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Opinnaytetyon  tavoitteena oli  kehittdd  alyteknologiaa  hyddyntava
hyvinvointikurssi  neuropsykiatrisista oireista (nepsy) karsivien lasten
vanhemmille. Nepsy-lapsiperheissa kuormittuneisuus on usein hyvin korkealla
tasolla pitkiakin jaksoja ja riski vanhempien stressin kroonistumiseen ja loppuun
palamiseen on suurentunut yleisvaestdon verrattuna. Normaalin vanhemmuuden
vastuiden ja lapsen erityistarpeiden ohella vanhemmat joutuvat taistelemaan
lakisaateisista, heikosti saatavilla olevista palveluista. Nepsy-lasten vanhemmat
kokevat usein, etteivat saa tarvitsemaansa apua kuormittavaan arkeen. Naiden
vanhempien hyvinvoinnin tueksi tarvitaan lisda keinoja kuin tallda hetkelld on
tarjolla.

OpinnaytetyOossa kehitettiin uusi kaupallistettava palvelukonsepti
vastaperustetulle yritykselle, Joselia Oy:lle. Hyvinvointikurssin sisallollinen
kokonaisuus koostettiin teoreettisen taustan pohjalta ja kurssi pilotoitiin viidelle
nepsy-lapsen vanhemmalle. Kurssissa keskityttiin kuormitustason mittaamiseen
ja oman hyvinvoinnin priorisointiin hyodyntamalla palautumista mittaavaa
Moodmetric-alysormusmittausta. Osallistujilta kerattiin palautetta pilottikurssista
ja kurssin jatkokehittamista varten. Hyvinvointikurssin sisallollinen kokonaisuus
ja palautekyselyn tulokset ovat Joselia Oy:n liikesalaisuutta, eika niitd avata
raportin tulososiossa.

Opinnaytetyossa kehitetty hyvinvointikurssi voidaan lanseerata ja kaupallistaa
sellaisenaan Joselia Oy:n palveluvalikoimaan. Palautekyselyssa esiin tulleita,
hyvinvointikurssin ~ kehittamiseen liittyvia ideoita tullaan hyodyntamaan
hyvinvointikurssin jatkokehittamisessa.
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ABSTRACT

Tampereen ammattikorkeakoulu
Tampere University of Applied Sciences
Master’'s Degree Programme in Well-being Technology

KIVISTO, JOHANNA:
Development of a Well-Being Course for Parents of Children with Neuropsychi-
atric Disorders

Master’s thesis 57 pages, appendices 6 pages
October 2023

Families with children with neuropsychiatric disorders deal often with high stress
levels, and the risk of parents’ chronic stress and burnout is significantly in-
creased compared to the general population. These parents experience often
lack of support and more services are needed to enhance the well-being of these
parents than are currently available.

The objective of the master thesis was to develop and design the content for a
new well-being course for parents whose children have neuropsychiatric disor-
ders. The purpose was to pilot the developed course among five parents in the
target group. At the end, the aim was that the developed course could be
launched and commercialized in the service selection of the recently established
company, Joselia Oy. After the implementation of the pilot course, a feedback
survey was conducted.

The well-being course focused on providing knowledge on stress management
generally and measuring participants’ stress levels with Moodmetric smart rings.
The developed content of the well-being course and the results of the feedback
survey are confidential and a trade secret of Joselia Oy and will not be disclosed
in the results section of the report.

The developed well-being course will be launched and commercialized within
Joselia Oy services in the future. Development ideas raised in the survey can be
utilized when developing the well-being course further.

Key words: neuropsychiatric disorders, parents, well-being course, stress man-
agement
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1 JOHDANTO

Neuropsykiatrisesti oirehtivien (nepsy) lasten vanhempien kuormittuneisuus on
usein hyvin korkealla tasolla pitkiakin jaksoja. Normaalin vanhemmuuden
vastuiden ja lapsen erityistarpeiden ohella vanhemmat joutuvat taistelemaan
lakisaateisista, heikosti saatavilla olevista palveluista. Nepsy-lasten vanhemmat
kokevat usein, etteivat saa tarvitsemaansa apua kuormittavaan arkeen (Liimakka
2018, 11) ja heillda on suurentunut riski stressin kroonistumiseen ja loppuun

palamiseen.

Hyvinvoivalla vanhemmalla on suuri merkitys nepsy-lapsen hoidon
tulosennusteeseen ja koko perheen hyvinvointiin (Owens ym. 2003, 546).
Liimakka (2018, 6) kuitenkin toteaa autististen lasten vanhemmille teettdamassa
tutkimuksessaan, ettei vanhemmilla 16ydy enda voimia omasta hyvinvoinnista
huolehtimiseen, kun arki on pelkkaa selviytymista. Nepsy-lasten vanhempien
hyvinvoinnin edistdmiseen tarvitaan lisda palveluita ja keinoja kuin mita talla

hetkella on tarjolla.

OpinnaytetyOossa tavoitteena on kehittda ja pilotoida nepsy-lasten vanhemmille
suunnattu hyvinvointikurssi stressinhallinnan tueksi. Tyon toimeksiantajana on
opinnaytetyontekijan 2020 lopulla perustama yritys, Joselia Oy. Kehitettava
hyvinvointikurssi  tulee olemaan uusi palvelukonsepti Joselia Oy:n

palveluvalikoimassa.

Hyvinvointikurssissa on tarkoituksena hyddyntaa Moodmetric-alysormusta, joka
kertoo palautumisen tasosta mittaamalla sympaattista hermostoa ihon
sdhkoénjohtavuuden muutoksen avulla (Moodmetric 2020). Alysormuksen
tuottaman datan avulla kayttaja pystyy tunnistamaan, mitka asiat hanta
todellisuudessa kuormittavat ja mitka palauttavat. Itsensa mittaaminen on tana
paivana hyvin suosittua erityisesti suomalaisten keskuudessa. Sitran vuonna
2020 teettama tutkimus osoittaa, etta jopa 53 % suomalaisista mittaa itseaan
jollain alylaitteella (n=1000) (von Alftan & Hyry 2020). ltsensa mittaaminen on
todettu olevan motivoivaa. Saman tutkimuksen tuloksien mukaan hyvinvointiaan

mittaamalla kayttajat kokivat saavansa runsaasti hyotyja ja lahes 20 % kyselyyn
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osallistuneista kertoo datan avulla voineensa ottaa paremmin vastuuta
hyvinvoinnistaan ja sen edistamisesta. Mittaamisella voidaan oppia
kuuntelemaan itsedan paremmin ja ennaltaehkaisemaan uupumista (von Alftan
& Hyry 2020).

Teoreettisessa taustassa kuvataan nykytilaa nepsy-lasten vanhempien
kuormittuneisuudesta, millaisia stressinhallintakeinoja heille on tarjolla ja millaiset
keinot he kokevat tukevan jaksamistaan. Tarkoituksena on koostaa
hyvinvointikurssin sisallollinen kokonaisuus teoreettista taustatietoa hydédyntaen
ja selvittda palautumista mittaavan alyteknologian hyddyntamismahdollisuuksia
nepsy-lasten vanhempien stressinhallinnan tukena. Kurssin hyddyllisyytta ja
tarpeellisuutta seka jatkokehitysideoita arvioidaan palautekyselyn avulla.
Sisallolliset kokonaisuudet ja palautekyselyn tulokset ovat Joselia Oy:n

liketoiminnan omaisuutta eika niita esiteta yksityiskohtaisesti tulososiossa.



2 TEOREETTINEN TAUSTA

Hyvinvointikurssin sisallollisen kokonaisuuden suunnittelua ja koostamista varten
selvitettiin tietoa nepsy-lasten vanhempien hyvinvoinnin tilasta, yleisesti
stressinhallinnasta, palautumisesta ja unen vaikutuksesta palautumiseen seka
markkinoilla olevista emotionaalista kuormittuneisuutta mittaavista

alyteknologioista.

2.1 Tiedonhaku

Teoreettisen taustan tiedonhaun menetelmaksi valikoitui  kuvaileva
kirjallisuuskatsaus selvitettaessa tutkittua tietoa koskien nepsy-lasten
vanhempien kuormittuneisuudesta seka siitd, millaista tukea he saavat
kuormittumisen vahentamiseksi. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tavoitteena
on kuvata ja jasennella tutkimuskysymyksien aihepiireihin liittyvaa aikaisempaa
tietoa. Talla pyritddn saamaan mahdollisimman kattava kuva aiheesta ja siita
tehdysta aiemmasta tutkimuksesta. Menetelmana kuvaileva kirjallisuuskatsaus
sopii tiedon esittamiseen, teorian kehittamiseen, ongelmien tunnistamiseen tai
historiallisen kehityksen tarkasteluun. Menetelman vahvuuksina pidetaan
argumentoitavuutta sekda mahdollisuutta kohdentaa tarkastelu valikoituihin
erityiskysymyksiin. Toisaalta menetelman luotettavuutta on myds kritisoitu sen

sattumanvaraisuuden ja subjektiivisuuden vuoksi. (Kangasniemi ym. 2013.)

Tiedonhaussa kaytettiin  tietolahteind terveydenhuollon ja Iaaketieteen
aineistohakukoneita (Medline, Medic, Arto, Chinahl ja Andor). Tiedonhaku
rajattiin vuosiin 2012-2022, seka kieliksi valittin suomi ja englanti. Hakusanoina
kaytettiin paaasiassa englanninkielisia kasitteita, "neuropsychiatric disorders”,
"stress management”, "parents” ja "peer support”. Hakuja laajentaessa kaytettiin
"neuropsychiatric disorders” -hakusanojen tilalla sen alakasitteita kuten "autism”,
"autistic”, "asd”, "adhd” ja "tourette”. Haettaessa tietoa mahdollisesta teknologian
hyodyntamisesta stressinhallinnan tukena lisattiin hakuihin mukaan kasitteet
"well-being technology” tai "technology”. Neuropsykiatrisista oireista karsivien

lasten vanhempien kuormittuneisuudesta on tehty useita kansallisia ja
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kansainvalisia tutkimuksia, joita kasitellaan tulevissa kappaleissa. Tutkimuksissa
ei kuitenkaan ole kaytetty mitdan teknologista mittaria tai stressinhallintaa
tukevaa teknologiaa. Aineistoa haettaessa hakutermien “technology” ja "well-
being technology” kayttaminen toi vain vahan tuloksia, joten haku paatettiin tehda
myOs ilman naita sanoja. Hakutuloksien rajaamiseksi paremmin poissuljettiin
osassa hakuja "down syndrome”. Paakasitteiden suomenkielisind vastineina
kaytettiin  "neuropsykiatriset hairiot”, “stressinhallinta”, “vanhemmat” seka
"vertaistuki” ja "tukeminen” ja “teknologia”. Neuropsykiatristen hairididen

alakasitteissa kaytettiin "autism”, "asd”, "adhd” ja “tourette”. Toteutettujen

kasiteyhdistelyjen haut ovat listattuna liitteeseen 2.

Tiedonhaun tuloksista ja niiden lahteista 10ytyi useita sopivia lahteita lisaa.
Aineistoa  haettiin  niin  tieteellisistd  julkaisuista, = meta-analyyseista,
kirjallisuudesta, kaypa hoito-suosituksista kuin kolmannen sektorin yhdistyksien
sivuilta. Hyvinvointiteknologian opintojen aikana opinnaytetydntekija tutustui
paljon uniterveytta kasittelevaan kirjallisuuteen ja osallistui Savonia-
ammattikorkeakoulun terveysalan Kuopion yksikdn ravitsemustieteen lehtorin
Sari Aallon (ThM, laillistettu ravitsemusterapeutti) ja liikuntatieteellisten aineiden
lehtorin Eija Partanen-Kivisen (LitM) vetamalle kurssille "Uniterveys hyvinvoinnin
voimavaraksi, liikunnan ja ravitsemuksen nakokulma (Yamk-taso)”. Kurssilla
kaytiin kattavasti lapi unen merkitysta terveydelle, seka lilkkunnan, rentoutumisen,
ravitsemuksen, tyéelaman ja unirytmin vaikutusta uniterveyden edistajina. Kurssi
seka uniterveyttd kasitteleva Kkirjallisuus tarjosivat kattavasti taustatietoa
hyvinvointikurssin sisallolliseen kokonaisuuteen. Kurssimateriaalin
kirjallisuuslahteet, seka tieteelliset viittaukset johdattivat kehittamistehtavan

kannalta erittdin hyvien lahteiden pariin.

Hyvinvointikurssin tavoitteena oli palautumisen parantaminen ja alyteknologian
hyodyntdminen  kuormittuneisuuden tason  osoittamisessa. Taman
kokonaisuuden pohjalla oli Vigofere Oy:n Moodmetric ammattilaiselle -koulutus
sekd koulutuksessa esitettyjen materiaalien lahteet. Markkinoilla olevien
emotionaalista virittymista mittaavista muista alylaitteista etsittiin tietoa yritysten

nettisivuilta.
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2.2 Neuropsykiatriset hairiot ja vaikutus perheen hyvinvointiin

Nepsy-lapsiperheiden arki on usein hyvin sitovaa, oireet ovat usein perhetta
kuormittavia ja tuen etsiminen palvelutarjonnan viidakossa kuluttaa koko perheen
voimavaroja. Nepsy-lapsien vanhempien hyvinvoinnin tukemisella voidaan
saada moninaisia vaikutuksia niin nepsy-lapsen oireiden lievittdmisessa kuin

koko perheen hyvinvoinnin parantamisessa.

2.2.1 Neuropsykiatriset hairiot

Neuropsykiatrisiin hairidihin (nepsy) kuuluvat muun muassa ADHD, Asperger,
autismikirjon hairid, Touretten oireyhtyma ja/tai kehityksellinen kielihairio (HUS
n.d). Oirekuva on jokaisella yksildllinen ja oireilu voi olla hyvin aaltoilevaa ja
jaksottaista. On kuitenkin huomattava, ettd nepsy-oireilu, mikd on todettu
alkaneen jo lapsuudessa, on melko pysyvaa (Kolko, Pardini & Watson 2010, 722;
Roy ym. 2016, 939). Nepsy-oireilu vaikuttaa usein sosiaaliseen
vuorovaikutukseen, kielelliseen ja ei-kielelliseen viestintdan, tunteiden ja
kayttaytymisen saatelyyn seka oman toiminnan ohjaamiseen. Neuropsykiatrisiin
hairidihin liittyy usein myOs unen, oppimisen, kielenkehityksen ja motoriikan
haasteita, mielialavaihteluita, ahdistus- tai pakko-oireisuutta seka aistiherkkyytta.
(HUS n.d.)

Lapsilla ja nuorilla ADHD on nepsy-hairidista yleisin, jonka esiintyvyys on noin 5
% lapsilla ja nuorilla (Polanczyk ym. 2014, 435). Autismikirjon hairididen
esiintyvyyden mediaaniksi on arvioitu maailmanlaajuisessa
katsaustutkimuksessa olevan 1 % (vaihteluvali 0,01-4,36 %) (Zeidan ym. 2022,
782), kun taas Touretten oireyhtyman esiintyvyys kouluikaisilla on meta-
analyysin perusteella 0,3-0,9 % (Scharf ym. 2015, 226). Tosin, on myos paljon
julkista keskustelua siitd, kuinka paljon on diagnosoimattomia nepsyja ja
erityisesti tytoilla nama hairiét voivat jaada herkemmin ahdistuneisuus- tai

masennusdiagnoosien varjoon.
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2.2.2 Nepsy-lasten vanhempien kuormittuneisuus

Erityislapsiperheissd seka nepsy-lapsen, hanen vanhempiensa, etta
sisarustensa kuormittuneisuus voi olla usein hyvin korkealla tasolla pitkiakin
jaksoja. Vuoren, Tuulio-Henrikssonin & Autti-Ramon (2017, 28) teettdman
tutkimuksen mukaan nepsy-lasten huoltajien suurimmat huolenaiheet ovat
syyllisyyden tunne (40 %) ja oma jaksaminen (30 %) nepsy-lapsen vanhempana.
Huoli omasta jaksamisesta ja syyllisyyden tunteista on nepsy-lapsiperheissa
selvasti suurempi, kun vertaa yleisvaestolle suunnattuihin lapsiperhekyselyihin,
joissa vastaavan tyyppisten huolten yleisyys on ollut 5-7 % (Perala, Salonen &
Nykanen 2011, 39; Halme & Perala 2014, 220). On arvioitu, etta autististen ja
ADHD lasten vanhempien kokema stressi on huomattavasti korkeampi, jopa
nelinkertainen verrattuna niin sanotusti tavallisten lasten vanhempien kokemaan
stressiin nahden (Whalen, Odgers, Reed & Henker 2011, 407; Keenan, Newman,
Gray & Rinehart 2016, 2985).

Monissa tutkimuksissa korostetaan, ettd nepsy-lasten vanhemmille tulisi
mahdollistaa tukipalveluiden avulla riittdvasti lepoa ja palautumisen
mahdollisuuksia. Tama parantaisi jaksamista seka tyoelamassa ettd kotona ja
tarve sairauslomille vahenisi. Kun vanhemman palautuminen on riittdvaa, on
hanellda enemman voimavaroja erityisarjen pyorittamiseen. Kun vanhempi ei ole
ahdistunut tai masentunut, myos nepsy-lapsi oireilee vahemman ja vaste hoitoon
on parempi. Nepsy-lapsien oirekuvan voimakkuus voi tyypillisesti olla hyvin
aaltoilevaa, riippuen monista eri tekijoistd. Nain ollen myds tuen tarve voi
esimerkiksi vuodenkin sisalla vaihdella hyvin voimakkaasti ja tahan olisi
aarimmaisen tarkead pystya vastaamaan nopeasti saatavien tukipalvelujen
muodossa (Liimakka 2018, 26).

Voimavaroista tarkeimpien joukossa vaikuttaa olevan hyvinvoiva perhe, ja tasta
syysta nepsy-lapsen hoidossa koko perheen jaksamisen huomioiminen on
tarkeaa, jotta voidaan varmistaa myds lapselle suunnattujen terapioiden ja
ladkehoitojen paras tehoavuus. Usean tutkimuksen valossa perheet kuitenkin

kokevat, etteivat saa tarpeeksi tukea, vaikka sekd ADHD:n ettd autismikirjon
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kaypa hoito-suosituksiinkin on kirjattu, ettd koko perheen toimintakykya ja
jaksamista tulee aktiivisesti tukea (Sanders, Kirby, Tellgen & Day 2014, 353;
Fabiano ym. 2015, 91; Vuori, Tuulio-Henriksson & Autti-Ramo 2018, 1218-1228;
ADHD: Kaypa hoito-suositus 2019; Autismikirjon hairid: kaypa hoito-suositus
2023).

Nepsyjen hoitopolut ovat edelleen monesti kohtuuttoman pitkia ja vanhempien
selvitettdvissa ja vaadittavissa erilaisten kunnallisten palvelun tarjoajien
viidakosta. Voi menna jopa useita vuosia ennen kuin perhe saa mitaan
konkreettista tukea ja apua. Mutta talléin ollaan auttamatta myohassa, silla
lapsen ja perheen hyvinvointi on ollut jo liian kauan epatasapainossa ja
ylikuormittuneessa tilassa. Nepsy-lasten vanhemmista monet elavat
voimavarojensa aarirajoilla kaikki nama vuodet. Kuormittavia tekijoita voivat olla
mm. lapsen haastava kaytos, hidas diagnosointiprosessi, taisteleminen oikeista
hoitomuodoista ja Kelan tuista, kodin ja tydn yhteensovittamisen haasteet seka
tuen saanti mahdollisesti vasta lastensuojelun asiakkaana tai vasta useiden
valitusten jalkeen. (Liimakka 2018, 11; #NaeNepsy 2020.) Naille vanhemmille tyo
on usein henkireika ja he ovatkin monesti erittain sitoutuneita tyontekijoita. Tasta
huolimatta, monet nepsy-lasten vanhemmat joutuvat korkean kuormitusasteen
vuoksi ottamaan sairaslomaa, lyhentamaan tydaikaansa tai jaamaan kokonaan
pois toista. (Liimakka 2018, 26; #NaeNepsy 2020.) Toisaalta kotona olo on

raskasta, mutta sielta ei voi ottaa sairaslomaa (Liimakka 2018, 8).

Autismi- ja Aspergerliitto ry:n jarjestosuunnittelijan, Liimakan (2018) autististen
lasten vanhemmille teettamassa suomalaisessa tutkimuksessa listattiin useita
jaksamista heikentavia asioita. Vastaajista 46 % koki oman alhaisen psyykkisen
hyvinvoinnin olevan yksi eniten omaa jaksamista heikentava tekija. Lisaksi
listattuna olivat oman ajan vahaisyys (69 %), riittdmaton youni (69 %), lapsen
autismikirjo (57 %), oma fyysinen hyvinvointi (45 %) ja arjen aikataulut (44 %).
Arkea eniten kuormittavina tekijoina koettiin myods eri virastojen kanssa kaydyt
taistelut etuuksista, hidas kasittely, byrokratia tai adekvaatin avun puute

virastojen verkostoista. (Liimakka 2018, 11.)

Seka suomalaisissa, ettd kansainvalisissda meta-analyyseissa, etta

systemoiduissa katsauksissa tulee selvasti esille, kuinka psyykkinen
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kuormittuneisuus ja huoli omasta jaksamisesta on yleisempaa nepsy-lasten
aideilla kuin isilla (Karst & van Hecke 2012, 250; Theule, Wiener, Tannock &
Jenkins 2013, 9; Hinshaw & Arnold 2015, 48; Vuori, Tuulio-Henriksson & Autti-
Ramo 2017, 28). On myds huomattavaa, ettd nepsy-lapsen vanhemman
masennus vaikuttaa negatiivisesti lapsen hoidon tulosennusteeseen. Toisin
sanoen, kun vanhemman jaksaminen on a&arirajoilla, myds nepsy-lapsen
oirekuva entisestaan pahenee (Owens ym. 2003, 546). On aarimmaisen tarkeaa
puuttua ennaltaehkaisevasti psyykkisen kuormituksen vahentamiseen naissa
perheissa, silla voimakas vanhemmuuden stressi on yhteydessa huoltajien
psyykkiseen kuormittuneisuuteen ja toisaalta, lapsen psyykkinen oireilu seka
nepsy-oireet lisdavat huoltajien mielialaoireilua (Barlow ym. 2012, 6) jolloin

tilanne ajautuu helposti negatiiviseen noidankehaan.

On tunnistettu selvd ongelma, kuten myds Sandberg (2016, 224) toteaa
vaitoskirjansa keskeisimpina tuloksina: Nepsy-arjessa psyykkiset ongelmat ovat
yleisin hankaloittava tekija vanhempien selviytymisessa arjessa, mutta he eivat
saa riittavasti tukea ja apua (Korhonen & Tani 2016, 984; Vuori ym. 2018, 1218-
1228). Kuormittuneena on monesti vaikea tunnistaa, mika todellisuudessa on
itsed palauttavaa tekemista nukkumisen lisaksi eika valttamatta tunnisteta omaa
kroonistunutta stressia tai uupumusta. Lopulta omasta hyvinvoinnista

huolehtiminen jaa toiveeksi, joka ei paase toteutumaan.

Muun muassa ADHD:n ja juuri julkaistun autismikirjon hairion kaypa hoito-
suosituksissa mainitaan, etta koko perheen toimintakykya ja jaksamista tulee
aktiivisesti ja monimuotoisesti tukea esimerkiksi vanhempainohjauksen avulla.
Vanhempainohjaus vahentaa ADHD- ja autismioireita ja parantaa vanhemman
toimintakykya (ADHD: kaypa hoito-suositus 2019; Autismikirjon hairié: kaypa
hoito-suositus 2023). Vanhempien jaksamisen jarjestelmallinen tukeminen on
kuitenkin monissa kunnissa viela lapsen kengissa. Julkisella ja 3. sektorilla on
erilaisia palveluita ja vertaistukiryhmia, mutta niiden I6ytaminen voi olla hankalaa

ja niihin paasy on usein liian hidasta.

2.2.3 Nepsy-lasten vanhempien hyvinvoinnin tukeminen
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Useassa tutkimuksessa ja meta-analyysissa kuvataan vahvaa nayttoa
vanhempainohjauksen vaikuttavuudesta vahentda nepsy-lasten tunteiden
saatelyn ja kayttaytymisen ongelmia (Sanders ym. 2014, 353; Fabiano ym. 2015.
85; Naoko ym. 2018, 3359), vanhemmuuteen liittyvia huolia (Battagliese ym.
2015, 68) seka huoltajien mielialaoireita (Barlow ym. 2012, 7). Lisaksi sen
ymparille suositellaan psykososiaalista tukea kognitiivis-behavioraaliseen
terapiaviitekehykseen pohjautuen. (Menting, Orobio & Matthys 2013, 909; Daley
ym. 2014, 844; Pfiffner & Haack 2014, 7; Battagliese ym. 2015, 68; Fabiano ym.
2015, 90). Vanhempainohjauksessa tavoitteena on ymmartaa lapsen erityisyytta
ja kayttaytymista seka loytaa perheelle sopivia hyvia toimintatapoja. Ohjauksessa
vanhempia opetetaan tunnistamaan lapsen ongelmallista kaytosta ja sita
yllapitavia tekijoita, seka vahvistamaan sosiaalisesti hyvaksyttavaa kaytosta.
Ohjauksessa tuetaan positiivisia vuorovaikutussuhteita perheenjasenten kesken
ja keskittymaan tavoitteisiin ja ongelmanratkaisuun. Ohjaukseen voi kuulua myos
psykoedukaatiota. (Pihlakoski 2016.)

Vanhempainohjauksen lisaksi erilliset lapsi- ja huoltajakohtaiset terapeuttiset
menetelmat voivat olla hyodyllisia. Nama ovat tarkeassa roolissa lapsen ja
nuoren  oirekuvan  helpottamisessa, silla  vanhempien  psyykkinen
kuormittuneisuus on havaittu seka heikentadvan heidan sitoutumistaan, etta
hoidon tuloksellisuutta (Menting ym. 2013, 909; Hinshaw & Arnold 2015, 48).
Tutkimuksiin osallistuneet nepsy-lasten huoltajat, jotka eivat kokeneet olevansa
kuormittuneita, arvioivat myos lapsella olevan vahemman kayttaytymisen pulmia
(Daley ym. 2014, 844; Battagliese ym. 2015, 69). Lapsen oireilun vaihtelu voi olla

voimakasta kuten myds vanhempien voimavarojen vaihtelu.

Yhtenainen, laadukas yoduni (63 %) sekda oma aika (55 %) ovat tutkimuksissa
korkealla sijalla jaksamista tukevina asioina. Korkealle sijoittuivat myos
sosiaaliset verkostot, parisuhde, vertaistuki ja tydelama, joka koetaan ehkaisevan
syrjaytymisen kokemuksia. Tydelamassa mukana olo tuo monelle kokemuksen
omasta ajasta, mutta sen lisdksi lepoa perhearjesta, sosiaalisia suhteita,

onnistumisen kokemuksia ja muuta ajateltavaa. (Liimakka 2018, 14.)

Erityislasten vanhemmat kokevat vertaistukiryhmat ja ylipdansa vertaistuen

monesti erittdin tarkeana, silla vertaistuki mahdollistaa omien ajatusten ja
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tunteiden jakamisen, kuulemaan muiden vastaavassa tilanteessa olevien
ajatuksia, jakamaan ja saamaan tietoa, seka vahvistamaan yhteisdllisyyden
tunnetta ja tunnetta siita, ettei ole yksin (Anttila 2020, 79). Anttilan mukaan (2020,
79) Mikkonen ja Saarinen (2018) toteavat, ettd yleensa vertaistukiryhmat
suunnataan ihmisille, joille ei 10ydy riittavasti tukea olemassa olevista
palvelujarjestelmista tai jotka tarvitsevat erilaista tukea, kuin mitd olemassa
olevat palvelujarjestelmat voivat tarjota. Vertaistukiryhmista hyotyvat erityisesti
Ihmisryhmat, jotka eivat saa tarvitsemaansa ammattiapua. Hyvin pitkalle
vertaistukiryhmien etuna on, ettd ryhmaan hakeutuva henkilo kokee saavansa
ryhmasta tarvitsemaansa “ymmartajaa ja kuuntelijaa arjen kokemusten
jakamiseen, mutta ymmartaakseen myds paremmin itsedan ja omia tunteitaan”.
(Anttila 2020, 80.)

Voimavaratekijat ovat jokaiselle yksildllisia, mutta erityisesti nepsy-lapsen
vanhempana on tarkeaa tunnistaa, mitkd asiat auttavat juuri itsed arjessa
jaksamisessa ja antavat voimia, silla jo pelkastdaan voimavaralahteiden ja
selviytymiskeinojen tunnistaminen luo toivoa ja auttaa suhtautumaan

myonteisemmin tulevaisuuteen (Anttila 2020, 73).

Markkinoille tulee koko ajan lisaa erilaisia stressin- ja elamanhallintaan
suunnattuja sovelluksia, ja enenevissa maarin kaynnissa on erilaisia
digihankkeita, joiden tarkoitus on kehittdd mobiilisovelluksia ja verkkokursseja
helpottamaan nepsyjen ja heidan laheistensa elamaa (Autismiliitto 2022;
Savikuja & Puustijarvi 2022). Esimerkiksi 10ytyy toiminnanohjausta, ajanhallintaa
ja rutiinien luontia tukevia sovelluksia: Visual timer, Mouse Timer, Timo Routine
Visual Timer, Tiimo ja Brili. Ajankulun ja kalenterinhallintaan 16ytyy Time tree ja
Note. Chillaa -sovellus on suunniteltu vahentamaan stressia, ahdistusta ja
jannitysta. "Interventioneers” -sovellus on kehitetty tukemaan toiminnanohjausta
harjoittelemalla erilaisia toimintastrategioita. Projektinhallintaan aikuisille
suunnattu Trello -sovelluksen avulla voidaan tehtavia pilkkoa pienemmiksi ja
tehda erilaisia tehtavalistoja, mika voi auttaa esimerkiksi vahentamaan jumitusta
seka auttaa vanhempaa hallitsemaan paremmin erilaisia tapaamisten ja
aikataulujen suunnittelua. Jarjestelmallisyys voi luoda turvallisuuden tunnetta ja
nain voidaan myods vahentaa stressia, kun kaikkea ei tarvitse yrittda muistaa itse.
(Savikuja & Puustijarvi 2022.)
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2.3 Palautuminen

Ihmisten normaaleihin paivittaisiin tapahtumaketjuihin kuuluu kuormittuminen ja
palautuminen. Kun naita on sopivassa suhteessa toisiinsa nadhden, kokee henkild
palautuvansa paivittaisesta kuormituksesta. Palautumisella tarkoitetaan seka
fyysista etta psyykkista palautumista. Se on fysiologinen prosessi, jota taytyy
tietoisesti tukea ja vaalia. Kun paivan aikana kohtaamme vireystilaamme
kohottavia asioita, kaynnistyy kehossamme fysiologinen stressireaktio.
(Mielenterveystalo n.d.a.)

2.3.1 Stressinhallinta

Stressi on kehon luonnollinen reaktio, ja se kuuluu normaalina osana jokaisen
elamaa. Kaikki stressi ei ole vain negatiivista vaan stressi on myos hyvaksi. Kun
ihmisella on sopiva maara stressia, han pysyy liikkeessa ja toimintakykyisena ja
saa aikaan asioita. Kehon vireystila nousee, kun ihminen innostuu tai kohtaa
haastavan tilanteen (Mielenterveystalo n.d.b). Toisaalta, jos stressia on liikaa ja
pitkittyneesti se voi johtaa stressin kroonistumiseen ja voi olla monin tavoin
vaarallista (Duodecim terveyskirjasto 2022). Kehollisen stressin aiheuttajia ovat
esimerkiksi alkoholin ja muiden paihteiden kaytto, univaikeudet, sairaudet ja kivut

(Mielenterveystalo n.d.b).

Stressinhallinnalla tarkoitetaan jokaisen yksilon keinovalikoimaa, joiden avulla
stressin pystyy pitdmaan tasolla, jolloin sen haittavaikutukset eivat ole hairitsevia.
Stressinhallinnassa voi keskittya vaikuttamaan tilanteisiin, jotka aiheuttavat
stressia, vaikuttamaan omiin ajattelutapoihin seka lisddmaan omia voimavaroja

ja vahentamaan stressin vaikutuksia. (Nyyti n.d.)

Stressinhallinnan nakdkulmasta jokaisen on tarkea tunnistaa omat rajat seka

voimavarat. Jotta voi hallita stressidan, on tarkea ymmartaa, mika juuri itsea
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stressaa, miten stressioireet nakyvat itsessa ja mika saa itsensa rentoutumaan.
Stressinhallinnan tukipilareita ovat
- omien rajojen ja voimavarojen tunnistaminen
- ihmissuhteet ja ystavat ja heidan tarjoamansa apu
- saanndllinen ja terveellinen ruokailu
- sopiva maara lilkkuntaa
- riittdva uni ja lepo
- paihteiden valttaminen
- tunnistaa, mihin asioihin voi vaikuttaa ja mihin ei. Nain pystyy
vahentdamaan murehtimisen ja vatvomisen maaraa
- armollisuuden ja itsemyoétatunnon lisdaminen itsea kohtaan
- usko itseen ja kykyyn hallita stressia seka
- tietoisuusharjoitusten lisdaminen arkeen.
(YTHS n.d.; Duodecim 2022; Mielenterveystalo n.d.c.)

2.3.2 Palautumisen aktivointi elimistossa

Palautumisessa olennaisena tekijana on aktivoida relaksoituminen hermostossa.
Suuri osa palautumisesta tapahtuu unen aikana, mutta palautumisen aktivointiin
voi vaikuttaa myos paivanaikaisilla toimilla. Nailla toimilla tavoitteena on vaikuttaa
tahdosta riippumattomaan autonomiseen hermostoon ja erityisesti sen

parasympaattiseen osaan.

Autonominen hermosto koostuu parasympaattisesta sekda sympaattisesta
hermostosta. = Toisinaan  autonomista  hermostoa kuvataan myos
"hyvinvointihermostoksi”. Parasympaattinen ja sympaattinen hermosto
vaikuttavat osin vastakkaisesti elimistossa. Parasympaattinen hermosto relaksoi
ja on aktiivisimmillaan levon aikana ja sita kutsutaankin arkikielessa sympaattisen
hermoston jarruksi. Parasympaattisen hermoston aktivaatiossa muun muassa
verenpaine laskee, hengitys hidastuu ja ruuansulatus tehostuu. Sympaattinen
hermosto stimuloi ja sen aktivaatio kuvaa virittyneisyytta, kuormittuneisuutta ja
kuvaus "Taistele ja pakene”-hermostosta onkin oiva yksinkertaistamaan sen
tarkoitusta. Talléin syke ja hengitystiheys ovat korkealla, suoliston toiminta

hidastuu ja samalla parasympaattisen hermoston toiminta vaimenee.
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Autonomisella hermostolla on my6s monia muita tehtavia, jotka on kuvattu
kuvassa 1 (Lehto 2021).
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Kuva 1. Autonomisen hermoston osien, parasympaattisen ja sympaattisen
hermoston tydnjako (Lehto 2021).

Parasympaattisen hermoston hermoradat kulkevat neljan aivohermon ja
ristihermojen mukana ja naiden aktivoituminen vaikuttaa elimistdssa
elinkohtaisesti. Jos sympaattisen hermoston "taistele ja pakene’-moodi on
pitkaan aktivoituneena, unen laatu ja palautuminen karsivat ja parasympaattisen

hermoston aktivaatio hankaloituu.

Parasympaattisen hermoston tarkein hermo on vagushermo, joka toimii kytkimen
lailla palautumishermoston aktivoinnissa. Sita kutsutaan arkisemmin myds
kiertajahermoksi. Vagushermo on parasympaattisen hermoston 12 hermosta

kymmenes aivohermo, joka lahtee aivorungon ydinjatkeesta ja ulottuu lantioon
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saakka. Vagushermo hermottaa monia tarkeita elimia kuten sydanta, keuhkoja,

vatsaa, suolistoa ja sukuelimia. (Benarroch 2014.)

Vaikka parasympaattinen hermosto on osa tahdosta riippumatonta hermostoa, ei
se silti tarkoita sita, etteik0 sen aktivoitumiseen pystyisi vaikuttamaan.
Parasympaattista hermostoa ja sen padhermoa, vagushermoa voidaan aktivoida

usealla eri tavalla.

Vagushermon hermopaatteet sijaitsevat aivorungossa ja se kulkee pallean lapi.
Rauhallinen syva palleahengitys stimuloi vagushermoa ja jo muutama pitka
uloshengitys aktivoi palautumisen ja syke ja verenpaine laskevat. On hyva
kiinnittdd huomio uloshengityksen jalkeiseen pieneen taukoon, mika rentouttaa
stressista jannittynyttd palleaa (Gerritsen & Band 2018, 9). Palleahengityksen
terveyshyodyt perustuvat vagushermon aktiivisuuden lisdantymiseen. Jos pallea
ei toimi normaalisti, voi elimistdssda huomata seuraavanlaisia merkkeja, kuten
levottomuus, toistuva haukottelu, tihentynyt hengitys ja tunne happivajeesta,
ahdistuneisuus, sisdanhengityksessa rajoittunut rintakehan ja kylkien liike,
kaulalihaksien kireys, epamaarainen vasymys, artynyt suolisto tai rakko,

puutumisia ja kylmat raajat (Selkaliitto n.d.).

Kylmaaltistus, kuten avantouinti, kasvojen peseminen kylmalla vedella tai kylma
suihku voivat aktivoda parasympaattista hermostoa (Makinen ym. 2008). On
myOs joitakin tutkimuksia joogan ja meditaation vaikutuksista aktivoida
vagushermoa (Edan, Ito & Akama 2020, 699). Erityisesti om-mantran
vaikutuksista on I0ydetty positiivisia loydoksia vagushermon aktivoinnissa
(Kalyani ym. 2011). Jooga-, meditaatio- ja mindfulness-harjoituksiin liittyy usein
hidastunut hengitys, joka aktivoi parasympaattista hermostoa. Lisaantynyt
mindfulness-harjoitteiden maara voi hetkellisesti laskea stressia ja stressiin
liittyvaa sympaattisen hermoston aktivaatiota (Aguilar-Raab ym. 2021, 7).

Laulaminen ja hyraily lisda sydamen sykevalivaihtelua, mika on yhdistetty
rentoutumiseen, parempaan stressinsietokykyyn ja sopeutumiseen seka
korkeampaan parasympaattisen hermoston aktivaatioon. (Dong, Lee, Park &
Youn 2018; Vickhoff ym. 2013). Vagushermo on yhteydessa aanihuuliin ja se

kulkee kaulan kautta ja korvan laheltd. Laulaminen ja hyraily voivat aktivoida
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my0Os vagushermoa (Ellis & Thayer 2010, 322). Lisaksi laulamisen on todennettu
my0s lisdavan niin kutsutun mielihyvahormonin, oksitosiinin eritysta elimistossa.
Mutta nama tulokset pativat lahinna harrastajalaulajien joukossa, ei niinkaan
ammattilaulajien, jotka kokivat laulaessaan enemman virittymista ja stressia.
(Grape ym. 2003.)

Rauhallinen kavely on palauttavaa, mutta erityisesti metsassa kaveleminen on
rentouttavaa ja mieltd virkistdvaa. Se myos tutkitusti vahentaa ahdistusta ja
masentuneisuutta. (Song ym. 2015, 2688.)

2.3.3 Unen merkitys

Unella on monia tehtavia, mutta yhtena tarkeimmista tehtavistd on autonomisen
hermoston rauhoittaminen paivan aikana kertyneesta kuormituksesta. Toisaalta
kaantaen, palautumisessa tarkeimpana voidaan pitaa riittavaa ja laadukasta
unta. Vaikka riittavan unen sanotaan olevan laadukkaan elaman perusta,
tutkimuksien mukaan suomalaiset nukkuvat vahemman kuin koskaan ja voivat
huonommin kuin koskaan (Tuomilehto n.d.; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2017). Jokainen ihminen on yksilo ja unen tarve vaihtelee yksilosta toiseen.
Perimalla on suuri vaikutus unen tarpeeseen, mutta keskimaarin ihminen
tarvitsee unta noin 7-9 tuntia vuorokaudessa. Tama voi kuitenkin vaihdella 6,5—
9,5 tunnin valilla. (Walker 2019.)

Vaikka unen pituus olisikin suositusten pituinen, on unen laadulla kuitenkin suuri
vaikutus kokonaisjaksamisen kannalta. Ei riita, ettd nukkuu itselleen riittdvan
tuntimaaran, vaan unen laadun on oltava myds hyvaa, jotta uni olisi riittdvan
palauttavaa. Hyvan unen laadun tarkeimmat indikaattorit:
- Nukahtaminen 30 minuutin sisalla nukkumaanmenon jalkeen. Liian nopea
nukahtaminen voi viitata univajeeseen.
- Sangyssa ollessa nukutaan vahintaan 85 % ajasta.
- YOn aikana herataan enintaan kerran ja tuolloinkin hereilldoloaika on alle
20 minuuttia. (SleepFoundation 2023.)
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Paivan aikaisilla toimilla on suuri vaikutus unen laatuun. Riittavan unipaineen
muodostuminen vaatii myds paivan aikaisilta toimilta paljon. Liikunnalla on suuri
merkitys unipaineen muodostumiselle, ja sita olisikin tarkea olla joka paiva edes
jonkun verran. Olennaista on kuitenkin kiinnittaa huomiota likunnan ajankohtaan,
silla sita ei kannata suorittaa liian lahella nukkuumaanmenoaikaa. Tama on
jokaiselle yksilldllinen ominaisuus, mutta suositeltavaa on, etta liikunnan lopetus
olisi 2-4 tuntia ennen nukkumaanmenoa. Muutoin elimistdn palautuminen jatkuu
viela alkuyOsta, eika uni ole riittavan palauttavaa. Taman saattaa huomata

seuraavana aamuna vasyneena olona. (Walker 2019.)

Ruokailutavoilla voi myos vaikuttaa unen laatuun. Saanndllinen ruokavalio seka
hiilihydraattipitoinen iltapala edistavat laadukasta unta. Raskaan aterian
valttdaminen juuri ennen nukkumaanmenoa antaa ruuansulatuelimistolle
paremmat mahdollisuudet palautua yén aikana. Alkoholin vaikutukset uneen ovat

moninaiset ja jo yksikin annos alkoholia illalla pilaa unen laadun. (Walker 2019.)

Kahvin valttaminen kello 12 jalkeen on suotavaa, silla kahvin kofeiini vaikuttaa
elimistdssa vielda 6-8 tuntia juomisen jalkeen, ja se voi vaikuttaa unen
palauttavaan toimintoon merkitsevasti. Aivoissa muodostuu paivan aikana
adenosiinia, joka voimistaa nukkumisen tarvetta. Yon aikana adenosiini kiinnittyy
aivoissa oleviin reseptoreihin ja aamulla olo tuntuu virkealta. Kun elimistdssa on
kofeiinia, se tarttuu aivojen reseptoreihin, joihin adenosiinin tulisi yon aikana
tarttua. Nain ollen aamulla heratessa adenosiinia onkin aivoissa paljon enemman

kuin ilman kofeiinia ja olo tuntuu entista vasyyneemmailta. (Walker 2019.)

lllan rauhoittaminen noin kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa valmistelee
elimistéa nukkumiselle. Valaistuksen hamartaminen, alylaitteiden vahentaminen
iltaa kohden seka rentoutusharjoitukset ennen nukkumaanmenoa luovat hyvan
pohjan laadukkaille unille. (Walker 2019.)

Vaikka 90 % palautumisesta tulee yon aikana, niin olennaista on, etta palauttavaa
tekemista on myos pitkin paivaa ja etta paivan aikaisilla toimilla vaikutetaan yon
aikaisen palautumisen laatuun. Tasta syystd on olennaista ymmartaa, miten
parasympaattista hermostoa voi aktivoida paivan aikaisilla toimilla. Palauttavia

tekemisia on kuvattu tarkemmin kappaleessa 4.2.2. Kaiken lisaksi on tarkeaa
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kiinnittda huomiota unihygieniaan: riittavan viilea makuuhuone, pimennysverhot,
korvatulpat, juomisen valttdminen ennen nukkumaanmenoa, kirkkaiden valojen
kuten kannykan ja tietokoneen valttdminen muutamaa tuntia ennen

nukkumaanmenoa. (Walker 2019.)

2.4 Markkinoilla olevat emotionaalista virittymista mittaavat

alyteknologiat

Alyteknologian hyddyntadminen kuluttajille suunnatuissa hyvinvointimittareissa on
kasvanut huimaa vauhtia ja markkinoille tulee jatkuvasti uusia alykelloja, -
sormuksia ja aktiivisuusrannekkeita. Laitteet mittaavat niin nukkumista,
aktiivisuutta, fyysistd suoriutumista kuin kognitiivista kuormittuneisuuttakin.
Laitteissa voi olla yksi tai useampi eri parametria mittaavaa sensoria. Yleisimpia
mitattavia parametreja ovat sijainti, korkeuserot, kaloreiden kulutus,
kehonkoostumus, uni, sykevalivaihtelu, ihon sahkonjohtavuus, liikkeen maara ja
nopeus, verenpaine, happisaturaatio ja ruumiinlampo6. Tassa opinnaytetydssa
keskityttiin selvittdmaan markkinoilla olevia alykelloja ja -sormuksia, jotka
mittaavat nimenomaan ihon sahkonjohtavuuden muutosta, joka on puhdas
sympaattisen hermoston vaste (Moodmetric n.d.) ja sitd pidetaankin yhtena
herkimmista ja patevimmistd emotionaalisen virittymisen biomarkkerina (Wired
2020).

Ihonsahkonjohtavuuden mittausta  on hyddynnetty  psykofysiologian
laboratoriomittakaavan tutkimuksissa jo yli vuosisadan muun muassa
valheenpaljastustesteissa (Moodmetric n.d.). Mittauksen saaminen arkikayttéon
on ollut sen suuren koon vuoksi haasteellista, mutta viime vuosina tiede on
ottanut askeleita eteenpain, ja markkinoille on tullut arkikayttoon tarkoitettuja
alysormuksia ja -kelloja, jotka mittaavat ihonsahkonjohtavuuden avulla

mentaalista kuormitusta.

2.41 Moodmetric-dlysormus
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Moodmetric-alysormus ja -palvelut ovat Vigofere Oy:n omistama palvelukonsepti.
Vigofere Oy on suomalainen hyvinvointiteknologian yritys, joka vaihtoi nimensa
maaliskuussa 2023 Nuanic Oy:ksi. Tassa raportissa kaytetaan kuitenkin vain
Vigofere Oy-nimeaq, silla suurin osa kehittamistehtavan tyostamisesta on ollut

nimenomaan Vigoferen aikaan.

Moodmetric-alysormuksen keksinndn takana on tekniikan tohtori Henry
Rimminen, jolla on laaja kokemus sensoriteknologiasta. Moodmetric-alysormus
on ollut markkinoilla vuodesta 2015, ja tuolloin paaasiassa kaytossa aluksi
tutkimuslaitoksissa. Moodmetric-mittauspalvelut vyrityksille ja terveyden- ja
hyvinvointialan kumppaneille ovat olleet tarjolla vuodesta 2017 Iahtien ja
myOhemmin my0Os yksityisille kuluttajille. Organisaatiot ovat hankkineet
mittauspalvelun henkilostolleen ennaltaehkaistakseen haitallista stressia.
Moodmetric on 100 % suomalaisomisteinen. Vigofere Oy vastaa sormuksen
kehittamisesta, valmistuksesta ja myynnista ja sormus valmistetaan Suomessa.
Moodmetric-alysormus mittaa ihon sahkonjohtavuuden muutosta, joka on
seurausta sympaattisen hermoston aktivaatiosta. (Moodmetric 2017.)

Moodmetric-mittaus on yksildllinen tuki stressinhallintaan ja tavoitteena
mittauksessa on ennaltaehkaista stressin kroonistuminen. Moodmetric-
alysormuksen avulla voidaan tunnistaa erittain tarkasti emotionaalinen ja
kognitiivinen stressi. Moodmetric-alysormus on kenttatutkimuskelpoinen laite ja
mittaus on validoitu kahdessa eri tutkimuksessa (Pakarinen, Pietila & Nieminen
2019; Torniainen ym. 2015). Alustavissa tutkimuksissa on myos havaittu, etta
Moodmetric-alysormuksen mittaus korreloi syljen kortisolitasojen kanssa. Mita
korkeampi Moodmetric-taso on, sitd enemman syljen kortisolipitoisuus nousee.
(Moodmetric 2019.) Moodmetric-alysormuksen mittaustarkkuus on lahes yhta
tarkka kuin laboratoriolaitteen tarkkuus. Tutkimustulosten mukaan on havaittu,
ettd monissa tapauksissa yksiloiden kyky tunnistaa oma stressitaso on heikompi

kuin laitteiden. (Pakarinen, Pietila & Nieminen 2019.)

Moodmetric-yksilomittauksessa alysormus keraa ja tallentaa automaattisesti
fysiologista dataa, kun sitd kaytetaan. Mittauksen tulosten katsomiseen tulee
kayttajan ladata  alypuhelimeensa  Moodmetric-mobiilisovellus, jonne

alysormuksen kerdama mittausdata siirtyy langattomasti bluetooth-yhteyden
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valityksella ja tallentuu. Moodmetric-alysormus mittaa ihon sahkonjohtavuuden
muutosta seka liiketta. Naistd mittauksista lasketut parametrit talletetaan
Moodmetric-mobiilisovellukseen. Vigofere Oy:lla ei ole paasya kayttajan
mobiilisovelluksella sijaitsevaan mittausdataan. Moodmetric-alysormus on
tarkoitettu henkilokohtaisen hyvinvoinnin edistamiseen. Se ei ole laakinnallinen

laite, eika sita voi kayttaa diagnosointiin tai sairauksien parantamiseen.

2.4.2 Fitbit Sense2 ja Charge5 -dlykellot

Fitbit Sense2 ja Charge5 ovat ensimmaisia markkinoilla olevia alykelloja, jotka
mittaavat ihon sahkonjohtavuutta. Kelloissa on myos lisaksi EKG-sydamen
seuranta ja ihon lampdtilan mittaus, mutta naita kelloja markkinoidaan auttamaan
nimenomaan stressinhallinnan tukemisessa. Kayttaja pystyy mittaamaan ihon
sahkonjohtavuutta laittamalla tdman ominaisuuden erikseen kellossaan paalle.
Mittauksen avulla kayttaja voi esimerkiksi nahda, kuinka mindfulness-harjoitukset
vaikuttavat henkilon rentoutumiskyvykkyyteen. (Fitbit n.d.)

2.4.3 Happy Ring -dlysormus

Happy Ring -alysormus on Happy Health start-up-yrityksen tuote, joka mittaa
ihonsahkonjohtavuutta. Happy Ring -alysormuksen avulla tavoitteena on kyky
mitata ja ymmartaa tunnetiloja ja auttaa tunnistamaan tottumukset, jotka johtavat
parempaan terveyteen. Tuotteen ennakkomarkkinointi alkoi syksylla 2022, mutta
varsinaisen lanseerauksen julkaisupaiva ei ole viela tiedossa. Happy Ring-
alysormusta tullaan alkuun myymaan vain Yhdysvaltojen markkinoilla ja se tulee

sisaltamaan kuukausimaksun. (Digitaltrends 2022.)
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3 KEHITTAMISTEHTAVAN TOIMEKSIANTAJA JA SIDOSRYHMAT

Kehittamistehtavan toimeksiantajana on Joselia Oy. Sen lisaksi
kehittamistehtavan toteuttamisen mahdollistamisessa on mukana eri tahoja

kuten Vigofere Oy ja Tampereen seudun autismiyhdistys.

3.1 Joselia Oy

Joselia Oy on opinnaytetyontekijan 2020 vuoden lopulla perustama
hyvinvointialan  yritys, joka toimii  opinnaytetyon toimeksiantajana.
Hyvinvointikurssi on tarkoitus kehittdd uudeksi palveluksi Joselia Oy:n
palveluvalikoimaan. Opinnaytetydssa kehitettava ja pilotoitava hyvinvointikurssi
tullaan lanseeraamaan ja kaupallistamaan Joselia Oy:n palveluvalikoimaan

tulevaisuudessa.

3.2 Vigofere Oy

Yhteistybkumppanina toimii Vigofere Oy, jonka nimi vaihtui maaliskuussa 2023
Nuanic Oy:ksi. Vigofere Oy on suomalainen hyvinvointiteknologian yritys, joka
omistaa Moodmetric-tuotteet ja -palvelut. Moodmetric-dlysormus mittaa ihon
sahkonjohtavuuden muutosta, joka on seurausta sympaattisen hermoston

aktivaatiosta (Moodmetric 2017).

Vigofere Oy mahdollisti Moodmetric ammattilaiselle -koulutuksen Joselia Oy:lle
Moodmetric-osaamisen syventamiseen. Koulutus sisalsi kattavan perehdytyksen
muun muassa Moodmetric-alysormus mittauksesta, kayttdonotosta, datan
tulkinnasta ja palautumisesta. Lisaksi Vigofere Oy mahdollisti Moodmetric-
alysormukset kahdeksi viikoksi hyvinvointikurssin pilottiversion osallistujille.
Opinnaytetyontekija sai Vigofere Oy:lta myods tukea hyvinvointikurssin

sisallollisen kokonaisuuden koostamiseen.



26

3.3 Tampereen seudun autismiyhdistys ry

Tampereen seudun autismiyhdistys, TSAU ry on vuonna 2000 perustettu
yhdistys, joka neuvoo, tukee ja auttaa autismi- ja neurokirjon henkil6ita ja heidan
perheitaan (TSAU 2023). TSAU ry on Autismiliiton jasenyhdistys, ja sen tarkoitus
on edistaa ja valvoa autististen henkildiden ja heidan perheidensa etuja ja tasa-

arvoa.

Yhdistys jarjestaa vapaaehtoisvoimin toimintaa jasenille ja talla hetkella toimintaa
on tarjolla varsinkin lapsille ja nuorille seka heidan vanhemmilleen. Yhdistys
jarjestdd muun muassa vertaistuki-iltoja, luentoja, koulutuksia, perhetapaamisia
ja harrastustoimintaa. Yhdistys my0s tukee ja jarjestaa autismiin liittyvaa
koulutusta ja tutkimusta. TSAU ry:n valityksella rekrytoitiin osallistujat TSAU:n

jasenistosta hyvinvointikurssin pilottiversioon.
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4 TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa Joselia Oy:n palveluvalikoimaan
nepsy-lasten vanhemmille suunnattu hyvinvointikurssi stressinhallinnan tueksi.
Hyvinvointikurssilla hyddynnetdan palautumista mittaavaa alyteknologiaa.
Joselia Oy lanseeraa ja kaupallistaa kehitettavan hyvinvointikurssin

tulevaisuudessa omassa palvelutarjonnassaan.

Tarkoituksena opinnaytety6ssa on suunnitella hyvinvointikurssin sisallollinen
kokonaisuus ja pilotoida kurssi nepsy-lasten vanhemmille. Palautumisen
mittaamisessa hyodynnetaan Moodmetric-alysormusta, jonka tuottaman datan
avulla kayttgja pystyy tunnistamaan, mitkd asiat hantd todellisuudessa
kuormittavat ja mitka palauttavat. Palautekyselyn (lite 1) pohjalta arvioidaan
osallistujien kokemuksia kurssin hyoddyllisyydesta ja tarpeellisuudesta itselle
nepsy-lapsen  vanhempana. Palautteita  arvioidaan  my6s  kurssin
jatkokehittdmisen nakokulmasta.

Tutkimuskysymykset:
¢ Millaista stressihallintaa lisdavaa tukea nepsy-lasten vanhemmille on
tarjolla?
e Miten teknologiaa voidaan hyddyntaa nepsy-lasten vanhempien
stressinhallinnan tukena?
e Millaiset hyvinvoinnin edistamisen sisallot tukevat nepsy-lasten

vanhempien stressinhallintaa?
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5 AINEISTO JA MENETELMAT

Teoreettinen tausta loi kokonaiskuvan nepsy-lasten vanhempien hyvinvoinnin
edistamisen tarpeesta. Teoreettisesta taustasta valikoitui teemoja ja aineistoa
hyvinvointikurssin ~ luentomateriaaleja ja  kurssikokonaisuutta  varten.
Hyvinvointikurssin sisallollistd kokonaisuutta eikad palautekyselyn tuloksia tulla
kuitenkaan avaamaan yksityiskohtaisesti tulososiossa, koska ne ovat Joselia
Oy:n liikesalaisuutta.

5.1 Kohderyhma

Hyvinvointikurssin kohderyhmana olivat neuropsykiatrisista oireista karsivien
lasten vanhemmat. Vaikka tutkimusten mukaan aidit kokevat enemman
ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta nepsy-arjessa, ei kohderyhmaa haluttu
kuitenkaan rajata vain aiteihin, vaan osallistujiksi haettin nepsy-lasten
vanhempia Tampereen autismiyhdistyksen (TSAU) kautta. Opinnaytetydn
taustasta ja tavoitteista lahetettiin yhteydenotto TSAU ry:lle, jonka jasenistosta
tavoiteltiin 16ytyvan 5-10 osallistujaa pilottikurssiin. Kohderyhmaan paasemiseksi
ei vaadittu neuropsykiatrista diagnoosia, vaan kaikki vanhemmat, jotka olivat

kokeneet, etta lapsellaan on nepsy-oireita, saivat osallistua kurssille.

TSAU ry:n teettdman alkukartoituksen jalkeen I0ytyi viisi pilottikurssille
kiinnostunutta osallistujaa. Heille I|ahetettiin  erillinen  osallistumiskutsu
sahkopostitse, missa taustoitettiin tarkemmin Joselia Oy:ta, hyvinvointikurssin
ideaa, tavoitetta ja opinnaytetydn osuutta pilottikurssin suunnittelussa ja
palautekyselyn toteutuksessa. Kutsussa kerrottiin myos kasvotusten tapahtuvan
aloitustapaamisen ajankohta seka tapaamispaikka, kurssin kokonaiskesto seka
mahdollisuudesta pitdd tapaamisen aikana koronasuositusten mukaiset

etaisyydet muihin osallistujiin nahden.

Aloitustapaamisessa osallistujille kerrottiin  osallistumisen olevan taysin
vapaaehtoista ja kaikki kurssin aikana kaytavat osallistujien henkilokohtaisiin

asioihin liittyvat keskustelut pyydettiin pitamaan vain kurssilaisten tietoisuudessa.
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Osallistujille my0os korostettiin jokaisen oikeudesta kertoa omista kokemuksistaan
vain ja ainoastaan sen verran, mita itse koki mieleisekseen. Aloitustapaamisessa
kerrottiin osallistujille, ettd heidan yhteystietonsa jaivat vain opinnaytetydntekijan
ja Joselia Oy:n tietoisuuteen ja opinnaytetyossa kaytossa olleet yhteystiedot seka
sahkopostikeskustelut tuhotaan tyon valmistuttua.

5.2 Teoreettisen taustan pohjalta nousseet teemat

Teoriaosion tavoitteina oli syventdd ymmarrysta nepsy-lasten vanhempien
tamanhetkisestda kuormittuneisuudesta ja palautumisesta, seka palautumisen
fysiologisista mekanismeista ja tavoista edistaa palautumista. Taustatyd vaati
myOs paljon perehtymistd markkinoilla oleviin palautumista mittaavien
alyteknologioiden toiminnallisuuksiin ja hyddyntamismahdollisuuksiin seka

naiden myota ihonsahkdjohtavuuden muutoksen teorioihin.

Tutkimuksien mukaan nepsy-lasten vanhempien kuormittuneisuus on
halyttavalla tasolla. Heidan saamansa ja kokemansa apu on valitettavan usein
hyvin erilaista ja riittmatonta riippuen paljon siita, missa perhe asuu. Tuen ja
avun tarjoaminen voi olla my0os palveluntarjoajien nakdkulmasta haastavaa, silla
jokainen nepsy on omanlaisensa. Se mika auttaa toista, ei valttamatta olekaan
sopivin apukeino toiselle. Kuormituksen vahentamisen ratkaiseminen on
haastava kokonaisuus, ja jokaisessa perheessa se ollee erilainen. Teoriaosion
pohjalta kay kuitenkin selvaksi se, etta nepsy-lasten vanhempien stressitasot
ovat moninkertaiset yleisvaestoon nahden ja ettd nepsy-lasten vanhempien
keskuudessa on suuri tarve stressinhallintataitojen lisdamiselle ja hyvinvoinnin

edistamiselle.

Hyvinvointikurssin tavoitteena oli hyodyntaa psyykkista kuormittumista mittavaa
alyteknologiaa. Pilottikurssin toteutusajankohtana Moodmetric-alysormus oli
ainoa markkinoilla oleva kaupallisessa formaatissa oleva alylaite, joka mittaa
kognitiivista ja emotionaalista kuormitusta. Tasta syysta Moodmetric-alysormus
valikoitui hyvinvointikurssilla kaytettavaksi mittariksi.
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Teoreettinen tausta loi pohjan hyvinvointikurssin palautumista kasittelevan
aloitusluennon sisalldlliselle kokonaisuudelle. Aloitusluento rakentui teoriaosion
teemoista, joilla on todettu olevan myodnteisia vaikutuksia nepsy-lasten
vanhempien hyvinvoinnin  edistamisessa. Naihin teemoihin  valikoitui
voimavarojen tunnistaminen, vertaistuki, riittava ja laadukas uni, ymmarrys siita,
miten ja mista itse kuormittuu seka millaiset mahdollisuudet omalla toiminnalla on
vaikuttaa omaan palautumiseen. Kuormittuneisuuden tason osoittamiseen ja
voimavarojen tunnistamiseen hyodynnettin Moodmetric-alysormus mittausta.
Yksi iso kokonaisuus aloitusluennon sisallosta liittyi Moodmetric-alysormuksen
kayttdonoton lapikdymiseen ja alysormuksen sekd sen sovelluksen
toiminnallisuuksiin ja datan tulkintaan. Aloitusluennon paateemana olivat

stressinhallinta ja palautuminen.

5.3 Kyselylomake ja toteutus

Hyvinvointikurssin pilotoinnin aikaan vallalla ollut pandemia seka pilottikurssille
osallistuneiden vanhempien korkea kuormitustaso huomioiden, palautekysely
toteutettiin anonyymisti Forms-palautelomakkeella. Nain mahdollistettiin jokaisen
osallistuvan palautekyselyyn juurin silloin kun itselle sopii, ja kommentoivan
kysymyksia omien voimavarojen puitteissa. Samalla koronarajoituksien vuoksi ei
tarvinnut tehda mitaan erityistoimenpiteita verrattuna
ryhmahaastattelutilanteeseen, mika olisi osallistujamaaran nakdkulmasta ollut

sopivin menetelma kyselyn toteuttamiseksi.

Forms-palautelomakkeeseen lahetettin  osallistujille  linkki  sahkdpostin
valityksella. Osallistujilta pyydettiin sahkopostitse suostumus Joselia Oy:n
jarjestamalla Nepsy-lasten vanhempien hyvinvointikurssin pilottijaksolla keratyn
anonyymin palautekyselyn kayttamiseen ja tulosten hyddyntamiseen
opinnaytetydssa. Suostumuksessa myOs painotettiin, ettd hyvinvointikurssille
osallistuvan henkildllisyys ja yhteystiedot jaivat vain pilottikurssin jarjestajan

tietoon, eika palautteita voida yksiloida eika yhdistaa osallistujaan.

Kyselyn tavoitteena oli saada palautetta pilottikurssista, mutta myos kurssin

jatkokehittamista varten; mika oli hyvaa, mita kehittda edelleen ja mitka olivat
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osallistujien kokemukset kurssin toteutuksesta, kurssin sisalldista ja sen

hyodyista itselle nepsy-vanhempana? Kyselylomake on liitteena 1.

Kysely oli vakioitu ja siina hyddynnettiin seka maarallisen kyselyn tapaan likert-
asteikkoa etta laadullisia avoimia kysymyksia lisakommenttien
mahdollistamiseksi. Kyselyssa kaytettiin Likert-asteikkoa, silla se on yksi
luotettavimmista tavoista mitata mielipiteitda, kasityksia ja kayttaytymista.
Kyselylomakkeessa hyodynnettin - muun muassa valimatka-asteikollisia
kysymyksia, jossa asteikon arvoja 2, 3 ja 4 ei nimetty ja kysymysten aaripaat
olivat esimerkiksi "Taysin samaa mieltd” = 5 ja "Taysin eri mieltd” = 1 (Vilkka 2007,
46).

Viisiportainen Likert-asteikko antaa vastaajalle hyvin tilaa ilmaista mielipiteensa,
tuottaen tarkemman kuvan asenteista ja mielipiteista, kuin esimerkiksi seitsen-
tai yhdeksanportainen kysely. Toisaalta vastausvaihtoehtojen ollessa pienempi,
vastaaja joutuu tarkemmin pohtimaan vastaamaansa vaihtoehtoa. Kyselyssa
haluttin mahdollistaa myos vaihtoehto “ei samaa eika eri mieltd”, antaen
paremmin vastausvaihtoehtoja ja mahdollisuuden mitata asenteita myds asteikon
keskivaiheilla. (Trustmary n.d.) Kysymyksien vastausvaihtoehdot valittiin siten,
ettd ne olivat toisensa poissulkevia. Tama selkeytti vastaajalle vastaamisen
vaihtoehtoja (Vehkalahti 2014, 24). Likert-palautteen lisaksi avoimilla
kysymyksilla monipuolistettin  palautteiden antoa niin kurssin edelleen
kehittamisesta, kuin asioista, joita ei Likert-kysymyksien avulla valttamatta osattu
huomioida. Talla pyriittin antamaan vastaajalle mahdollisuus ilmaista

omakohtainen nakemyksensa mahdollisimman kattavasti (Vehkalahti 2014, 25.).

Kysely jaoteltiin otsikoiden avulla muutamaan osioon aihepiireittain. Koska
kyseessa oli pilottikurssi, oli tarkea rajata kyselyyn mukaan kaikkein
olennaisimmat kysymykset my0s kurssin jatkokehittamisen nakokulmasta.
Kyseessa oli jo valmiiksi kuormittuneita, Kkiireisia osallistujia, mista syysta
kyselyyn maaritettin vain muutama pakollinen kysymys. Nain annettiin
mahdollisuus antaa edes lyhyt palaute, mutta se ei veisi lian kauan aikaa ja
resursseja. Tarkeimmiksi ja ainoiksi pakollisiksi kysymyksiksi rajattiin
"Kokonaisuutena, mita pidit kurssista?” seka "Mita itsellesi jai paallimmaisena

mieleen? Mita uutta opit?”. Riskind toki oli se, ettd vain naihin kysymyksiin
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vastattaisiin, eika loppuihin ollenkaan. Mutta suurempana riskina nahtiin se, etta
vastauksia ei tule ollenkaan sen vuoksi, jos pakollisia kysymyksia olisi ollut suuri

maara.

Kyselyyn rajattiin lisaksi mukaan kysymykset koskien sitd, miten osallistujat
kokivat kurssin soveltuvuuden nimenomaan nepsy-lasten vanhemmille. Tarkeaa
oli saada ymmarrysta siitd, mitd mieltd osallistujat olivat kurssin sisallosta, -
jarjestelyista ja toteutuksesta. Kurssin kokonaisuuden kannalta olennaisena oli
Moodmetric-alysormuksen kayttd, mistd selvitettiin, kuinka hyodyllisena
osallistujat kokivat Moodmetric-alysormuksen kaytdon hyvinvointikurssin aikana.
MyoGs vertaistuen nakokulma otettiin  kyselyyn mukaan, silla erityislasten
vanhemmat kokevat vertaistuen monesti erittain tarkeana psyykkisena tukena
saadessaan ryhmasta paremmin ymmarrystd omille tunteilleen seka
tarvitsemaansa ymmartajaa ja kuuntelijaa (Anttila 2020, 79-80).
Kyselylomakkeen sisaltda ja toimivuutta testattin ennen varsinaista kyselyn
lahettamista perusjoukkoa vastaavilla kahdella henkildlla. Palautteiden pohjalta,

kyselya viela viimeisteltiin lopulliseen muotoonsa.

5.4 Aineiston analysointi

Kyselylomakkeiden lahettdmisen jalkeen, osallistujille (5 henkilda) lahetettiin
vastaamisesta muistutusviesti muutaman viikon jalkeen. Kun kysely sulkeutui,
vastaukset kaytiin yksitellen I1api ja tarkastettiin seka arvioitiin mahdolliset virheet
ja puuttuvat arvot, seka mahdollinen vastauskato. Palautekyselyn tulokset
koostettiin opinnaytetydntekijan tietokoneella Excel-taulukkoon, jossa suoritettiin
kaikki aineiston kasittely ja analyysi. Tulokset raportoitin kuvailevina
tunnuslukuina  kuten ~ maarina.  Palautekyselyn  tulokset  kasiteltiin
opinnaytetyontekijan toimesta, seka jaettiin Joselia Oy:lle.

Kyselyssa oli useita avoimia kysymyksia, joiden vastausmaara jai kovin
alhaiseksi. Tarkeimpiin avoimiin kysymyksiin kuitenkin saatiin jokaiselta
vastaajalta kattavat kommentit, ja naiden vastausten analysointiin kaytettiin
teemoittelua. Teemoittelussa ideana on nostaa esiin kehittdmistehtavan kannalta

keskeisia asiakokonaisuuksia (Juhila n.d.). Tyypillisesti teemoittelun
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havainnollistamisen tukemisessa esitetdan sitaatteja aineistosta, joilla lukija
paasee syvemmin kiinni siihen, miten tutkimuksessa teemoittelu on muodostettu.
Teemoittelua ei voitu suorittaa avoimien kysymyksien kohdalla, joihin tuli vain yksi
vastaus. Nama vastaukset koettiin kuitenkin arvokkaina palautteina ja ne kaytiin
huolellisesti analysoiden lapi ja verraten myds pilotoidun hyvinvointikurssin

aikana kaytyihin keskusteluihin ja palautteisiin.
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6 TULOKSET

Opinnaytetyon tuloksina olivat nepsy-lasten vanhemmille suunnatun
palautumista edistavan hyvinvointikurssin pilottiversion sisallollinen kokonaisuus
ja kurssitapaamisten sisallollinen suunnittelu Joselia Oy:lle seka palautekyselyn
toteuttaminen ja analysointi. Tuloksia avataan tulososiossa vain Joselia Oy:n

likesalaisuuden ulkopuolelta.

6.1 Hyvinvointikurssin pilottiversion sisalléllinen kokonaisuus

Nepsy-lasten vanhemmille suunnatun hyvinvointikurssin tavoitteina olivat, etta
osallistuja oppii oman senhetkisen kuormituksen ja palautumisen tason,
tunnistaa omat voimavaratekijat ja ymmartaa palautumisen ja kuormittumisen
fysiologiset mekanismit ja miten itse voi parhaiten vaikuttaa omaan palautumisen

tasoon.

Kuormitustasojen ollessa pitkiakin aikoja korkealla tasolla, voi kuormittuneena
olla usein haastava hahmottaa, mika itsea todellisuudessa palauttaa ja saatetaan
kokea, ettei esimerkiksi hengitys- tai mindfulness-harjoituksista tunnu olevan
hyotya. Hyvinvointikurssilla tavoitteena oli tehda palautuminen visuaalisesti
nakyvaksi ja nain luoda lisamotivaatiota hyvinvoinnin edistamiselle (von Alftan &
Hyry 2020). Tasta syysta hyvinvointikurssin yhdeksi paaelementiksi valittiin
psyykkista kuormittumista mittaava alylaite, jotta osallistuja sai mittausdataa
omasta palautumisen tasostaan, ja pystyi visuaalisesti nakemaan, mikd oma
kuormitustaso todellisuudessa oli. Palautumista mittaavaksi laitteeksi valittiin
Moodmetric-alysormusmittaus. Moodmetric-alysormuksen keraama mittausdata
jai  vain  mobiilisovelluksen kayttajan tietoon, eika dataa jaettu
opinnaytetyontekijalle, Joselia Oy:lle, Vigofere Oy:lle eika millekdan muullekaan

tahoille. Kayttajan henkildtiedot jaivat vain opinnaytetyon tekijan tietoon.

Vigofere Oy:n suositus Moodmetric alysormus -mittaukselle oli kaksi viikkoa,
mika maaritettin myo6s hyvinvointikurssin  pituudeksi. Hyvinvointikurssin

pilottiversio toteutettiin seka kasvotusten, etta etana. Hyvinvointikurssi alkoi noin
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kahden tunnin mittaisella kasvotusten toteutetulla palautumista kasittelevalla
aloitusluennolla, jossa otettiin kayttdon Moodmetric-alysormukset. Mittausjakson
puolivalissa pidettin ryhman kanssa valitapaaminen etana, ja kahden viikon
mittausjakson loppuun suunniteltiin jokaiselle pidettavaksi henkilokohtainen
keskustelu etana (30 min). Vertaistuellisuus mahdollistettiin halukkaille
pilottikurssin aloitus- ja valitapaamisessa. Kuvassa 2. on esitettyna tiivistetysti

kurssin sisalto ja sen eteneminen.

HYVINVOINTIKURSSIN KULKU

-

“-‘_-

N

Aloitusluento 2-3 h Vélikeskustelu 30-60

: % Yksilskeskustelu
Enceng face min, ZOOM (ryhmd)

13.2.2021 Puolivélissé kurssia

30 min, ZOOM
(27.2-3.3.2021)

* Omat havainnot

i Sovitaan pvm kurssin

aikana.

* Moodmetric —@lysormukset
kayttésn ja opastus
o ; VP * Vertaistuki
* Luento stressinhallinnasta = 2
ja palautumisen keinoista Oppia muilta
arkeen * Kysymyksia sormuksen
kaytdstd, datan tulkinnasta

Palautekysely

Oman datan tulkinta

Y
Kurssin kesto 2 viikkoa
Moodmetric-mittaus 2 viikkoa

Kuva 2. Hyvinvointikurssin sisaltd ja eteneminen.

6.1.1 Aloitusluento

Hyvinvointikurssin sisalldllisessa suunnittelussa suurin kehittdmisen kokonaisuus
oli kurssin aloitusluennon sisallon luomisessa, mika vei paljon aikaa ja vaati
huolellista taustatietoon perehtymista. Aloitusluennon sisaltd pohjautui suurelta
osin "Moodmetric ammattilaiselle” -koulutukseen, ”Uniterveys hyvinvoinnin
voimavaraksi, Liikunnan ja ravitsemuksen nakokulma” -kurssiin sekd taman

opinnaytetyon teoreettiseen taustaan.
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6.1.2 Valitapaaminen

Hyvinvointikurssin ~ puolivalissa, 21.2.2021, pidettin  koko ryhmalle
valitapaaminen Zoomin valityksella. Videotapaamiseen Iahetettiin kutsu
sahkopostitse heti aloitusluennon jalkeen. Kutsussa kerrottiin lyhyesti tilaisuuden
sisaltda, seka lahetettin ohjeet Zoomin l|ataamiselle omalle alylaitteelle.
Valitapaamisen tavoitteena oli mahdollistaa osallistujien kysymyksien
esittdminen kurssin vetajalle esimerkiksi Moodmetric-alysormuksen kaytosta ja
datan tulkinnasta, sekd keskustella omista havainnoista kuormittavista ja
palauttavista tekijoista. Valitapaamisen tavoitteena oli myés mahdollistaa
kokemusten jakaminen ja vertaistuellisuus. Keskusteluun varattiin tunti aikaa ja
osallistujia pyydettiin pohtimaan kysymyksia valmiiksi etukateen, jotta saatiin
mahdollisimman kattava keskustelu aikaiseksi.

6.1.3 Yksilokeskustelu

Hyvinvointikurssin  paatteeksi jokaisen osallistujan kanssa jarjestettiin
henkilokohtainen videotapaaminen Zoomin valityksella. Yksilokeskusteluun
lahetettiin kutsu sahkopostitse, missa oli ajankohtavaihtoehtoja, joista osallistuja
sai valita itselleen sopivimman. Kaikki keskustelut pidettiin heti kurssin paatyttya,
27.2.-3.3.2021 valisena aikana.

Keskustelut toteutuivat suunnitellusti ja jokainen osallistuja sai mahdollisuuden
keskustella henkilokohtaisesti Moodmetric-alysormuksen mittausdatasta ja
esittda kysymyksia datan analysoinnista. Keskusteluissa kaytin myds lapi
erilaisia palautumisen haasteita, joita osallistujat olivat kokeneet, seka tehtiin
suunnitelmaa siita, kuinka palautumista lisaavia tekijoita saataisiin lisattya

arkeen.

6.2 Palautekyselyn tulokset
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Palautekyselyn tulokset olivat arvokasta materiaalia hyvinvointikurssin
jatkokehittamista varten. Kyselyn tuloksia avataan tassa raportissa vain osittain,

Joselia Oy:n liikesalaisuuden ulkopuolelta.

Palautekyselyyn vastasi kolme viidesta hyvinvointikurssin pilottiversioon
osallistuneesta. Vastaajat olivat vastanneet kaikkiin Likert-pohjaisiin kysymyksiin,
ja naistda saatiin hyvaa palautetta kurssin toteutuksen laadusta, kurssilla

kaytetyista materiaaleista ja menetelmista seka sormuksen kaytettavyydesta.

Hyvinvointikurssin osallistujia pyydettiin arvioimaan mitd he pitivat kurssista
kokonaisuutena asteikolla 1-5, jossa 1=en pitanyt kurssista ja 5=kurssi oli
erinomainen. Yksi vastaajista piti kurssia erinomaisena ja kaksi antoi arvon 4
(n=3). Kolmesta vastaajasta kaikki suosittelisivat kurssia erittain todennakoisesti
ystaville ja tutuille (arvo 5). Osallistujat kokivat, ettd kurssi soveltui nepsy-lasten
vanhempien palautumisen parantamiseen taysin (n=1) tai lahes taysin (n=2).
Kaikki vastanneet olivat taysin samaa mielta siita, ettd heidan ymmarryksensa

omaa kuormitustasoa kohtaan parani kurssin aikana.

Avoimiin kysymyksiin vastaaminen oli kuitenkin satunnaisempaa ja pakollisen
ensimmaisen avoimen kysymyksen “Mité itsellesi jéi pééllimmaéisenéd mieleen?
Mité uutta opit?” lisaksi kaikki vastaajat (n=3) olivat vastanneet vain seuraaviin
avoimiin kysymyksiin: “Millaiset asiat palauttivat sinua Moodmetric-datan
mukaan?” sekd "Millaiset asiat kuormittivat sinua Moodmetric-datan mukaan? ”
Nama kolme avointa kysymysta olivat kuitenkin tarkeimmat hyvinvointikurssin
edelleen kehittamisen nakokulmasta. Vaikka loppuihin avoimiin kysymyksiin oli
vastattu vain satunnaisesti, saatiin naista tarkeaa palautetta hyvinvointikurssin

edelleen kehittamista varten.

Hyvinvointikurssilla kaytetyn Moodmetric-alysormuksen tuottaman datan avulla
kayttajat kokivat, ettd heidan ymmarrys omasta palautumisesta kasvoi ja data toi
esiin sokeita alueita ja vaarinkasityksia omaan palautumiseen vaikuttavista
tekijoista. Isoimpia oivalluksia olivat muun muassa havahtuminen siita, etta
asioita, joita oli luultu stressaaviksi, eivat sita valttamatta olleet ja taas toisin pain.
Palauttavaa tekemista saattoikin olla sellainen tekeminen, jolla ei ollut ajateltu

olevan kummoistakaan merkitystd palautumisen kannalta. Tavoitteeseen
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paastiin myos siina, etta sormuksen tuottaman datan avulla motivoitiin kurssin
osallistujia huolehtimaan hyvinvoinnistaan paremmin. Opinnaytetyon tulokset
tukevat myos aiempia tutkimuksia, joissa itsensa mittaaminen on todettu olevan
motivoivaa (von Alftan & Hyry 2020). Motivaatiota lisasi erityisesti myos sen
oppiminen, etta hyvin pienillakin asioilla voidaan saada aikaan isoja vaikutuksia.

Kuormittavassakaan arjessa ei valttamatta tarvita isoja muutoksia.
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7 POHDINTA

Opinnaytety0ssa saavutettiin tavoiteltu tulos eli kehitettiin Joselia Oy:lle uusi
nepsy-lasten vanhemmille suunnattu palvelukonsepti hyvinvointikurssin
muodossa. Kohderyhmalle pilotoidulla hyvinvointikurssilla  hyddynnettiin
onnistuneesti tavoitteen mukaisesti psyykkistda kuormittumista mittaavaa
alyteknologiaa stressinhallinnan tukena. Joselia Oy:n paamaarana on
kaupallistaa ja lanseerata palveluvalikoimaansa opinnaytetyon tulos eli kehitetty

hyvinvointikurssi.

7.1 Tulosten arviointi

Kehittamistehtavan taustoittamista varten selvitettiin kirjallisuuskatsauksen
avulla, millaisia tukitoimia nepsy-lasten vanhempien stressinhallintaan on tarjolla.
Kirjallisuuskatsauksen avulla kartoitettin samalla mahdollista tarvetta nepsy-
lasten vanhemmille suunnatulle hyvinvointikurssille keraamalla kattavasti tietoa
yleisesti nepsy-lasten vanhempien kuormituksen ja palautumisen tasosta. Oli
tarked saada lisaymmarrysta siita, miten heidan palautumistaan on tuettu ja
millaisten asioiden on koettu tukevan vanhempien palautumista ja
stressinhallintaa, jotta kurssiin suunniteltava sisallollinen kokonaisuus on

mahdollisimman hyvin kohderyhmalle sopiva.

Teoreettinen osio tuki olettamusta, ettd nepsy-lapsiperheissa kuormittuneisuus
on yleisesti hyvin korkealla tasolla. Naillda vanhemmilla on suurentunut riski
stressin kroonistumiseen ja loppuun palamiseen, kuten muun muassa autististen
ja ADHD lasten vanhemmille teetetyissa kyselytuloksissa mainitaan heidan
kokeman stressin olevan jopa nelinkertainen yleisvaestoon nahden (Whalen ym.
2011, 407; Keenan ym. 2016, 2985). On huolestuttavaa ja yhteiskunnallisesti
merkittava asia, etta jopa 40 % autististen lasten vanhemmista kokee voivansa
joko huonosti tai erittdin huonosti (Liimakka 2018, 11). Vaikka kyselyissa
vanhemmat kokevat tyon olevan henkireika ja antavan muuta ajateltavaa
kuormittavassa arjessa, vain 43 % Autismiliiton Liimakan vuonna 2018 teettdaman

kyselyn mukaan oli tdissa kokoaikaisesti.
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Nepsy-lasten vanhempien psyykkisellda hyvinvoinnilla on todettu olevan
positiivinen vaikutus nepsy-lapsen hoidon tulosennusteeseen (Owens ym. 2003,
546). Suoraviivaistettaessa naita tuloksia, heraa kysymys, voitaisiinko nepsy-
lapsien haasteiden ja jopa laakityksien maaraa vahentaa jo pelkastaan silla, jos
nepsyjen hoitopoluissa keskityttaisiin enemman myos vanhempien hyvinvoinnin

yllapitamiseen?

Hyvinvointikurssin sisallollisen kokonaisuuden koostaminen tausta-aineiston
avulla oli suoraviivaista ja teoreettinen tausta-aineisto antoi selkeat raamit kurssin
sisaltoon valikoiduista teemoista. Hyvinvointikurssi pilotoitiin  suunnitellun
kurssikokonaisuuden = mukaan  sekd  kaytannonjarjestelyt  toteutettiin
suunnitellusti. Vigofere Oy:n mahdollistama Moodmetric ammattilaiselle -
koulutus seka keskustelut Vigofere Oy:n henkildston kanssa olivat erittain
hyodyllisia koostettaessa luennon osioita koskien palautumista, stressinhallintaa,
Moodmetric-alysormuksen kayttoonoton opastusta, alysormuksen
toiminnallisuuksien lapikaymista seka ohjeita miten tulkita Moodmetric -

alysormuksen dataa ja miten hyddyntaa sitda oman palautumisen lisddmisessa.

Vastaavanlaista hyvinvointikurssia nepsy-lasten vanhemmille ei ollut aiemmin
pidetty Joselia Oy:n toimesta. Ensimmaiseksi kerraksi hyvinvointikurssin
sisalléllinen  suunnittelu ja pilotointi  viidelle vanhemmalle onnistui
kaytannonjarjestelyineen erittdin  hyvin. Hyvinvointikurssin  pilotoinnin ja
palautekyselyn pohjalta saatiin lisaymmarrysta siita, ettd kurssi koettiin
tarpeelliseksi ja hyodylliseksi kohderyhmalle. Vaikka osallistujia oli vain viisi eika
palautekyselyn tuloksia voida niiden sattumanvaraisuuden vuoksi yleistaa, niin
palautekyselyn vastaukset antavat viitteita siitd, ettd kurssin sisalldlliseen
kokonaisuuteen oli osattu valikoida oikeita teemoja, kurssijarjestelyt olivat
aloitusluennon ajanhallintaa lukuun ottamatta toimivat ja Moodmetric-alysormus

mittaus sopiva ja motivoiva mittari hyvinvointia edistavalla kurssilla.

Opinnaytetydssa koostetut hyvinvoinnin edistamisen sisallot tukevat nepsy-
lasten vanhempia voimavarojen tunnistamisessa, stressinhallinnassa ja
hyvinvoinnin parantamisessa. Opinnaytetydssa kehitetty hyvinvointikurssi

voidaan lanseerata ja ottaa kaupalliseen kayttoon sellaisenaan Joselia Oy:n
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palveluvalikoimaan. Palautekyselyssa esiin  tulleita, hyvinvointikurssin
kehittamiseen liittyvia ideoita voidaan hyddyntda hyvinvointikurssin
jatkokehittamisessa. Mutta on selvaa, ettd tdmankaltainen kurssi on isossa
kuvassa vain pieni askel eteenpain nepsy-lasten vanhempien hyvinvoinnin
edistamisessa. Naiden perheiden hyvinvoinnin edistdmiseen vaaditaan
yhteiskunnallisesti merkittavia muutoksia lapsen seka perheen hoitopolkuihin ja

tarjottaviin tukitoimiin.

7.2 Tyon eettisyys

Opinnaytety0ssa on pyritty noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(TEKN) yhteistydssa suomalaisen tiedeyhteison kanssa laatimaa hyvan
tieteellisen kaytanndn menettelytapoja, kuten rehellisyytta, yleista huolellisuutta
ja tarkkuutta kehittamistyossa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka
eettisesti kestavaa tiedonhankintaa-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. Koko
opinnaytetyoprosessin aikana on kunnioitettu muiden tutkijoiden tyota ja
saavutuksia viittaamalla heidan julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla.
Kehittamistehtava on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu huolellisesti ja

suunnittelussa on huomioitu aiempi tutkimustieto.

Hyvinvointikurssin aikana osallistujat kayttivat Moodmetric-alysormusta kaksi
vilkkoa, jonka ajalta alysormus kerasi automaattisesti fysiologista dataa
kayttajaltaan. Kayttaja asensi alypuhelimelleen Moodmetric-mobiilisovelluksen,
jonne alysormuksen keraama mittausdata siirtyi langattomasti ja tallentui.
Kayttajia informoitiin asianmukaisesti kurssin aloitusluennolla ennen sovelluksen
lataamista, ettd alysormuksen omistamalla yritykselld, Vigofere Oy:lla,
opinnaytetyontekijalla tai Joselia Oy:illa ei ole paasya kayttajien
mobiilisovelluksella sijaitsevaan mittausdataan. Mittausdata jai vain kayttajan

tietoon.

Sidosryhmista ja heidan osallisuudestaan on raportoitu eettisesti huolellisesti.
Kehittamistehtavassa noudatettiin yleisia eettisia ohjeita osana vastuullista,
rehellistd ja luotettavaa tutkimuskaytantéa. Opinnaytetydssa noudatettiin

Tampereen korkeakouluyhteison tietosuojakaytantéja ja ohjeistuksia, jotka
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perustuvat tietosuojalakiin (1050/2018) ja EU:n tietosuoja-asetukseen (2016/679;
GDPR). Henkildtietojen kasittelyssa noudatettin EU:n tietosuoja-asetusta.
(Mustajoki & Kohonen 2021.) Opinnaytetyon plagiointitarkastus on toteutettu
osana normaalia opinnaytetyokaytantoa.

Osallistujien yksityisyyden suojaa kunnioitettiin jokaisella tapaamisella parhaalla
mahdollisella tavalla. Aloitustapaaminen jarjestettiin yksityisissa tiloissa, jonne ei
ulkopuolisilla ollut paasya. Etatapaamisissa kaytettiin TAMK:n tarjoamaa Zoom-
etayhteytta ja opinnaytetyontekija varmisti huolellisesti, ettei yksilokeskustelujen
aikana kukaan ulkopuolinen kuullut osallistujan puhetta ja informoi tasta myos
osallistujaa etatapaamisen alussa. Opinnaytetydntekija sitoutui huomioimaan
vallitsevan koronaviruspandemian tilanteen ja noudattamaan voimassa olevia

viranomaisohjeita.

7.3 Luotettavuus

Kurssin taustoittamiseen seka suunnittelun pohjana kaytettiin monipuolisesti niin
kansallisista kuin kansainvalisista tieteellista tutkimustietoa ja asiantuntija-
aineistoja seka aihepiiriin liittyvaa alan kirjallisuutta. Luotettavuutta pyrittiin
kunnioittamaan koko prosessin ajan arvioimalla kaikkia lahdeaineistoja

mahdollisimman kriittisesti.

Tyon luotettavuutta lisda se, ettd hyvinvointikurssille osallistuneet henkilot
edustivat kohderyhmaa. Pilottikurssiin osallistuminen oli taysin vapaaehtoista ja
osallistujat  paasivat osallistumaan  kaupallistettavan  tulevaisuudessa
maksulliselle kurssille ilman kustannuksia. Tydn luotettavuutta lisaa se, etta
voidaan olettaa osallistujien olleen motivoituneita osallistumaan ilmaiselle
pilottikurssille, jonka todellinen markkina-arvo oli melko arvokas ja osallistuminen

perustui taysin heidan omaan tahtoonsa ilman sitoumuksia.

Palautekysely esitestattiin ja muokattiin palautteen mukaan. Tama vaihe edistaa
kyselyn onnistumista ja muodostaa yhden tarkean vaiheen laadukkaalle ja
luotettavalle kyselylle (Vilkka 2007, 78). Mitd pienempi otoskoko on, sita

sattumanvaraisempia tulokset ovat (Vilkka 2007, 57). Tama on huomioitu
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palautekyselyn analysoinnissa ja painotettu Joselia Oy:lle ottamaan huomioon
yksittaisten palautteiden sattumanvaraisen painoarvon. Mitd enemman kursseja
tullaan tulevaisuudessa pitdmaan, sitd enemman Joselia Oy myds saa
hyvinvointikurssista palautteita, joita voidaan reflektoida opinnaytetyossa
saatuihin palautteisiin.

Kyselyn vastausprosentti oli 60 %, mikd on kohtalainen, kun vertaa Vealin
vaitteeseen, jonka mukaan kyselytutkimuksissa vastaajia saattaa olla vain 25-30
% otoksesta (1997, 154). Tosin hyvinvointikurssille osallistuneiden maara (5
henkil6d) seka palautekyselyyn vastanneiden maara (3 kpl) olivat niin pienet,
ettei naistd tuloksista voi tehda mitdan tilastollisia paatelmia. Kattavan
ymmarryksen saaminen siitd, kuinka hyodylliseksi tallainen kurssi koetaan
kohderyhman keskuudessa, vaatii huomattavasti useamman kurssin

toteuttamista ja palautekyselyiden teettamista.

Luotettavuutta tarkasteltaessa on otettava huomioon, etta opinnaytetyontekija on
Joselia Oy:n perustaja, milla voi olla heikentava vaikutus tyon luotettavuuteen.
Kehitystehtavassa itsereflektiivisyys oli tarkeassa roolissa ja opinnayteyontekija
tarkasteli omia ajatuksiaan ja valintojaan kriittisesti koko opinnaytetydprosessin
ajan (Agee 2009, 432). Palautumisen parantamisessa kaytettavien keinojen
puolueeton arviointi oli haastavaa, silla opinnaytetyontekijan omat positiiviset
kokemukset eraista palautumisen keinoista ovat voineet luonnollisesti vaikuttaa
niiden valikoitumisessa hyvinvointikurssin sisallolliseen kokonaisuuteen. Tama
on pyritty ottamaan huomioon kaikissa opinnaytetyon vaiheissa arvioimalla
kriittisesti omaa ajattelua ja pohjaten opinnaytetyon sisaltd tutkittuun tietoon.
Tyon luotettavuutta lisdavat suunnitellun hyvinvointikurssin pilotointi, jonka
kurssipalautteihin pohjautuen saatiin rohkaisevia tuloksia siita, etta kurssille on

tarvetta ja kysyntaa.

7.4 Loppusanat

Suuret kiitokset Vigofere Oy:lle mahdollisuudesta osallistua Moodmetric

ammattilaiselle-koulutukseen seka kayttaa Moodmetric-alysormuksia

hyvinvointikurssin ajan. Kiitos myo6s erittdin  hedelmallisistda ja antoisista
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keskusteluista. TSAU ry:lle erittain [ampimat kiitokset hyvasta yhteistyosta. Kiitos
ohjaavalle opettajalle hyvista keskusteluista, arvokkaista neuvoista ja
sparraamisesta eteenpain koko opinnaytetydnprosessin ajan. Opponentille kiitos
tuesta, tyon oikoluvusta ja tarkeista kommenteista ja palautteista. Lisaksi iso
kiitos perheelleni tarkeasta tuesta ja ymmarryksesta koko opinnaytetyoprosessin

aikana.
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LITTEET 1(5)

Liite 2. Palautekysely hyvinvointikurssin pilottiversiosta

1. Kokonaisuutena, mita pidit kurssista? *

En pitényt kurssista ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ Kurssi oli erinomainen

2. Mita itsellesi jai paallimmaisena mieleen? Mita uutta opit? *



Sain kurssista
jasen
etenemisesta
riittdvasti
tietoa
etukateen ja
sen aikana

Kurssin
kaytannon
jarjestelyt
olivat
toimivat

Kurssilla
esitetyt
materiaalit
sopivat
kurssin
sisaltéon
hyvin

Kurssin
tapaamisia oli
sopiva maara

Moodmetric -
sormuksen
kaytto oli
helppoa

Sain
sormuksen
avulla paljon
lisaymmarryst
a omasta
palautumisest
ani

Kurssi auttoi
ymmartamaa
n paremmin
omaa
kuormitustas
oani

3. Kurssin toteutus, materiaalit ja sormuksen kayttd

1 Taysin eri
mielta

O

5 Taysin
samaa
mielta

O
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3 (5)
4. Jos haluat avata kohdan 3 vastauksiasi tarkemmin, niin voit tehda sen
tassa kohdassa:
5. Kurssin menetelmat ja soveltuvuus kohderyhmalle
5 Taysin
1 Taysin eri samaa
mielta 2 3 4 mielta

Otin

kayttooni

kurssilla O O O O O
esitettyja

tyokaluja

Kurssilla

kaytetyt

menetelméat

olivat O O O O O
mielestani

toimivia

tyokaluja

Kurssi vastaa

hyvin nepsy -
lasten

vanhempien O O O O O

palautumisen
parantamisee
n

6. Jos haluat avata kohdan 5 vastauksiasi tarkemmin, niin voit tehda sen
tassa kohdassa:



7. Vertaistuen merkitys

1 Taysin eri
mielta 2
Sain kurssilla
vertaistukea O O

Minulle oli
tarkeas, etta

kussilla ol O O

mahdollisuus
vertaistukeen

8. Millaiset asiat palauttivat sinua Moodmetric-datan mukaan?

9. Millaiset asiat kuormittivat sinua Moodmetric-datan mukaan?

10. Mitka olivat kurssin parasta antia?

O

95

4 (5)

5 Taysin
samaa
mielta

O



11. Mita kehittaisit tai muuttaisit?

12. Miten todenndkaoisesti suosittelisit kurssia ystaville ja tutuille?

En lainkaan todennakoisesti ﬁ ﬁ? ﬁ ﬂ? {} Erittdin todennakoisesti

13. Sana vapaa
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Liite 2. Hakusanojen yhdistelmat tietokantahauissa

ue|buz

iwonsg

Hakusanayhdistelmat

neuropsychiatric disorder AND stress* OR recovery AND parent*

neuropsychiatric disorder AND stress management OR recovery AND parent*

autism OR autistic OR asd OR adhd OR touret* AND stress reduction OR recovery OR stress
management AND parent*

autism OR autistic OR asd OR adhd OR touret* AND stress reduction OR recovery OR stress
management AND parent* AND peer support

autism OR autistic OR asd OR adhd OR touret* AND stress reduction OR recovery OR stress
management AND parent* AND welfare technolog* OR technolog*

autism OR autistic OR asd OR adhd OR touret* AND stress reduction OR recovery OR stress
management AND parent* NOT “down syndrome”

neuropsykiatriset hairio* AND stress* OR stressinhallin®* OR palautu* AND vanhem*

autism* OR asd OR adhd OR touret* AND stress* OR palautu* AND vanhem*

autism* OR asd OR adhd OR touret* AND stress* OR palautu* AND vanhem* AND vertaistu*

autism* OR asd OR adhd OR touret* AND stress* OR palautu® AND vanhem* AND teknolog*

neuropsykiatri* AND tukem* AND vanhem*

neuropsyk™ AND teknolog* AND vanhem*
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