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Kehittamispainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda Hurtigin
lastenkodille Ahdistuksen hallinta -pakki. Hurtigin lastenkoti on Kauniaisissa
sijaitseva lastensuojelun laitospalvelua tarjoava lastenkoti. Ahdistuksen hallinta -
pakki sisaltaa monipuolisesti erilaisia esineita ja valineita, jotka ohjaavat nuoren
ajatuksia muualle ahdistuksesta ja ennaltaehkaisevat viiltelya. Kehittamisen
tavoitteena on pyrkia lievittamaan nuorten ahdistusta seka itsetuhoisuutta
Ahdistuksen hallinta -pakin avulla seka sita kautta lisata nuorten hyvinvointia.
Tavoitteena on, ettd nuori voi kayttda pakkia joko yksin tai yhdessa ohjaajan
kanssa. Kehittamistyon kohderyhmana ovat Hurtigin lastenkotiin sijoitetut 10-17-
vuotiaat huostaanotetut nuoret.

Ahdistuksen hallinta -pakin kehittdmisprosessissa on ollut tiiviisti mukana Hurtigin
lastenkodin henkildkunta ja nuoret. Henkilokunnalta on pyydetty toiveita seka jo
toimivia valineita pakkiin. Henkilokunta ja nuoret saivat tutustua pakkiin ja antaa
sen pohjalta palautetta ja kehitysideoita.

Valmis Ahdistuksen hallinta -pakki sisaltaa 15 esinetta ja valinetta, joiden
tarkoituksena on toimia monipuolisesti ahdistuksen hallinnan apuna seka viiltelyn
ehkaisemisessa. Esineet ja valineet jaetaan neljaan eri kategoriaan, joita ovat
luova toiminta, aisteja aktivoiva, keskustelun tukena kaytettavat seka
hengitysharjoitukset kategoria.

Hurtigin lastenkodin henkilOkunta seka nuoret saivat antaa palautetta pakista,

kun olivat ensin tutustuneet siihen. Palautteen pohjalta arvioitiin, vastaako pakki
tavoitteita seka tuleeko sita jotenkin viela parantaa.

Asiasanat: ahdistuksen omahoito, lastensuojelu, nuoret



ABSTRACT

Pinja Lentonen and Salla Niemi

Anxiety Management Toolkit — Tool For Child Protection Work
24p., 9 appendices

Spring 2025

Diaconia University of Applied Sciences

Bachelor of Social Services

The purpose of this development-focused thesis was to create an anxiety
management toolkit for Hurtig children’s home which is a child protection unit
located in Kauniainen. The toolkit includes a variety of items and tools aimed at
redirecting the youth's thoughts away from anxiety and to prevent self-harm. The
goal of the development process was to alleviate anxiety and self-destructive
behaviour in young people through the anxiety management toolkit, and thereby
enhance their well-being. The intention was for the youth to use the toolkit either
alone or together with a counsellor. The target group for the development work
consists of 10-17-year olds who have been taken into care and placed at Hurtig
children’s home.

The development process of the anxiety management toolkit involved close
collaboration with the staff and youth of Hurtig children’s home. Staff members
were asked for suggestions and effective methods to include in the toolkit. Both
staff and the children had the opportunity to familiarise themselves with the toolkit
and provide feedback and development ideas.

The completed anxiety management toolkit contains fifteen items and tools, each
designed to support anxiety management and prevent self-harm. The items and
methods are divided into four categories: creative activities, sensory activation,
tools for supporting conversation, and breathing exercises.

The staff and youth of Hurtig children’s home had the opportunity to provide
feedback on the toolkit after first familiarising themselves with it. Based on the
feedback, it was assessed whether the kit met its objectives and whether any
improvements were needed.

Keywords: anxiety management, child protection, youth
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1 JOHDANTO

Mielenterveyden ongelmat paihteiden ongelmakayton rinnalla ovat
maailmanlaajuisesti suurin tekija koko maailman vaeston 10-24-vuotiaiden lasten ja
nuorten toiminnankyvyn heikkenemisessa seka suurin syy itsemurhille, joka on taman
ikaryhman yleisin kuolinsyy. Nuorten mielenterveys on covid-pandemian jalkeen
riistaytynyt kasista, ja nyt puhutaankin nuorten kokemasta mielenterveyskriisista.
(Golden ym., 2024.) Nuoruus on mielenterveyden kehityksen kannalta keskeinen
vaihe, silla lapsuuden ja nuoruuden aikana luodaan perusta psyykkiselle
hyvinvoinnille. Nuoren kasvuymparistolla, vapaa-ajan toiminnalla ja harrastuksilla on
merkittava vaikutus kehitykseen. (Savolainen ym., 2023, s. 203.) Maailman
terveysjarjest6 WHO:n mukaan noin joka seitsemas 10-19-vuotiaista karsii jostakin
mielenterveyden hairiosta, joista yleisimpia nuorilla ovat ahdistuneisuushairiot. Arvion
mukaan ahdistuneisuushairioita esiintyy 4,4 prosentilla 10-14-vuotiaista ja 5,5
prosentilla 15—19-vuotiaista. (World Health Organization, 2024.)

Opinnaytetyon tyoelamakumppanina toimivan Hurtigin lastenkodin tyontekijat esittivat
toiveen menetelmasta, joka tukisi nuoria ahdistuksen itsehoidossa ja Vviiltelyn
ehkaisyssa. Hurtigin lastenkotiin sijoitetut nuoret ovat 10-17-vuotiaita, joten se
ikarynma on myos opinnaytetyon kohderyhma. Taman toiveen pohjalta kehitimme
Ahdistuksen hallinta -pakin, joka toimii nuorilla ahdistuksen itsehoidon valineena seka
henkilokunnan apuvalineena nuorten tukemisessa. Opinnaytetyon tavoitteena on
tukea nuorten mielenterveytta lastenkodin ymparistossa ja toimia varhaisena tukena
mielenterveyden haasteissa seka tarjota matalalla kynnyksella helpotusta ahdistuksen

oireisiin.

Opinnaytetyon aihe valikoitui mielenkiinnostamme nuorten tamanhetkista
heikentynytta psyykkista hyvinvointia kohtaan ja halusta sen edistamiseen. Nuorten
mielenterveyteen liittyva huoli ja haasteet ovat herattaneet meissa pohdintaa, ja
koemme etta tahan kasvavaan ongelmaan on tarkeaa kehittaa ratkaisuja.



2 NUORTEN LASTENSUOJELUTYO JA SIJAISHUOLTO

Lastensuojelun tarkoituksena on turvata lapsen oikeus turvalliseen kasvuymparistoon,
kehitykseen seka ikatasoiseen suojeluun, mikali huoltaja ei siihen jostain syysta pysty.
Lastensuojelua ohjaa lastensuojelulaki, joka ohjailee viranomaisten seka
lastensuojelulaitosten toimintaa. Huostaanotto on aina lastensuojelun viimeinen keino
suojata lasta. Ensisijaisesti kaytetaan aina lastensuojelun muita kotiin vietavia
palveluja, joilla pyritadn tukemaan vanhempien tehtavaa lapsen kasvatusvastuussa
olevana aikuisena. Huostaanotossa kasvatusvastuu lapsesta siirtyy huoltajalta
viranomaisille. Huostaanoton ja lapsen sijaishuollon tulee aina olla lapsen edun
mukaista ja viimeinen keino kaikkien muiden keinojen kokeilun jalkeen. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos, 2023.)

Lastensuojelun erilaisten toimenpiteiden ja valiintulojen tarkoituksena on aina edistaa
lapsen etua seka oikeutta turvalliseen kasvuun ja kehitykseen. Lastensuojelun
toimenpiteilla ei saa koskaan aiheuttaa vahinkoa lapsen kehitykselle. Lastensuojelun
tavoitteena on aina jalleenyhdistaa perhe, mikali se on mahdollista. Tama otetaan aina
huomioon esimerkiksi sijaishuoltopaikkaa valittaessa. Lastensuojelu perustuu
yhteistyohon lapsen, huoltajan tai huoltajien seka viranomaisten kesken. (Raty, 2023,
s. 10.)

Sijaishuollolla tarkoitetaan lapsen sijoittamista, ja kasvatuksen jarjestamista jossakin
kodin ulkopuolella. Sijaishuollossa oleva lapsi on huostaanotettu, kiireellisesti sijoitettu
tai valiaikaisesti sijoitettu pois kotoa avohuollon tukitoimena. Sijaishuolto jarjestetaan
lapsen tai nuoren palvelun tarpeet huomioiden joko laitoshuoltona, perhehuoltona tai
muualla mikali se on lapsen edun mukaista. Lapsi voidaan myos sijoittaa perheen
lahiverkostolle, esimerkiksi isovanhemmille, mikali se katsotaan olevan lapsen edun
mukaista. Sosiaalityontekijalla on velvollisuus selvittaa, voidaanko lapsi sijoittaa
lahiverkostolle ennen paatosta sijoittaa lapsi esimerkiksi laitoshoitoon. (Raty, 2023, s.
582.) Viime vuosina kodin ulkopuolelle sijoitettujen lasten ja nuorten maara on ollut
nousussa. Vuonna 2023 13-17-vuotiaiden kodin ulkopuolelle sijoitettujen nuorten
maara oli 2,6 prosenttia koko maan vastaavasta vaestosta. (Sotkanet, i.a.)



Lapsen sijaishuoltopaikkaa valittaessa on palvelun tarpeita kartoittaessa tarkeaa
arvioida, millainen laitos pystyy vastaamaan lapsen tarpeisiin ja ongelmiin. Laitoksen
tyontekijoilla tulee olla riittavan paljon tietoa ja koulutusta kuntouttamaan seka
tukemaan erilaisista haasteista tulevia lapsia ja nuoria. (Raty, 2023, s. 661.) Lapsen
tai nuoren palvelun tarpeesta riippuen voidaan sijaishuollon laitoshoito toteuttaa joko
perustason, erityistason tai vaativan tason laitoshoitona. Perustason laitoshoidolla
tarkoitetaan sellaista laitospalvelua, jossa lapsella tai nuorella on sellaisia vakavia
oirehdintoja, joita voidaan kuntouttaa vain ymparivuorokautisessa laitoshoidossa.
Tallaista oirehdintaa voi olla esimerkiksi riski syrjaytymiseen yhteiskunnasta,
paihteidenkaytto, vakavat kayttaytymishairiot tai psyykkinen oireilu. (Vantaan ja

Keravan hyvinvointialue, i.a.)



3 NUORTEN MIELENTERVEYS JA AHDISTUNEISUUS

3.1 Nuorten mielenterveys ja hyvinvointi

Mielenterveys on tarkea voimavara, joka parantaa hyvinvointia ja vaikuttaa
merkittavasti ihmisen jaksamiseen seka toimintakykyyn. Se tarkoittaa psyykkista
hyvinvointia, joka auttaa kasittelemaan elaman haasteita, hyodyntamaan omia
taitojaan, oppimaan ja tyoskentelemaan tehokkaasti. Yksilon omat sosiaaliset ja
tunne-elaman taidot ovat keskeisia mielenterveyden kannalta. Myos hyvalla
koulutuksella, mielekkaalla tydymparistolla ja asuinalueella seka yhteenkuuluvuuden
tunteella on vaikutusta mielenterveytta tukevina tekijoina. (World Health Organization,

i.a.)

Mielenterveys muovautuu koko elaman ajan ja siihen vaikuttavat monet tekijat.
Mielenterveyttd voi vahvistaa mielenterveystaidoilla kuten arjen hallinnalla,
tunnetaidoilla, itsetuntemuksella ja kyvylla selvita haastavista tilanteista. Lasten ja
nuorten mielenterveyden edistamisessa on merkittavaa tukea heitd saavuttamaan
kehityksensa kannalta tarkeita tavoitteita seka vahvistaa heidan persoonallisuutensa
ja identiteettinsa rakentumista. Lapsilla ja nuorilla keskeisessa osassa
mielenterveyden edistamista ovat myos tunne-elaman ja ajattelumaailman
kehittyminen. (Aalto-Setala ym., 2023, s. 20-21.) Varhainen puuttuminen nuorten
mielenterveysongelmiin vaikuttaa aikuisikdan asti. Nuoruudessa hoitamattomat
mielenterveysongelmat vaikuttavat pitkalle elamassa ja voivat heikentaa fyysista seka
henkista terveytta. Mielenterveysongelmat voivat altistaa nuoria sosiaaliselle
eristaytymiselle, epaoikeudenmukaiselle = kohtelulle,  oppimisvaikeuksille ja
terveysongelmille. (World Health Organization, 2024.)

3.2 Lasten ja nuorten psyykkinen oireilu ja kaytoshairiot

Psyykkisiin sairauksiin liittyy usein muutoksia esimerkiksi ajattelussa, tunteissa ja

kayttaytymisessa. Oireet voivat olla hairitsevida ja vaikuttaa toimintakyvyn
heikkenemiseen. Oireet voivat olla my6s karsimysta tuottavia ja elamanlaatua



heikentavia. (Vorma ym., 2020, s. 16.) Lapsilla ja nuorilla psyykkinen oireilu voi ilmeta
esimerkiksi oppimis- ja keskittymisvaikeuksina ja sulkeutuneena tai aggressiivisena
kaytoksena (Aalto-Setala ym., 2023 s. 70). Nuoruudessa psyykkinen oireilu voi ilmeta
my0s arjessa monenlaisina liiallisina reaktioina tai ahdistuksena, esimerkiksi kun nuori

kohtaa itsenaistymiseen liittyvia haasteita (Savolainen ym., 2023, s. 204).

Kaytoshairiot lapsilla ja nuorilla eroavat tyypillisesta ika- ja kehitysvaiheen
kayttaytymisesta. Kaytoshairidille voi olla monenlaisia ja vaihtelevia syita, kuten
mielenterveydenhairiot, oppimisvaikeudet tai traumaattinen kokemus. Kaytoshairiot
ovat yleensa lapsilla ja nuorilla pitkaaikaista tottelematonta, vihamielista tai
valinpitamatonta kaytosta. Lapset ja nuoret voivat reagoida myos ympariston
muutoksiin tai kuormitustilanteisiin ohimenevalla kaytdsoireilulla. Kaytoshairio voi
ilmeta aggressiivisena kaytoksena, kuten uhkailuna, kiusaamisena, tappeluiden
aloittamisena tai ryOstelyna. (Luoma, 2022.) Kaytoshairiot kehittyvat ian myota.
Tyypillisesti lapsuudessa yleisimpia oireita ovat uhmakkuus ja aggressiivisuus.
Nuoruudessa oireet voivat ilmeta myods vakivaltaisuutena tai valehteluna. Nuorilla
kaytoshairioon saattaa liittyda myos paihteiden ongelmakayttda tai itsetuhoisuutta.
(Aalto-Setala ym., 2023 s. 137.)

3.3 Nuorten ahdistus ja sen hallinta

Ahdistus on normaali tunne, jota jokainen ihminen tuntee joskus. Ahdistuksen
tehtavana on kertoa ihmiselle, etta on aika rauhoittua tai pysahtya. Joskus ahdistus
kuitenkin alkaa haittaamaan arkielamaa seka toimintakykya. Talloin puhutaan
ahdistuneisuushairidosta. Ahdistus voi tuntua pelon tunteelta ja suurelta huolelta
jostakin asiasta. Ahdistuksen fyysisia oireita voivat olla muun muassa sydamen
tykytys, levottomuus, vapina, vatsakivut, hengitysvaikeudet ja uniongelmat.
(Mielenterveystalo, i.a.-b.) Ahdistuksen laukaisee yleensa asia, jonka ihminen kokee
nykytilanteessa tai tulevaisuudessa uhkana tai ristiriitana, joka taytyy ratkaista.
Ahdistuneisuushairidita on erilaisia, ja niiden taustalla voi olla erilaisia tunteita.
Ahdistuneisuutta aiheuttavia yleisia tunteita ovat pelko, paniikki, jannitys, huoli ja
epavarmuus itsesta tai omasta osaamisesta. (Savolainen ym., 2023, s. 78.)



Ahdistus liittyy usein oireena moniin mielenterveyshairioihin, esimerkiksi masennusta
sairastavilla nuorilla ahdistukseen liittyvat hairiot ovat tyypillisia. Ahdistuneisuus voi
olla myds seurauksena paihteiden kaytosta. Ahdistuneisuushairioitéa esiintyy eri
tutkimusten mukaan jopa 4-11 nuorella sadasta. (Marttunen ym., 2013, s. 17.)
Ahdistuneisuushairidihin  sairastutaan yleisimmin nuoruusiassa. Riskitekijoita
ahdistuneisuushairion kehittymiselle on monenlaisia, ja ne voivat olla niin yksiloon kuin
ymparistoonkin liittyvia. Periytyvyys monissa ahdistuneisuushairidissa on noin 30
prosenttia. Lapsuudessa koetut perheen vuorovaikutusongelmat seka traumaattiset
tapahtumat voivat olla merkittavina tekijoina ahdistuneisuushairion kehittymiselle.
(Savolainen ym., 2023, s. 78.)

Ahdistuksen hallintaan on erilaisia keinoja, joiden avulla pyritaan helpottamaan
ahdistuksen oireita. Keskeista oman ahdistuksen kasittelyssa on ahdistusta
aiheuttavien tunteiden tarkastelu ja ymmartaminen. Ahdistuksen omahoitoon
hyodyllisia harjoituksia ovat erilaiset rentoutumismenetelmat, jotka auttavat
kohtaamaan ja hyvaksymaan ahdistukseen liittyvia tunteita. Ahdistavia tunteita
tarkastelemalla voi oppia I6ytdamaan niiden ohelle myds myonteisempia ajatuksia.
Ahdistuksen omahoidon tukena voi olla myos keskustelu laheisten kanssa.
Ahdistuksen peittely saattaa pahentaa oireita, kun taas avoin puhuminen voi auttaa

lievittamaan ahdistuksen tunnetta. (Rovasalo & Eerola, 2023.)

3.4 ltsetuhoisuus ja viiltely nuorten ahdistuksen ilmentymina

ltsetuhoisuus on kayttaytymista, jossa ihminen pyrkii vahingoittamaan itseaan, ja se
iimenee terveytta ja henkea vaarantavina ajatuksina tai tekoina. Itsetuhoisuus
jakautuu suoraan ja epasuoraan muotoon. Suora itsetuhoisuus voi ilmeta itsensa
satuttamisena esimerkiksi viiltelemalla, itsemurhan suunnitteluna, yrityksena tai
itsemurhana. Epasuora itsetuhoinen kayttaytyminen nakyy elamaa uhkaavien
vakavien riskien ottamisella ja vaaratilanteiden aiheuttamisella. Vaikka teoissa on
kuolemanvaara, niiden tarkoituksena ei kuitenkaan ole aikomus kuolla. (Marttunen
ym., 2013, s. 125.) Joillekin ihmisille itsetuhoinen kayttaytyminen luo jannitysta, jolla
pyritaan tayttamaan henkista tyhjyyttd. Toiset kokevat itsetuhoisuuden tuottavan
mielihyvaa, jonka avulla he pyrkivat lievittamaan pahaa oloa ja rauhoittamaan itseaan.
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(Myllyviita, 2021, s. 46.) Itsetuhoisuuden syyna voi olla useita eri tekijoita, joista yleisin
on mielenterveyden hairiot. ltsetuhoisuutta aiheuttavia tekijoita voivat esimerkiksi olla
myOos elamankriisit kuten parisuhteen paattyminen tai laheisen menettaminen seka
traumaattiset kokemukset ja kaltoinkohtelu. Alkoholi ja muut paihteet lisdavat myos
itsetuhoisuuden riskia. (Marttunen ym., 2013, s. 127-128.)

Viiltelylla vahingoitetaan omaa kehoa tietoisesti. Viiltely on keino, jonka avulla pyritaan
helpottamaan omaa oloa, sietamattomia tunteita tai tunteettomuutta. Viiltely voi olla
keino itsensa rankaisuun, mielihyvan saavuttamiseen tai ilmaista muille omasta
pahoinvoinnista. Vaikka viiltelyn tarkoituksena ei ole itsemurha, se voi kuitenkin lisata
itsemurhariskia. (Myllyviita, 2021, s. 24-25.) Viiltely voi tapahtua salassa tai se voi olla
julkisesti tapahtuvaa yksin tai joukossa. Viiltely voi tarttua nuorelta toiselle haitallisena
kayttaytymismallina seka nuori voi myos saada sosiaalisen median kautta tukea ja
hyvaksyntaa viiltelemiselle. Viiltely voi olla kertaluontoinen kokeilu, mutta aiheuttaa
mya0s riippuvuutta. Nuori pystyy hallitsemaan psyykkista kipuaan tuottamalla itselleen

viiltelylla sen sijaan fyysista kipua. (Suomalainen ym., 2018.)

3.5 Luovan toiminnan hyddyntaminen ahdistuksen lievityksessa

Luovalla toiminnalla sekd nimenomaan taiteella katsotaan olevan paljon positiivisia
vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Taide ja sen tekeminen luovat
ihmiselle emotionaalista mielihyvaa, se auttaa nukkumisessa poistamalla stressia
seka lisaa kokonaisvaltaista mielenhyvinvointia lievittdmalla ahdistusta. Taiteen avulla
paastaan kasiksi omiin tunteisiin, ja sen katsotaan olevan varsinkin nuorten kanssa

toimiva tapa kommunikoida hankalista asioista. (Golden, ym., 2024.)

Erilaisia luovan toiminnan menetelmia voidaan kayttdaa apuvalineind ihmisten
tunteiden ilmaisussa, ymmartamisessa ja saatelyssa. lhmiselld on luontainen tarve
tarinoittaa asioita. Taman vuoksi oman elaman tai erilaisten tilanteiden kasittely
kirjoittamisen tai piirtdmisen kautta voi auttaa jasentelemaan tapahtumia seka lisata
ymmarrysta itsestaan. Kirjoittaminen, piirtdminen tai laulaminen voivat toimia
tietynlaisina valineina oman itsensa tuntemisessa, tai esimerkiksi ahdistavien asioiden

lapikaymisessa. (Huhtinen-Hildén & Karjalainen, 2019, s. 10-16.)
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Kuvataiteen hyodyntaminen erilaisissa tyoskentelyissa voi lisata ihmisten hyvinvointia.
Piirtaminen tai varittdminen voivat auttaa ohjaamaan ajatukset tiettyyn toimintaan
seka se rentouttaa samalla kehoa. Varittamisellda on rauhoittavia ja meditatiivisia
ominaisuuksia seka se voi lievittaa stressia. Varittamisella ja piirtdamisella voidaan
oppia ldytamaan uusia voimavaroja arkeen seka oppia tunnistamaan ja kasittelemaan
omia hankalia tunteita tai ajatuskierteita. Joskus piirtaminen auttaa myos vaikeiden
tapahtumien kasittelyyn rentouttamisen lisaksi. Piirtamalla voidaan kasitella sellaisia
asioita, joita ei sanoin osata kuvailla tai kasitella. Varsinkin nuorilla on usein vaikeuksia
ilmaista tunteitaan seka heita kuormittavia asioita aikuisille. Nuorilla on kuitenkin paljon
vahvoja ja vaikeita tunteita, joita tulee ilmaista jollain tavalla. Tallainen vaikeiden
asioiden kasittely taidetyoskentelyn kautta voi toimia ahdistusta lievittavana tekijana.
(livanainen, 2019, s. 62-71.)

3.6 Hengitysharjoitusten ja aistien hyodyntaminen ahdistuksen lievityksessa

Erilaisista stressileluista on tutkitusti hyotyd monelle eri ryhmalle. Erityisesti
keskittymisvaikeuksista karsivat hyotyvat stressileluista, kun keskittymista vaaditaan.
Myds nuoret ja aikuiset, jotka karsivat ahdistuksen tunteesta ovat saaneet helpotusta
stressileluista. Stressilelut lievittdvat ahdistusta maadoittamalla inmisen keskittymalla
ja koskemalla stressileluun. Erilaiset toistuvat liikkeet tai tiivis keskittyminen
stressileluun rauhoittaa ahdistavien ajatusten kulkua seka tuo tunteen siita, etta on
itse hallinnassa tilanteesta. Stressilelut voivat myos toimia rauhoittavina tuttuina
esineina, kun ahdistavat ajatukset tulevat. Inminen tietaa miltd oma stressilelu tuntuu,
joten se rauhoittaa. Erilaisia aisteja stimuloivia ahdistuksen lievitykseen kaytettavia
esineita voivat olla esimerkiksi erilaiset puristeltavat pallot, stressikuutiot, tai
painopeitot. (NeuroLaunch, 2024.) Mielenterveystalon viiltelyn omahoito-ohjelmassa
hyodynnetaan kylmalle altistusta tuntoaistia stimuloimalla ahdistuksen lievittamiseen.
Kylma tunne iholla rauhoittaa, silla se hidastaa sydamensyketta. Kylmalle altistamista
voidaan hyddyntaa monella eri tavalla esimerkiksi pitamalla kasia kylmassa vedessa,
pitelemalla kasissa jaapaloja tai jaapussia tai kaymalla kylmassa suihkussa.
(Mielenterveystalo, i.a.-a.)
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Mindfulness on tietoista lasndoloa nykyhetkessa ja sitd hyoddynnetaan
stressinhallinnassa seka mielen hyvinvoinnin tukemisessa. Sen avulla harjoitellaan
hyvaksyvaa ja arvostelematonta suhtautumista omiin ajatuksiin ja tuntemuksiin.
Mindfulness vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi mielialaan ja unenlaatuun seka
vahentad stressia. Mindfulness-harjoituksissa keskitytaan kehoon ja mieleen,
tavoitellen syvempaa itsetuntemusta ja lasnaoloa. (Mannstrom, ym. 2022, s. 252—
253.)

Mindfulness-harjoitteita voidaan toteuttaa kehotietoisuuden avulla, jonka yksi
tarkeimmista huomion kohteista on hengitys ja sen lilke. Kehotietoisuudessa keho on
lasna nykyhetkessa, kun ajatukset harhailevat erilaisissa asioissa kuten menneissa
tapahtumissa tai tulevaisuuden suunnitelmissa. Kehotietoisuutta voidaan harjoittaa
hengitysharjoituksilla, joiden avulla voidaan havainnoida omaa mielentilaa ja vaikuttaa
vireyteen. (Skarp, 2022, s. 63-64.) Hengitysharjoituksista saadaan usein apua
esimerkiksi ahdistukseen, stressiin, univaikeuksiin seka elamankriisien tyostamiseen.
Hallitun hengittamisen avulla voidaan rauhoittaa ihmista kokonaisvaltaisesti, jolloin se
helpottaa myoOs toiminnallisina hairidind ilmenevaa oireilua. Hengitysharjoituksista
seuraavia hyotyja voivat olla esimerkiksi kyky rauhoittua, tiedostaminen ja yhteys
omiin tunteisiin ja kehon tuntemuksiin, myo6tatuntoa itsea ja muita kohtaan seka

emotionaalinen tasapaino. (Martin, 2022, s. 10-13.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

4.1 Ty6elamakumppani, alkutilanne ja kehittamisen tarve

Opinnaytetyon tyoelamakumppanina toimii Hurtigin lastenkoti Kauniaisissa.
Lastenkodin yllapitajana toimii Stiftelsen Hemmet for Varnlosa barn i Grankulla -saatio.
Hurtigin lastenkoti tarjoaa perustason lastensuojelun laitospalveluja 10-17-vuotiaille
huostaanotetuille nuorille. Lastenkodin nuoret ovat psyykkisesti oireilevia ja
kaytoshairidisia nuoria. Lastenkodissa on paikkoja seitsemalle nuorelle. Sijoitus
lastenkotiin voi olla pitka- tai lyhytaikainen. (Hurtigin lastenkoti, i.a.) Koska lastenkodin
ikajakauma on suuri, Ahdistuksen hallinta -pakin tulee olla monipuolinen valine, josta
I0ytyy apua seka 10- etta 17-vuotiaille nuorille.

Toive Ahdistuksen hallinta -pakin kehittamisesta lahti Hurtigin lastenkodin vastaavalta
ohjaajalta Nina Satokankaalta. Satokangas kertoi, etta viiltely ja ahdistuksen hallinta
ovat olleet hallitsevia teemoja joidenkin nuorten arjessa. Satokankaan toiveena oli
saada nuorille keinoja ahdistuksen hallintaan seka viiltelyn ennaltaehkaisyyn. (Nina
Satokangas, vastaava ohjaaja, henkilokohtainen tiedonanto 16.9.2024.)

Hurtigin lastenkodissa on monta psyykkisesti oireilevaa nuorta, jotka pyrkivat
helpottamaan ahdistustaan viiltelemalla. Alkutilanteessa lastenkodin ohjaajilla ei ollut
yhtenaista toimintatapaa tai menetelmaa, jonka avulla ohjaajat olisivat voineet tukea
nuoria tallaisissa vaikeissa hetkissa. Lisaksi lastenkodilta puuttui konkreettinen
apukeino, jota nuoret voisivat kayttaa silloin kun heidan on vaikea puhua pahasta
olostaan ohjaajille. Hurtigin lastenkoti tarvitsi yhden selkean apukeinon, joka
muotoutuisi moniin erilaisiin tilanteisiin ja tarpeisiin, ja jota jokainen ohjaaja seka nuori

osaa tarpeen tullen hyédyntaa.

4.2 Kehittamisen tavoitteet ja tarkoitus

Kehittamisen tarkoituksena oli luoda Hurtigin lastenkodille toimiva tyokalu, jota nuoret
seka ohjaajat pystyvat kayttamaan paivittaisessa tydssaan. Tarkoituksena oli kehittaa



14

Ahdistuksen hallinta -pakki, joka sisaltda monipuolisesti erilaisia esineita ja valineita,
joiden tavoitteena on ohjata nuoren ajatuksia muualle ahdistuksesta ja viiltelysta, tai
toimia siltana ahdistuksen syiden Ioytamiselle ja kasittelylle. Kehittamisen tavoitteena
on siis pyrkia lievittamaan nuorten ahdistusta seka itsetuhoisuutta Ahdistuksen hallinta
-pakin avulla seka sita kautta lisata nuorten hyvinvointia. Tarkoituksena on se, etta
pakkia voi kayttda joko nuori yksin omassa huoneessaan ahdistuksen ja viiltelyn
tarpeen yllattaessa, tai yhdessa ohjaajan kanssa, mikali nuori niin toivoo. Ahdistuksen
hallinta -pakki sisaltaa lyhyet ja napakat ohjeet, jotka johdattelevat nuorta siihen milla
tavalla sisaltoa voidaan kayttaa ja hyodyntaa seka ohjeet siihen milla tavalla nuori voi

kutsua ohjaajan huoneeseensa apuun.

Pakin sisaltoa voidaan kayttaa suunnitelmallisesti ohjaajan kanssa, jolloin siita tulee
ohjaajan kayttama valine kommunikaatiossa seka nuoren tukemisessa. Nuori voi
myOs kayttaa pakkia yksin, jonka vuoksi on tarkeaa, etta jokaisella nuorella on oma
pakki huoneessaan, jota nuori pystyy tarvittaessa kayttamaan koska vain. Kun
nuorelle annetaan pakki omaan kayttoon, on tarkoituksenmukaista kayda pakin sisaltd
seka ohjeet lapi nuoren kanssa, jotta nuori osaa hyoddyntaa pakkia parhaalla
mahdollisella tavalla.

Kehittaminen sekd pakin sisaltd perustuvat aiemmin tehtyihin tutkimuksiin siita,
millaisilla asioilla tai menetelmilla ahdistusta voidaan lievittaa seka viiltelya ehkaista.
Pakin sisaltd valikoitui teoreettisen ja tutkitun tiedon seka henkilobkunnan
kyselytulosten mukaisesti monipuolisista ahdistusta lievittavista seka Vviiltelya

ehkaisevista valineista, esineista ja ohjeista harjoitteisiin.
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5 AHDISTUKSEN HALLINTA -PAKIN KEHITTAMISPROSESSI

5.1 Kehittamisprosessin kuvaus ja alkukartoituskysely

Kehittamisprosessi on edennyt mukaillen lineaarista kehittamistyon mallia.
Lineaarisessa mallissa kehittaminen etenee neljan tehtavakokonaisuuden mukaan
(kuvio 1). Kehittaminen alkaa aina tavoitteen maarittelysta. Tavoite pyritdan luomaan
rajatuksi ja selkedksi tavoitteeksi, jonka jalkeen siirrytddn suunnitteluvaiheeseen.
Suunnitteluvaiheessa kartoitetaan erilaisia kehittamisprosessissa huomioon otettavia
asioita, esimerkiksi budjetti ja aikataulu. Toteutusvaiheessa toteutetaan
kehittamisprojekti suunnitelman mukaisesti. Viimeisessa vaiheessa kehittamisprojekti
paatetaan seka arvioidaan sille asetettujen tavoitteiden saavuttamista. (Toikko &
Rantanen, 2009, s. 64-65.)

Tavoitteen Paattaminen

maarittely ja arviointi

Kuvio 1.Kehittdmisen lineaarinen malli

Ahdistuksen hallinta -pakin kehittaminen tapahtui koko prosessin ajan tiiviissa
yhteistyossa tyoelamakumppanin kanssa. Kehittaminen alkoi ty6elamakumppanin
toiveesta tietynlaiselle heidan tyotaan tukevalle menetelma pakille. Kehittamistyon

alussa otettiin vastaan lastenkodin vastaavan ohjaajan toiveet, josta prosessi alkoi.
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Lastenkodin henkilokunnalle toteutettiin kysely (Liite 1), jonka tavoitteena oli kartoittaa
sita, millaiset asiat auttavat tilanteisiin, joissa nuoret ovat ahdistuneita tai vaarassa
satuttaa itseaan. Kyselylla kartoitettiin myo6s niité toimintatapoja ja menetelmia, joita
ohjaajat jo kayttavat auttaakseen nuoria tallaisissa tilanteissa seka sita, millaiset asiat
voisivat tuoda lisdapua jo valmiisiin toimintatapoihin. Taman kyselyn tuloksia kaytettiin
apuna pakin sisallon luomisessa. Lastenkodin henkilokunnalta kysyttiin myos toiveita
Ahdistuksen hallinta -pakkiin. Henkilokunta sai esittaa toiveita ja ajatuksia liittyen
siihen, millaisesta tyokalusta he hyotyisivat seka millainen pakki voisi olla peilattuna
ohjaajien asiakaskuntaan. Toiveet kysyttiin ohjaajilta anonyymin kyselyn (Liite 1)
avulla. Kysely tapahtui verkossa. Valitsimme verkkokyselyn siitd syysta, etta se on
kaytanndllisin tapa kiireisessa lastenkodin arjessa.

Teemoittelu on yksi laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmista. Teemoittelun
avulla voidaan loytaa kyselyn vastauksista usein esiintyvat aiheet ja olennaiset
teemat. (Juhila, 2021.) Aineisto ryhmiteltiin aihepiireihin, joka mahdollisti teemojen
etsimisen, niiden vertailemisen seka keskeisten nakokulmien tunnistamisen.
Opinnaytetyon kyselyiden vastausten analysoinnissa hyoddynnettin menetelmana
teemoittelua. Aineiston analysointi aloitettin kaymalla 1api kyselyn tulokset ja
kokoamalla ne yhdelle tiedostolle, jotta voitiin etsia avoimien kysymysten vastauksista

esiintyvat keskeiset aiheet.

Alkukartoituskyselyyn vastasi yhteensa seitseman lastenkodin ohjaajaa. Kyselyn linkki
lahetettiin lastenkodin vastaavalle ohjaajalle, joka valitti kyselyn koko henkilokunnalle.
Kysely toteutettiin anonyymisti, ja siihen oli aikaa vastata aikavalilla 23.1.-9.2.2025.
Ensimmaisessa kysymyksessa kartoitettiin sita, mitka asiat auttavat nuoria tilanteissa,
joissa he ovat ahdistuneita tai vaarassa satuttaa itsedan. Toistuvina teemoina
vastauksessa tuli esiin ohjaajan lasnaolo, keskustelu, kuuntelu, harhauttaminen
toiseen tekemiseen seka erilaiset apukeinot kuten kylma, kuuma ja liikkunta. Toisessa
kysymyksessa kartoitettin milla tavalla ohjaajat toimivat tallaisissa tilanteissa.
Vastauksissa tuli esiin erilaisia keinoja, joita ohjaajat kayttavat. Tallaisia olivat
esimerkiksi tilanteen lapikdyminen keskustelulla, fyysiset arsykkeet kuten jaapala
kasissa tai kylma suihku, tai erilaiset hengitysharjoitukset. Kolmannessa
kysymyksessa kysyttiin minkalaista lisatukea tai apua ohjaajat tarvitsisivat tilanteissa.
Vastauksissa tuli esille konkreettiset apukeinot tilanteiden tueksi. Tallaisia olivat
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esimerkiksi apukeino keskustelun tueksi tai muistilista, miten tilanteessa voi toimia.
Viimeisessa kysymyksessa kysyttiin lastenkodin ohjaajilta toiveita seka ajatuksia siita,
mita he kokisivat hyodylliseksi laittaa Ahdistuksen hallinta -pakkiin. Toistuvin teema
vastauksissa  oli  erilaiset maadoittumisen  keinot  kuten  stressilelut,
mielikuvaharjoitukset, kylmapakkaus, tai erilaiset vahvat maut ja tuoksut. Toinen
toivottu asia oli ahdistusta kuvaavat tunnekortit tai ahdistuksen tason mittaamiseen
tarkoitettu mittari.

5.2 Teoreettisen tiedon ja tutkimusten hyodyntaminen

Alkukartoituksen jalkeen pakkia varten haettiin viela enemman tietoa aiemmin
tehdyista tutkimuksista seka kirjallisuudesta. Talla tavalla kartoitettiin oikeanlaiset
tyokalut, joita pakkiin kannattaa teoreettisen tiedon pohjalta laittaa, jotta se toimisi
mahdollisimman tehokkaasti. Teoreettisen tiedon pohjalta rakennettiin itse pakki seka
sen ohjelehtinen. Teoreettisen tiedon kautta saatiin tieteellisia tutkimuksia siita,
minkalaiset asiat voivat lievittdd ahdistusta tai ennaltaehkaista viiltelya. Teoreettisen
tiedon avulla saimme Ahdistuksen hallinta -pakista mahdollisimman toimivan valineen
mahdollisimman monenlaiselle nuorelle. Pakin sisallon valinnassa otettiin tutkimusten
seka kirjallisuuden lisaksi huomioon kyselyn kautta saadut toiveet ja ajatukset
lastenkodin ohjaajilta.

5.3 Ahdistuksen hallinta -pakin sisaltd

Opinnaytetyon tarkoituksena oli koota fyysinen pakki, joka sisdltaa erilaisia
ahdistuksen hallintaan ja omahoitoon liittyvia esineita ja valineita havainnollistamaan
aiemmissa kappaleissa kasiteltyja teoreettisia kasitteita. Olemme saaneet
lastenkodilta budjetiksi pakin tuottamiseksi 150 euroa. Taulukossa 1 on kuvattu
budjetin jakautuminen. Ahdistuksen hallinta -pakin sisaltd valikoitui erilaisten
tutkimusten perusteella siita, milla eri tavoin ahdistusta ja itsetuhoisuutta voidaan
ehkaistd. Suurena tekijana pakin sisaltoon vaikutti myos henkilokunnan
alkukartoituskysely. Pakin tarkoituksena on toimia tyOkaluna lastensuojelussa
lievittamaan nuorten ahdistusta ja ehkaisemaan itsetuhoisuutta. Pakki koostuu
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viidestatoista esineesta ja menetelmasta, jotka on valikoitunut niiden ominaisuuksien
perusteella mahdollisimman tehokkaasti lievittamaan erilaisten nuorten ahdistusta.
Pakkiin kuuluvat esineet voidaan jakaa kategorioihin niiden ominaisuuksien tai
kayttotarkoitusten perusteella. Kategorioita ovat luova toiminta, aisteja aktivoiva,
keskustelun tukena kaytettava ja hengitysharjoitukset. Koska pakissa on useita eri
esineita ja menetelmia, jotka jakautuvat eri kategorioihin, on pakki kayttokelpoinen
useille eri nuorille seka erilaisille tarpeille, silla se luo monipuolisen kokonaisuuden
(Liite 9). Esineiden ja menetelmien lisaksi pakkiin kuuluu sisaltdlehtinen (Liite 4), jonka
tarkoituksena on toimia ohjeena nuorille pakin kayttda varten.

Luovan toiminnan kategoriaan (Liite 5) kuuluvat pakissa olevat varityskirja,
varityskynat ja tyhja paperi. Piirtamalla ja varittdamalla voidaan paasta kasiksi omiin
tunteisiin tavalla, jota ei osata sanoittaa. Piirtaminen ja varittaminen myos ohjaavat
ajatuksia muualle ahdistavista ajatuksista seka rauhoittavat kehoa. (Huhtinen-Hildén
& Karjalainen, 2019, s. 62-71.) Aisteja aktivoivaan kategoriaan (Liite 6) kuuluvat
erilaiset stressilelut, hierontapallo, kylmapakkaus seka kirpeat karkit. Erilaiset aisteja
aktivoivat valineet ehkaisevat itsetuhoista kaytosta. Jotkut ihmiset kokevat
itsetuhoisuudesta jannitysta aistikokemuksen kautta. Talla pyritaan ehkaisemaan
tunnetta tyhjyydesta. Toiset ihmiset saavat itsetuhoisuudesta mielihyvaa, ja silla
lievitetdan pahaa oloa. (Myllyviita, 2021, s. 46.) Vahvoilla aistikokemuksilla,
esimerkiksi  kylmapussin pitelylla ranteella tai kasissa pyritddn tuomaan
samankaltaista vahvaa aistikokemusta kuin itsetuhoisuudessa. Talla pyritdan
ehkaisemaan itsetuhoista kaytosta. Keskustelun tukena kaytettavaan kategoriaan
(Liite 7) kuuluvat vaietut tunteet-tunnekortit ja ahdistusasteikko kortit. Vaietut tunteet
—tunnekortit on kehitetty, jotta niiden avulla voidaan turvallisesti kasitella ja sanoittaa
omia tunteita. Kortit johdattelevat kuvituksella seka sanoilla nuorta pohtimaan millaisia
ajatuksia kortti hanessa herattaa, ja mika kuvailisi hanen oloaan parhaiten. Kortteja
voidaan kayttaa joko yksin omien tunteiden sanoittamiseksi itselleen, tai yhdessa
ohjaajan tai muun laheisen kanssa. (Tuumakustannus, i.a.) Ahdistusasteikko —kortit
kehitimme itse. Niiden ajatus on toimia apuvalineena nuorelle oman olon ilmaisussa
yksinkertaisena asteikkona. Hengitysharjoitus (Liite 8) kategoriaan kuuluu
palleahengitys —harjoitus, glittersauva seka tiimalasi. Hengitysharjoitukset ja tietoinen
hengittaminen auttavat ahdistukseen ja stressiin. Niiden avulla rauhoitetaan keho
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kokonaisvaltaisesti seka luodaan yhteys omiin tunteisiin ja ahdistaviin ajatuksiin.

(Martin, 2022, s. 10-13.)

Taulukko 1. Budjetin jakautuminen

Ostettu tuote Hinta
Hierontapallo 9,99 €
Varityskirja 13,95 €
Varikynat 249 €
Kirpeat karkit 2,09 €
Vaietut tunteet —tunnekortit 45,95 €
Tiimalasi 4,00 €
Glittersauva 4,00 €
Kylmapakkaus 3,60 €
Fidget lelut 9,99 €
Laatikko 8,00 €
Stressipallo 3,99 €
Puristeltava hedelma 2,50 €
Vieterilelu 4,00 €
Fidget cube 7,95 €

Hengitysharjoitus

0 €, itse tehty

Ahdistusasteikko

0 €, itse tehty

Yhteensa

122,50 €

5.4 Pakin esittely henkilokunnalle seka nuorille

Kavimme esittelemassa Ahdistuksen hallinta -pakkia Hurtigin lastenkodin kahdelle

nuorelle seka ohjaajalle 25.2.2025. Pakin esittely tapahtui osana lastenkodin toiminta

tiistaita. Nuoret ensin kuuntelivat, kun kerroimme pakista, ja sen kayttotarkoituksesta.

Taman jalkeen nuorilla oli noin 15 minuuttia aikaa tutustua pakin sisaltoon itsenaisesti.

Nuoret tayttivat taman jalkeen palautekyselyn (Liite 3), ja keskustelimme heidan
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kanssaan yleisesti heidan tavoistaan hallita ahdistusta. Taman jalkeen jatimme pakin
lastenkodille henkilokunnalle tutustuttavaksi. Henkilokunta sai rauhassa tutustua
pakkiin ja tayttaa heille suunnatun palautekyselyn (Liite 2).

5.5 Palautekysely ja viimeiset muokkaukset

Kun pakin sisaltd oli valmis, tehtiin uusi palautekierros (Liite 2). Lastenkodin
henkilokunta sai tassa vaiheessa antaa palautetta siita, olivatko he tyytyvaisia pakin
sisaltoon, mita voisi lisata tai mita voisi ehka muuttaa toisenlaiseksi. Tassa vaiheessa
oli tarkeaa saada palautetta ohjaajilta, jotka tyoskentelevat kohderyhmassa olevien
psyykkisesti oireilevien nuorten kanssa paivittain. Kavimme myds lastenkodilla
esittelemassa pakkia muutamalle nuorelle, ja otimme heilta palautetta pakin sisallosta.
Nuorilta saatu palaute on erittain tarkeaa, silla he ovat kohderyhmana pakille, ja
osaavat antaa sellaista palautetta, jota ei tutkimuksista |0ydy. Nuoret saivat pakin
esittelyn jalkeen rauhassa tutustua pakkiin itsenaisesti, jonka jalkeen he saivat tayttaa
anonyymin verkkokyselyn (Liite 3). Palautekierros henkilokunnalta seka pakin esittely
nuorille tapahtui 25.2.2025. Henkilokunnan palautekyselyyn vastasi nelja ohjaajaa.
Vastausaikaa verkkokyselyyn oli aikavalilla 25.2.—3.3.

Ensimmaisessa kysymyksessa ohjaajia pyydettiin arvioimaan sita, milla tavalla
Ahdistuksen hallinta -pakin sisaltd vastaa nuorten tuentarpeita. Vastauksissa useasti
toistui se, etta pakki on monipuolinen ja siten vastaa erilaisten nuorten tarpeita.
Ohjaajat olivat tyytyvaisia siihen, ettd pakki tuo nuorille matalankynnyksen
menetelman, josta I0ytyy jotakin jokaiselle. Toisessa kysymyksessa ohjaajia pyydettiin
pohtimaan, onko pakissa jotakin, jota he eivat koe hyvana tyoskentelytapana tai
tyokaluna. Kaikki nelja ohjaajaa vastasivat, ettei pakissa ole sellaisia asioita, joita ei
koeta hyviksi. Yhdessa vastauksessa kerrottiin lisaksi, etta pakin sisallon toimivuus
varmistuu varmasti kunnolla vasta sitten, kun nuoret paasevat kunnolla kayttamaan
sitd. Kolmannessa kysymyksessa ohjaajat vastasivat kysymykseen “mika pakin
sisallossa on kayttokelpoista?” Vastauksissa korostui uudelleen pakin monipuolisuus.
Vastauksista kuitenkin nousi erittain hyviksi asioiksi esimerkiksi tunnekortit, aisteja
aktivoivat asiat kuten kylma, karkit ja stressilelut seka pakin kayttoohjeet seka niissa
oleva linkki Sekasin —chattiin. Neljannessa kysymyksessa ohjaajilta kysyttiin, onko
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tarvetta lisata pakkiin jotain. Kaikissa neljassa vastauksessa tuli esiin, etteivat ohjaajat
koe ainakaan viela tarvetta lisata pakkiin mitdan. Tamakin kysymys tulee uudelleen
eteen sitten, kun pakki on aktiivisesti nuorten kaytossa ja sen toimivuudesta saadaan
lisaa nayttoa. Viimeisessa kysymyksessa kysyttiin, onko ohjaajilla muuta sanottavaa
pakista. Taman kysymyksen vastauksista nousi ohjaajien Kkiitollisuus siita, etta pakki
on luotu yhteistyossa ohjaajien kanssa seka siita ettd siihen on panostettu. Eras
vastaus painotti erityisesti tata “Iso kiitos pakista, tulee tarpeeseen ja pakki on

toteutettu meidan toiveita kuunnellen”.

Nuorten palautekysely toteutettiin 25.2. osana pakin esittelya heille. Nuoret vastasivat
kyselyyn heti tutustuttuaan pakkiin. Nuorten palautekyselyyn vastasi kaksi nuorta.
Ensimmaisessa kysymyksessa nuorilta kysyttiin, kokevatko he pakin sisallon
sellaiseksi, etta se voisi auttaa heitda. Toinen nuori vastasi kysymykseen kylla, ja
toinen ehka. Toisessa kysymyksessa nuorilta kysyttiin mita sisallosta he kokevat
voivansa kayttaa. Vastauksissa painottui erilaiset stressilelut. Kolmannessa
kysymyksessa nuoret pohtivat voisiko pakkiin lisata jotain. Nuoret toivoivat erilaisia
karkkeja lisattavaksi pakkiin. Neljannessa kysymyksessa nuorilta kysyttiin, onko
sisallossa jotain, mita he ottaisivat pois. Tahan kysymykseen yksimielinen vastaus ol
ei. Viimeisessa kysymyksessa kysyttiin, onko nuorilla muuta sanottavaa pakkiin

littyen. Nuoret eivat vastanneet tahan kysymykseen.

Vastausten perusteella pakkiin ei ole tarvetta tehda muutoksia. Ohjaajat olivat
tyytyvaisia pakin sisaltoon seka siihen miten se vastaa asetettua tavoitetta siita, etta
se on monipuolinen tyokalu erilaisille nuorille. Nuorten kehitysidea erilaisista karkeista
voidaan toteuttaa henkilokunnan toimesta siina vaiheessa, kun jokaisella nuorella on
oma pakki. Tassa vaiheessa jokaiselle nuorelle voidaan ostaa pakkiin juuri sellaisia
karkkeja kuin he haluavat.

5.6 Pakin jatkopaivittaminen

Pakin sisaltdo pyrittiin rakentamaan siten, etta sen sisalla olisi mahdollisimman

monipuolisesti erilaisia keinoja ja menetelmia ahdistuksen hallintaan seka viiltelyn

ehkaisyyn. Talla pyritaan takaamaan se, etta jokaiselle nuorelle |0ytyisi pakista ainakin
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jotain hyodyllista. Nuorten vaihtuessa ja uusien tehokkaiden keinojen ja menetelmien
syntyessa lastenkodin henkilokunta voi kuitenkin joutua paivittamaan pakkia. Pakki
luodaan kuitenkin niin sanotuksi pilotiksi kokeiluun lastenkodille. On siis tarkeaa, etta
myOs opinnaytetydn loppuessa lastenkodin henkildokunta arvioi pakin vaikuttavuutta,
ja tekee sen perusteella tarvittavia muutoksia.
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6 EETTISET NAKOKOHDAT JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetyon mahdolliset eettiset haasteet liittyivat tyon kohderyhmana oleviin
nuoriin, jotka oireilevat ja voivat pahoin psyykkisesti. Aiheeseen perehdyttiin
kokonaisvaltaisesti, jotta voitiin kehittdd menetelmia, jotka vastaisivat heidan
tarpeisiinsa. Nain pystyttin  luomaan my6s mahdollisimman toimivia ja
tarkoituksenmukaisia  keinoja nuorten ahdistuksen hallinnan tukemiseksi.
OpinnaytetyOssa kaytettavat menetelmat valittiin huolellisesti hydodyntaen aineistoja ja
kirjallisuutta, jotka tarjosivat tutkittua tietoa menetelmista ja niiden soveltuvuudesta
ahdistuksen hallintaan.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan hyvia tieteellisen kaytannon
perusperiaatteita ovat rehellisyys, luotettavuus, arvostus seka vastuunkanto. Naiden
periaatteiden toteutumiseksi tulee noudattaa hyvia tieteellisia menettelytapoja. Hyvan
tieteellisen kaytanndon menettelytapojen mukaisesti sovimme tydelamakumppanin
kanssa aineistojen keruusta, kasittelysta ja sailyttamisesta. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, 2023, s. 11-13.) Toteutimme verkkokyselyt anonyymisti ja
huolehdimme tietosuojaan, luottamuksellisuuteen seka salassapitoon liittyvien
vaatimusten tayttymisen. Sovimme Kkyselyn seka palautteenkeruun aineiston

kasittelysta ja sailyttamisesta yhdessa tydelamakumppanin kanssa.

Lastenkodin nuorilta kysyttiin palautetta Ahdistuksen hallinta -pakin sisallosta, mutta
pakin konkreettisesta kaytosta ei ole nayttoa silla pakkia ei pystytty testaamaan
kaytanndssa. Opinnaytetyon luotettavuuteen vaikuttaa Ahdistuksen hallinta -pakista
saatu palaute seka palaute mita ei pystytd keraamaan. Palautteen keraaminen
Ahdistuksen hallinta -pakin kaytosta olisi voinut olla nuorille hankalaa ja lisata
ahdistuneisuutta aiheen sensitiivisyyden takia. Pakin todellinen hyodyllisyys voitaisiin
arvioida vasta, kun se on ollut nuorten kaytdssa ja voidaan havaita kuinka se vastaa

nuorten tuen tarpeita. Taman palautteen keraaminen jaa lastenkodin ohjaajien
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vastuulle, jolloin he voivat myds muokata pakin sisaltda soveltuvaksi nuorten

yksildllisiin tuen tarpeisiin.

Opinnaytetyon luotettavuuteen vaikutti myos aiheeseen liittyvien lahteiden
ajantasaisuus ja luotettavuus. Lahteita tarkasteltiin kriittisesti ja monipuolisesti.
Opinnaytetyon lahteisiin viittaaminen toteutettiin Osallistavan ja tutkivan kehittamisen
opas 2.0 - ohjeistuksen mukaisesti niin, etta lahteina kaytettavat tekstit perustuvat
paaasiallisesti tutkittuun tietoon (LibGuides, 2024 ). Opinnaytetyon luotettavuutta tukee
myo0s tekstin huolellisesti toteutettu lahteiden merkitseminen.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli tukea nuorten turvallista kasvua ja kehitysta seka heidan
oikeuttaan turvalliseen ymparistoon. Sosionomin kompetenssit antavat tavoitteelle
eettisia ohjeita, joita noudatettin my0s opinnaytetyOprosessin  pohjana.
Kompetenssien mukaan sosionomin tehtavana on tukea ihnmisen kasvua ja kehitysta
eri elamantilanteissa seka edistda haavoittuvassa asemassa olevien hyvinvointia.
(Diakonia-ammattikorkeakoulu, i.a.) Kirkon nuorisotydnohjaajan eettiset ohjeet
tukevat my0s tata tavoitetta korostaen nuorten kokonaisvaltaisen kasvun ja kehityksen
tukemista seka osoittamalla hyvaksymista seka valittamista heitd kohtaan
(Kasvatuksen ja nuorisotyon asiantuntijat KNT ry, i.a.).

Kehittamisen tavoitteena oli luoda Hurtigin lastenkodille toimiva menetelma tukemaan
nuorten ahdistuksen hallinnan keinoja seka ennaltaehkaista itsetuhoisuutta.
Tavoitteita arvioitin toteuttamalla lastenkodin nuorille seka henkildkunnalle
palautekysely, jossa he saivat arvioida sita, kuinka hyvin pakki vastaa nuorten tuen
tarpeita. Palautekyselyssa saimme seka nuorilta etta henkildkunnalta hyvaa palautetta
pakin monipuolisuudesta seka kyvysta vastata monen erilaisen nuoren tuen
tarpeeseen. Nuoret ilmaisivat voivansa kayttaa pakkia. Pakin lopputulokseen voimme
olla tyytyvaisia, silla sen sisaltd vastaa asetettuja tavoitteita ja tukee aiemmin
kasiteltya teoreettista tietoa. Erityisen tyytyvaisia olemme saatuun palautteeseen,
jonka perusteella pakki on koettu hyodylliseksi. Henkilbkunnan myonteinen
suhtautuminen vahvistaa kasitysta siita, ettd pakki palvelee tarkoitustaan ja tuo
lisdarvoa sen kayttgjille. Koska pakin esittelyssa nuoria oli paikalla vain kaksi,
saattavat ohjaajat joutua jatkokehittamaan pakkia myohemmin. Lastenkodissa on
paikkoja nuorille yhteensa seitseman, joten suurin osa nuorista ei ollut paikalla
esittelya varten. Ohjaajat voivat jatkokehittaa pakkia juuri sellaiseksi, etta se vastaa
sen hetkisten nuorten tarpeita mahdollisimman hyvin. Tama voidaan toteuttaa
esimerkiksi ostamalla jokaiselle nuorelle heita miellyttavat stressilelut tai karkit pakkiin.
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Suunnitellessamme pakin sisaltda meilla oli jo visio siita, millaisia menetelmia se tulisi
sisaltamaan. Opinnaytetyossa kasitellyt teoreettiset aiheet sekd kyselyn tulokset
vahvistivat nakemystamme pakin sisallostd ja toivat myOs uusia ideoita sen
kehittamiseen. Mielestdmme onnistuimme luomaan toimivan kokonaisuuden
Ahdistuksen hallinta -pakista, joka on sovellettavissa nuorten yksildllisia tuen tarpeita
huomioiden. Lastenkodin henkilokunta toi esiin tarpeen pakin kehittamiselle, ja
kyselymme vahvisti viela, kuinka tarkeda oli 10ytda ja tarjota keinoja nuorten
ahdistuksen hallintaan.

Sosionomi (AMK) -kompetensseihin kuuluu muun muassa yksildiden ja yhteisojen
tukeminen eri elamantilanteissa, riskitekijoiden arviointi seka ennaltaehkaisevan tyon
menetelmien soveltaminen seka hyvinvoinnin, varhaisen tuen ja kuntouttavan
tyootteen edistaminen (Diakonia-ammattikorkeakoulu, i.a). Opinnaytetyoprosessin
aikana syvensimme tietamystamme nuorten mielenterveyden haasteista ja
psyykkisesta oireilusta hyodyntamallda monipuolisesti eri teorialahteita. Pakkia
kehittdessamme perehdyimme tarkemmin ahdistusta aiheuttaviin tilanteisiin seka
niiden taustalla oleviin tekijoihin, joilla on vaikutusta nuorten mielenterveyteen ja
hyvinvointiin. Teorian ja kyselyn perusteella pystyimme raataldimaan pakin sisallon
monipuoliseksi, joka vastaisi mahdollisimman monen nuoren tuen tarvetta.
Asiakaslahtoisyys oli merkittavana osana koko tyon aikana ja tarkeana lahtokohtana
pidimme sita, etta kehittamamme menetelmat vastaisivat nuorten tarpeita seka olisivat

heille mielekkaita, soveltuvia ja aidosti hyodyllisia.

Kirkon nuorisotyOnohjaajan tehtava on turvata ja mahdollistaa nuoren turvallinen
kasvu ja kehitys seka turvata yksilon fyysinen, henkinen ja hengellinen kasvu.
Nuoristydnohjaajan tyon keskiossa on yksildiden kohtaaminen. (Kirkkohallitus, 2022.)
Kirkon nuorisotyonohjaajan ydinosaamiskuvaus painottaa samankaltaisia asioita kuin
sosionomin kompetenssit. Vaikka kirkon nuorisotyOohjaajat eivat vietd aikaa
paikoissa, jossa nuoret asuvat, voidaan Ahdistuksen hallinta -pakkia silti hyodyntaa
kirkon nuorisotyossa. Kirkon nuorisotydossa pakkia voidaan hyodyntaa esimerkiksi
leireilla. Rippikoulussa monet nuoret ovat poissa kotoa ensimmaista kertaan. Taman
vuoksi nuorten ahdistuneisuus saattaa olla viela enemman nahtavissa

leiriymparistossa. Ahdistuksen hallinta -pakki voisi olla tehokas valine rippileireille
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nuorille, jotka saattavat sita tarvita. Vaikka seurakunnat jo tarjoavat esimerkiksi
keskusteluapua mielenterveyden haasteiden kanssa karsiville, voisi keskittymista
mielenterveyteen lisata viela enemman nuorisotyossa. Mielenterveys ja sen haasteet
ovat asioita, jotka puhututtavat nuoria, ja sen vuoksi sen tulisi olla nakyva ja tiedostettu
osa kirkon nuorisoty6ta. Erilaisia ahdistuksen hallinta menetelmia voisi kayda lapi
leireilla seka pohtia sita miksi nuoret usein ovat ahdistuneita esimerkiksi rippileireilla.
Kirkon nuorisotyonohjaaijilla on suuri vastuu siina, etta nuoret voivat hyvin nuorisotyon
erilaisissa toiminnoissa. Taman vuoksi on tarkeaa, etta kirkon nuorisotyonohjaajilla on

valmiuksia kohdata ja auttaa vaikeissa tilanteissa olevia nuoria.
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LIITE 1. SAATETEKSTI JA ALKUKARTOITUSKYSELY HENKILOKUNNALLE
Taman kyselyn avulla kartoitamme opinnaytetyohomme "Ahdistuksen hallinta -
pakkiin" tulevia menetelmia, esineita ja asioita, joiden tarkoituksena on toimia nuorten
ahdistuksen hallinnassa ja viiltelyn ehkaisemisessa. Kysely on anonyymi, eika
vastauksiin tule sisallyttaa mitaan henkilotietoja tai tunnistettavissa olevia kuvauksia

nuorista.

1. Millaiset asiat auttavat nuoria tilanteissa, joissa he ovat ahdistuneita tai vaarassa

satuttaa itseaan?

2. Miten ohjaajat toimivat tilanteissa? Millaisia menetelmia kaytetaan, jos kaytetaan?

3. Millaista lisatukea tai apua tilanteissa voisi olla?

4. Mita toivoisit tai kokisit hyodylliseksi laittaa Ahdistuksen hallinta -pakkiin?
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LIITE 2. PALAUTEKYSELY HENKILOKUNNALLE

1. Arvioi, milla tavalla sisaltd vastaa nuorten tuen tarpeita.

2. Onko pakissa jotain, jota et koe hyvana tyoskentelytapana tai tyokaluna? Jos on,

mika ja miten muuttaisit sita vastaamaan nuorten tuen tarvetta?

3. Mika pakin sisallossa on kayttokelpoista?

4. Onko jotain, mita pakkiin olisi tarpeen mielestasi lisata?

5. Mitd muuta haluaisit sanoa pakista?
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LIITE 3. PALAUTEKYSELY NUORILLE

1. Koetko etta Ahdistuksen hallinta -pakin sisaltd voisi auttaa sinua helpottamaan

ahdistusta?

2. Mika pakin sisallossa koet voivasi kayttaa?

3. Onko jotain mita lisaisit pakkiin helpottamaan ahdistusta?

Jos kylla, mita?

4. Onko pakissa jotain, mita ottaisit sielta pois?

Jos kylla, mita?

5. Mitad muuta haluaisit sanoa pakista?



LIITE 4. AHDISTUKSEN HALLINTA -PAKIN SISALTOLEHTINEN

AHDISTUKSEN HALLINTA
-PAKKI

Sekasin-chatissa.

Pakista 16ydat itsellesi apua kun ahdistaa tai tuntuu ettd haluat satuttaa
itsedsi. Voit kayttaa pakkia yksin tai ohjaajan kanssa. Jos haluat ohjaajan
huoneeseesi auttamaan, lshetd ohjaajille .emoji. Jos et halua puhua

ohjagjille, QR koodista padset anonyymisti juttelemaan aikuisen kanssa

Fidget lelut
Pakista |6ytyy erilaisia fidget leluja,

joita voit kayttaa ajatusten

ohjaamiseksi muualle.

Hierontapallo
Hierontapalloa voit puristella

kasissasi tai hieroa sill3 itsedsi. Voit
my&s pyytad ohjaajaa hieromaan

sinua.

Kylmapakkaus
Kylmapakkauksen saat aktivoitua

pakkauksen ohjeiden mukaan.
Pitele sitd kasissasi tai esimerkiksi

ranteilla aktivoimaan aistejasi.

Tiimalasi ja glittersauva
K&snna tiimalasi tai glittersauva ja

yritd tasata hengitystasi silla aikaa

I(Uﬂ se leUU.

Jos tarvitset ohjaajan apua tai
olotilasi heikkenee

entisestaan, pyyda rohkeasti

apua. Kaikki kylls jarjestyy @@

Virityskirja
Virityskirjan avulla voit keskittya
tekemiseen ikdvien ajatusten sijaan.
Pakista |6ytyy my®s tyhjds paperia,

jos haluat mielummin piirta.

Kirpeat karkit
Kirpeslls karkilla voit ohjata ajatuksiasi

muualle karkin aiheuttaman

aistireaktion ansiosta.

Tunnekortit
Voit selailla kortteja ja etsid kortin,

joka kuvaa oloasi parhaiten Voit
kayttaa naitd yksin tai ohjaajan kanssa

apuna tunnistamaan tunteita joita et

pysty sanoa.

Ahdistus asteikko

Asteikon avulla voit ilmaista
ohjaajille sen hetkisen olotilan

asteikolla 1-5.

Sekasin-chat

N—>

35



36

LIITE 5. LUOVAN TOIMINNAN KATEGORIA

)| TAHTISATEESSA
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LIITE 6. AISTEJA AKTIVOIVA KATEGORIA
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LIITE 7. KESKUSTELUN TUKENA KAYTETTAVAT KATEGORIA
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LIITE 8. HENGITYSHARJOITUKSET KATEGORIA

ENGITYSHARJOITUS:
PALLEAHENGITYS

seisten.

2. Anna itsellesi hetki aikaa rauhoittua ja
tunnista ahdistusta aiheuttavat tunteesi.
Muistuta itseési siiti, etti tunteet ovat ohi
menevid.

3.Aseta toinen kitesi kevyesti yldvatsalle ja
toinen rintakehille.

4.Hengité rauhallisesti sisdan nenan kautta.
Laske rauhallisesti kolmeen sisd4n
hengittaess4 ja tunne kuinka vatsa kohoaa ja
rintakeha pysyy paikoillaan hengityksen
aikana.

5.Sano mielessési “rentoudu” ja hengité
rauhallisesti ulos. Anna vatsasi laskea
uloshengityksen aikana.

6.Keskita ajatuksesi harjoituksen aikana vain
hengittamiseen.

7.Jatka rauhallista hengittimisti omaan
tahtiin, joka tuntuu sinusta mukavalta.

8.Toista hengittelyd muutamia kertoja, kunnes
olosi on hieman rauhoittunut.

Hengitysharjoitus mukaillen mielenterveystalon omahoito-ohjelman
hengitysharjoitusta (Mielenterveystalo, i.a.-c).
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SIv1YY

AHDISTUKSEN HALLINTA
-PAKKI

Voit kiyttss pakkia yksin tai ohjasjan kanssa. Jos haluat ohjaajen
huoneeseesi auttamaan, liheta ohjedjile @ emoji. Jos et halua puhua

dget lelut
Pakista lytyy erilaisia fidget leluie,
joita voit kayttaa ajatusten
ohjaamiseksi muualle.

Hierontapallo
Hierontapalloa voit puristella

kasissasi tai hieroa silla itsedsi. Voit
mys pyytaa ohjasjaa hieromaan

sinua.

Kylmapakkaus
Kylmapakkauksen saat aktivoitua

pakkauksen ohjeiden mukaan.
Pitele sits kisisssi tai esimerkiksi

ranteilla aktivoimaan aistejasi.

Varityskifa
Varityskirian avulla voit keskittya
tekemiseen ikavien ajatusten sijaan.
Pakista loytyy myds tyhjaa paperia,
jjos haluat mielummin piirtaa.

Kirpeat karkit
Kirpealls karkilla voit ohjata sjatuksiasi
muualle karkin aiheuttaman

reaktion ansiosta.

Tunnekortit
unnekorteilla voit tuoda esiin

tunteita, joita et pysty sanoittamaan.
oit kayttaa naita yksin tai ohjaajan

ita tasata hengitystasi si

kun se valuu.

ohjaalle sen hetkisen olotilan

Jos tarvitset ohjaajan apua tai
olotilasi heikkenee
entisestéan, pyyda rohkeasti
apua. Kaikki kylla jarjestyy @@

_ ikolla 1-5.

Sekasin-chat
N—>"




