & Tsokkinen, A-L. 2019, 299-305).

Ahdingonsietotaidot

auttavat selvidmadn vaikeista olotiloista, jolloin Sd@rimmaiset tunteet uhkaavat johtaa
ongelmalliseen kayttaytymiseen. Ne pitavat sisdllaan toisaalta tilanteen hyvaksymisen
taitoja ja toisaalta kriisitaitoja, jotka auttavat sietdmaan voimakasta ahdinkoa
pahentamatta tilannetia.

Asiatavoite
on sellainen vuorovaikutustilanteeseen liittyva tavoite, jossa haluat saada aikaan jonkin

muutcksen kyseisessa vuorovaikutustilanteessa.

Biososiaalinen teoria:

teoria, jonka mukaan miglenterveyden haindiden, kuten esimerkiksi epavakaan
persoonallisueden, kehittymisesn vaikuttavat vksilon biologiset tekijat ja sosiaalinen
YmMparisto.

DEAR MAN

on asiatavoitetaito, joka tulee sanoista describe, express, assert, reinforce (stay) mindful,
appear, confident, negotiate eli suomeksi kuvaile, ilmaise, vahvista, ole tistoisesti [dsna,
kayttdydy itsevarmasti ja neuvotiele.

Dialektiikka

tarkoittaa keskustelu- ja vaittelytaitoa. Dialektisen filosofian mukaan vaitteen ja
vastavaitteen kautta on mahdallista paasta uusiin oivalluksiin ja enavien nakokulmien
synteesiin. Dialektisen gjattelutavan mukaan todellisuus on suhteellinen. Dialektinen
ajattelu auttaa meitd ymmartamaan, ettd kaksi eri ndkikulmaa voivat olla samaan aikaan
fotta.

Eldmanlaatua hairitseva ihmissuhde

Hairitsee tai estaa tavoittelemasta itsellesi tarkeita ja arvokkaita asioita, kykyasi nauttia
elamdasta tai tekemdstd asioita, jotka tuottavat sinulle mielihyvad. Se voi estdd vaatimasta
tarkeita ihmissuhteita.

Epivakaa persoonallisuus:
Mielenterveyden hairid, johon littyy tunne- ja muita saatelyn vaikeuksia.
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Tilanteen ylimenotaidot eli kriisitaidot
Owvat erilaisia kayttaytymisiad, joiden avulla pyritdan vaikuttamaan ahdingon kokemuksesn
niin, ettd siitd twlisi siedettavampad ja ettd sen maara vahenisi ajan myota.

TIPP - taito

on ahdingonsietotaito, johon kuuluvat kehon ldmpétilan muuttaminen {esim. kylma suihku
tai saunominen), intensiivinen fyysinen harjoitus, tahdistettu hengitys ja pariutettu
lihasrentoutus.

Traumaperdinen stressihdiric eli PTSD

on tila, jossa traumaattisen kokemuksen pohjalta esiintyy trauman uudelleen kokemista
esimerkiksi painajaisten tai takaumien muodossa, traumasta muistuttavien paikkojen ja
ihmisten valttamista ja ylivirittyneisyyden oireita.

Tuhoava ihmissuhde

tarkoittaa sellaista ihmissuhdetta, joka tuhoaa jotakin 0saa sinussa, esimerkiksi kehoasi,
turvallisuuttasi, itseanvostustasi, kokemattomuuttasi, onnellisuuttasi, mielenrauhaasi tai
kykyasi huolehtia muista ihmisista.

Tunneherkkyys:

tunnehaavoittuvuus {emotional vulnerability), herkkyys reagoida pieniinkin drsykkeisiin ja
alttius kokea voimakkaita tunteita, jotka volvat myds kestaa tavanomaista kauemmin.
Taipumuksen ymmarretdan kehittyvan synnynndisen tamperamentin ja
elamankokemuksen yhigisvaikutuksena.

Tunnemieli
on mielentila, jossa tunteet yksin ohjaavat toimintaamme.

Tunteensadtelytaidot

tarkoittavat toimintatapoja, jotka auttavat eldmaan (kivuliaidenkin) tunteiden kanssa siten,
eltd tunteita ei tarvitse sen enempda pasta kuin nithin juuttuakaan, ja siten, etta tunteet
motivoivat kayitaytymistd, joka edistaa tilanteeseen sopeutumista ja vie kohti omia
elamantavoitteita. Tunteensdatelytaidot voivat olla ndkyvaa toimintaa (esimerkiksi riittava
nukkuminen, cngelmien ratkaiseminen, taitava pyytdminen) tai “paan sisiistd” toimintaa
(esimerkiksi tunteiden tunnistaminen, tunteiden nimedminen, tuomitsevien ajatusten
tunnistaminen).

Tuomitsevat ajatukset

ovat ajatuksia, joilla jokin asia leimataan hyvaksi tai pahaksi, oikeaksi tai vaaraksi.
Tuomitseviksi ajatuksiksi voidaan kasittda myos monet muut ehdottomuutta kuvaavat
ajatukset, kuten pitdisi/el pitdisi, ei saisi, kuuluisi/ei kuuluisi, aina/el koskaan tai kaikki/ei
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