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The purpose of this practice-based bachelor’s thesis was to create a
guide on anxiety management strategies for higher education students
in the field of health and social care. The aim of the guide is to increase
the awareness of the students about anxiety management methods and
to provide them with practical tools to support their own well-being. At
the same time, it strengthens their professional competence and rea-
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1 JOHDANTO

Taman opinnadytetydn aiheena on sosiaali- ja terveysalan korkeakoulu-
opiskelijoiden ahdistuksen hallintakeinot ja aiheeseen liittyvan konk-
reettisen oppaan tuottaminen. Haluamme syventdaa ymmarrysta kysei-
sen opiskelijaryhman kokemasta ahdistuksesta, jota he mahdollisesti
kokevat opiskeluaikanaan, seka antaa heille vinkkeja ja apua ahdistuk-
seen tekemamme oppaan avulla. Ahdistus on yleinen ilmid, joka kos-
kettaa monia ihmisia eldaman eri vaiheissa, etenkin sosiaali- ja terveys-
alan korkeakouluopiskelijoita, jotka kohtaavat opinnoissaan monenlaisia
haasteita. Opinnot ovat melko laajat ja vaativat niin teoreettisesti, kuin
kaytannon harjoittelujenkin puolesta. Taman vuoksi ahdistus ja siihen
liittyvien hallintakeinojen ymmartaminen ja niistd puhuminen on erityi-

sen tarkeda ja ajankohtaista.

Opinnaytety6ssamme keskitytaan opiskelijoiden arkipaivaisiin ja itse-
hallintaan perustuviin ahdistuksen hallintakeinon menetelmiin, mm. eri-
laisiin hengitys- ja rentoutumisharjoituksiin, liikuntaan seka kognitiivi-
siin menetelmiin. Tarkoituksena on tehda oppaasta mahdollisimman
kaytanndnlaheinen, seka tarkeda on menetelmien sovellettavuus seka
saavutettavuus erilaisille opiskelijoille. Ahdistus ja psyykkinen kuormi-
tus ovat merkittdvid haasteita, jotka voivat vaikuttaa hyvinkin paljon
opiskelijoiden hyvinvointiin, opiskelumotivaatioon ja tulevaisuuden ty6-
elamaan. Sosiaali- ja terveysalan tydntekijdilta vaaditaan henkista kes-
tavyytta ja hyvia stressinhallintataitoja, minka vuoksi oma jaksaminen
ja stressin- ja ahdistuksen hallintakeinot ovat tarkeita oman henkildkoh-
taisen jaksamisen seka tyon kannalta. Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen (THL) KOTT-tutkimuksen mukaan korkeakouluopiskelijoiden psyyk-
kinen kuormittavuus on kuitenkin vahentynyt jonkin verran viimevuo-
sina. Tutkimuksessa kaytettiin MHI-5-kyselya, jolla arvioitiin ahdistunei-
suutta, masentuneisuutta ja koettua onnellisuutta viimeisen neljan vii-
kon ajalta. Tulokset olivat mydnteisia, erityisesti naisten kohdalla, silla
heidan psyykkinen kuormittavuutensa laski 35 prosentista 29 prosent-

tiin. Miehilla tulos vaheni 28 prosentista 24 prosenttiin. (Terveyden ja



hyvinvoinnin laitos. 2024) On kuitenkin selvaa, etta liiallista psyykkista
kuormittavuutta edelleen esiintyy ja siihen on syyta kiinnittda huomiota

ja pyrkia vahentamaan sita entisestaan.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyd toteutetaan toiminnallisena opinnaytetyéna. Taman opin-
naytetydn tarkoituksena on tehda opas ladkkeettéomista ahdistuksen
hallintakeinoista sosiaali- ja terveysalan ammattikorkeakouluopiskeli-
joille. Oppaan tarkoituksena on tarjota kaytannon tydkaluja ja menetel-
mia ahdistuksen hallintaan ilman laakitystd, edistaen opiskelijoiden hy-

vinvointia.

Oppaan tavoitteena on tarjota edellytykset, joita etenkin sosiaali- ja ter-
veysalan ammattikorkeakouluopiskelijat voivat itse hyddyntaa. Tavoit-
teena on lisata tietoisuutta, auttaa ja tukea opiskelijoita ymmartamaan
ja hyédyntamaan erilaisia ahdistuksen hallintakeinoja. Oppaan avulla
opiskelijat voivat saada konkreettisia keinoja hallita omaa ahdistustaan
opiskelujen ja tulevan tybéelaman haasteista. Opiskelijat voivat vahvis-
taa my6s omaa ammatillista osaamistaan, mika tukee heidan valmiuk-
siaan toimia sosiaali- ja terveysalalla moniammatillisesti ja asiakaslah-

toisesti.



3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEK-
TINA

Toiminnallinen opinnaytety6 on yksi tapa toteuttaa opinnaytetyd, se on
vaihtoehto toteuttaa ty6 kehittdmisen nakdkulmasta, tutkimuksellisen
nakdkulman sijaan. Toiminnallisessa opinnaytetydssa on tarkoituksena
kehittaa ja parantaa mm. kaytannon toimintaa, prosesseja ja palveluita.
Opinnaytetydn toteutuksessa sovelletaan kuitenkin tutkimuksellisia me-
netelmia, joiden avulla arvioidaan kehittamistyén onnistumista. Toimin-
nallisen opinnaytetyon lopputuloksena syntyy usein jokin konkreettinen
opas, kuten ohjeistus, video tai muu kaytannoénldheinen ratkaisu. (Vaa-

san ammattikorkeakoulu)

3.1 Projektin maaritelma

Toiminnallinen opinndytetyd voi toteutua myo6s projektimuotoisena. Pro-
jekti on kokonaisuus, jolla on selkea aikataulu ja tavoitteet. Projektissa
maaritetaan konkreettiset tavoitteet, joilla kuvataan haluttua muutosta,
joka pyritéaan aikaansaamaan sen hyddynsaajien kannalta. (Silfverberg
2007, 6.)

Silfverbergin (2007) mukaan onnistuneen projektisuunnitelman tunnus-
merkkeja ovat selkeat ja realistiset tavoitteet, jotka heijastavat toivot-
tua muutosta. Lisaksi projektin aikataulun tulee olla selkea ja realisti-
nen, jotta kestavia tuloksia on mahdollista saada projektin aikataulun
puitteissa. (Silfverberg 2007, 6-7)

3.2 Projektin vaiheet

Projekti alkaa aina suunnittelulla, johon kuuluu tietojen keruu ja niiden
analysointi, seka aiheen rajaus. Rajausta miettiessa voidaan pohtia
mahdollisuuksia seka ongelmia, esimerkiksi SWOT-analyysi menetel-

maa kayttamalld. Projektin lahtdkohtana on yleensa luoda jokin uusi
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mahdollisuus, hyva toimintaidea tai ratkaisu konkreettiseen ongelmaan.
Suunnitteluvaiheessa on tarkeaa ideoida ryhmassa, yksin pohtimisen si-
jaan. Talléin yleensa syntyy parempi lopputulos, kun laajempi osaamis-
alue ja tieto yhdistyvat hyvaksi kokonaisuudeksi. Kaikissa projekteissa
tarvitaan taustaselvityksia, niilla pyritadan varmistamaan projektin sovel-
tuvuutta tiettyyn toimintaymparistdon seka tunnistamaan tekijat, jotka
taytyy ottaa huomioon tulosten arvioinnissa. Myds suunnitteluvaiheelle
taytyy laatia tydsuunnitelma, jossa on hyva jakaa ja aikatauluttaa vas-
tuualueet. (Silfverberg 2007, s.14-18)

Projektin toteutusvaiheessa itse projektisuunnitelma toteutetaan konk-
reettisesti. Projektissa mukana olevien ihmisten kanssa on hyva kayda
lapi kaikki kaytdanndnasiat, seka yhteiset projektiin liittyvat tavoitteet.
Projektin seuranta on myo6s tarked osa kokonaisuutta. Se auttaa huo-
maamaan mahdolliset muutostarpeet ajoissa, seka helpottaa aikatau-
luttamista. Viimeisessa vaiheessa on loppuraportin vuoro, jossa tulee
kuvata onnistumiset ja epaonnistumiset. On tarkeaa, etta kaikki projek-
tiin liittyvat dokumentit ja saadut tiedot on taltioitu asianmukaisesti,
jotta loppuraportti on mahdollista tehda mahdollisimman helposti. (Hee-

ros, n.d.)

3.3 SWOT-Analyysi

Projektin rajaamisessa voidaan hyédyntaa SWOT-analyysia eli nelikent-
tdanalyysia, joka auttaa tarkastelemaan kehittamiskoht liittyvia mah-
dollisuuksia ja ongelmia. SWOT-analyysilla tarkastellaan kehittamisti-
lanteen ja sidosryhmien vahvuudet, jotka tukevat projektia
(S=Strengths), kehittamistilanteen ja sidosryhmien ongelmia ja heik-
kouksia, jotka voivat hidastaa edistymista (W=Weaknesses), toimin-
taymparistdon ja tulevaisuuden tarjoamia mahdollisuuksia (O=Oppor-
tunities), seka toimintaymparistdn ja tulevaisuuden luomia uhkia, jotka

voivat estaa tavoitteiden saavuttamisen (T=Threaths).
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Projektimme vahvuuksia ovat ehdottomasti ajankohtaisuus ja sen tarve.
Ahdistuneisuus on hyvin ajankohtainen aihe ja ladkkeettémia hallinta-
keinoja on hyva tuoda ilmi opiskelijoille. Opas on kaytannénlaheinen ja
tarjoaa konkreettisia tydkaluja ja menetelmia, joita opiskelijat voivat
hyodyntda arjessaan. Oppaasta on my6s monialaista hyétya, silla opis-
kelijat voivat kayttaa sita opintojensa aikana, mutta myos tulevaisuuden

tydelamassa.

Projektin heikkous saattaa olla melko tiukka aikataulu. Opas saattaa olla
opiskelijoille myds hankala I6ytaa, ellei sita erikseen mainosteta. Kun
opiskelija on ahdistunut, voi olla nopeampaa l6éytaa keinoja muualta.
Uskomme, etta kun oppaamme |6ytaa niin siitd on apua nyt ja tulevai-

suudessa.
Taulukossa 1. kuvataan tdman projektin SWOT-analyysi.

Taulukko 1. Oma SWQOT-analyysi.

VAHVUUDET MAHDOLLISUUDET
e Ajankohtaisuus & tarve e Laaja vaikuttavuus
e Kaytanndnlaheisyys e Kehittaminen tulevaisuudessa
e Monialainen hyoty e Avoimen keskustelun herattaja
HEIKKOUDET UHAT
e Tiukka aikataulu e Oppaan kayttamattomyys
e Oppaan léydettavyys e Kiriittinen vastaanotto
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Oppaan mahdollisuuksia on sen laajempi vaikutettavuus. Opasta voi-
daan jakaa esimerkiksi jo ty6ssa kayville tai opettajille ja kuraattorille,
jotka voivat jakaa sita opiskelijoilleen. Opasta on mahdollista tulevai-
suudessa kehittda esimerkiksi mobiilisovellukseksi tai verkkokurssiksi.
Opas mahdollistaa myo6s avointa keskustelua ahdistuksesta ja sen hal-

lintakeinoista.

Oppaan uhkana voi olla sen kayttamattémyys, eli sitéd ei markkinoida,
jolloin opiskelijat eivat 16yda sitd. Opas saattaa saada myos kriittisen
vastaanoton, silla kaikki eivat pida ladkkeettémia ahdistuksen hallinta-

keinoja tehokkaina.
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4 HYVA OPAS

Hyva opas on selkea, helposti ymmarrettdva ja lukijaa aidosti palveleva.
Sen tehtdvana on ohjata, tukea ja neuvoa tarjoamalla tietoa yksinker-
taisessa ja loogisessa jarjestyksessa. Kun asiat esitetaan selkeasti, lu-
kijan on helppo pysya mukana. Otsikot ja valiotsikot jasentavat sisaltda
ja auttavat hahmottamaan, mita aihetta kasitelldan ja mista mikakin
tieto 16ytyy. Oppaan tulisi olla helposti selailtava, jotta lukija [6ytaa no-

peasti juuri sen kohdan, jota tarvitsee. (Hyvarinen. 2005)

Hyva opas ottaa huomioon lukijansa ja kayttaa selkeaa kielta, seka valt-
tda turhaa ammattikieltd mahdollisuuksien mukaan. Ohjeiden ja vink-
kien pitaa olla selkeita, ja konkreettiset esimerkit tekevat niista helpom-
pia ymmartaa ja soveltaa kdytanndssa. Myds visuaalisuus on tarkeaa.
Selkea ulkoasu ja kuvat tai kaaviot voivat helpottaa lukemista ja pitaa
mielenkiinnon ylla. Hyvan oppaan ei tarvitse kertoa kaikkea mahdollista,

vaan keskittya olennaiseen. (Hyvarinen. 2005)

Hyvan oppaan ei tarvitse sisaltaa kaikkea mahdollista tietoa, vaan sen
tulee keskittya olennaiseen. Tunnusomaista onnistuneelle oppaalle on,
etta lukija kokee sen hyodylliseksi, selkedksi ja helposti [ahestyttavaksi.
Kun tarvittava tieto l6ytyy nopeasti ja auttaa ratkaisemaan ongelman
tai oppimaan uutta, opas on saavuttanut tavoitteensa. (Hyvarinen.
2005)
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5 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tassa osiossa kerromme tarkemmin aiheista ja kasitteista, jotka esiin-
tyvat opinnaytetydssa. Kerromme myo6s aikaisemmista tutkimuksista

liittyen aiheeseemme.

5.1 Ahdistus

Ahdistus on tunne, jonka tehtavana on varoittaa uhkaavista tilanteista.
Se on pelonsekaista tai huolestunutta tunnetta, joka voi liittya mennei-
syyteen, nykyhetkeen tai tulevaisuuteen. Ahdistus voi tuntua epamaa-
raisena jannittamisen tunteena, hengitysvaikeuksina, uniongelmina tai
levottomuutena. Se voi kertoa tarpeesta pysahtya ja rauhoittua. Jos ah-
distus alkaa vaikeuttaa arkieldamdaa ja heikentaa toimintakykya, ky-
seessa voi olla yleistynyt ahdistuneisuushairié. (Mielenterveystalo).
Lieva ahdistus voi olla hyddyllista, mutta jos ahdistusta ei hyvaksyta ja
sita valtellaan jatkuvasti, se voi pahentaa tilannetta ja kuormittaa

mieltd. (Terveyskirjasto).

Mikali ahdistus ei mene ohi tai se pahenee ajan my6ta voi kyseessa olla
ahdistuneisuushairié. Oireet voivat tosiaan hairitd paivittaisia toimin-
toja, kuten tydssa kaymistda, koulunkayntia tai ihmissuhteita. Ahdistu-
neisuushairidita on erilaisia, kuten yleinen ahdistuneisuushairi6é, paniik-

kihairio ja fobiat. (medilineplus, n.d.)

Yleistyneen ahdistuneisuushairidon potilaat ovat usein huolissaan tavalli-
sista asioista, kuten rahasta, perheestd, tydsta ja terveydesta. Heidan
huolensa ovat vain liiallisia ja niita on lahes paivittdin puolenvuoden ajan
vahintadan. Paniikkihadiridsta karsivat saavat paniikkikohtauksia. Ne ovat
akillisia ja toistuvia voimakkaan pelon jaksoja, vaikka vaaraa ei ole.
Kohtaukset usein alkavat nopeasti ja saattavat kestaa useita minuutteja
tai kauemmin. Fobioista karsivilla taas on voimakas pelko jostakin, mika

aiheuttaa vahan tai ei ollenkaan vaaraa. Pelot voivat liittya esimerkiksi
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lentdmiseen, hamahakkeihin tai sosiaalisiin tilanteisiin. (medilineplus,
n.d.)

Ahdistuksen syyta ei tiedeta, mutta erilaisia tekijoita voivat olla esimer-
kiksi genetiikka, aivojen biologia ja kemia, stressi ja ymparistd voivat
vaikuttaa siihen. Riskitekijat ahdistuksen puhkeamiselle voivat vaih-
della. Riskitekijoita voivat olla kuitenkin tietyt persoonallisuuden piir-
teet, kuten ujous, myods traumaattiset tapahtumat varhaislapsuudessa
tai aikuisuudessa, ahdistuneisuuden tai muiden mielenterveyshairididen
esiintyminen suvussa tai jotkin fyysiset terveysongelmat, kuten kilpirau-

hasongelmat tai rytmihairiét. (medilineplus, n.d.)

5.2 Ammattikorkeakoulu

Ammattikorkeakoulu (AMK) on korkeakoulu, jossa usein opiskelu on
kaytannonlaheista. Opinnot keskittyvat vastaamaan tydeldman tarpeita.
Opinnot koostuvat perusopinnoista, ammattiopinnoista, harjoitteluista
ja opinnaytetydsta. AMK-tutkinto on laajuudeltaan 210, 240 tai 270
opintopistetta ja sen suorittamiseen ohjepituus on 3,4-4,5 vuotta. Pe-
rusopinnoista hankitaan omaa alaa koskeva perustieto. Ammattiopin-
noissa opiskelija taas syventaa omaa osaamistaan ja asiantuntijuuttaan.
Tydharjoittelut ovat oiva mahdollisuus paasta nékemaan ja kokemaan
tydelamaa ja soveltamaan omaa osaamistaan sielld. Opinndytetydssa
opiskelija syventyy aihealueeseen, tutkii ja kehittaa sita oppimiensa tie-
tojen ja osaamisensa pohjalta. (Ammattikorkeakouluopiskelijat, n.d.)

5.3 Sosiaali- ja terveysala

Sosiaali- ja terveysalalla tyd on ihmislaheista, ihmisten hyvinvoinnin tu-
kemista ja edistamista. Terveydenhuolto edistaa terveytta ja ennaltaeh-
kdisee sairauksia, kun taas sosiaalipalveluilla tuetaan ja autetaan ihmi-

sia eri elamanvaiheissa eri osa-alueilla. (Studentum, n.d.)
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Sosiaali- ja terveysalaa voi opiskella Suomessa kymmenessa eri yliopis-
tossa. (studentum, n.d.) Yliopisto-opiskelu on padosin kokopaivaistd,
mutta sisdltaa paljon itseopiskelua, mika voi mahdollistaa myds osa-
aikaisuutta. Opinnot koostuvat luennoista, harjoituksista, tenteistd ja
kirjallisista téista. Kandidaatin tutkinto (3-vuotta) sisaltaa paa ja sivuai-
neet, kieliopinnot ja valinnaisia kursseja. Maisteritutkinto (2-vuotta) pai-
nottuu syventaviin paaaineopintoihin ja pro-gradu -tutkielmaan. (yli-

opistokoulutus, n.d.)

Ammattikorkeakouluissa, voi opiskella joko lahiopetuksena, etdaopetuk-
sena tai monimuotototeutuksena, naita oppilaitoksia on yhteensa 22.
(studentum, n.d.) Ammattikorkeakoulut paattavat itse koulutustensa si-
salldista ja opetussuunnitelmista, joten saman tutkinnon sisaltd voi
vaihdella eri oppilaitoksissa. Opintoihin kuuluu perusopinnot esimerkiksi
kieli- ja viestintataidot, ammattiopintoja, valinnaisia ja vapaasti valitta-
via opintoja, harjoitteluja seka opinnadytetyd. Harjoittelu ja opinnaytetyd
kytkeytyvat tiiviisti ty6elamaan, ja opinnot voi osin suorittaa myo6s ul-

komailla. (ammattikorkeakouluun, n.d.)

Yliopistoissa voi opiskella kasvatustieteita, sosiaalitieteita, psykologiaa,
farmasiaa, eldinlaaketiedettd, hammasladketiedetta, ladketiedetta, ter-
veystieteitd tai logopediaa. Ammattikorkeakouluissa taas voi opiskella
muun muassa bioanalyytikoksi, fysioterapeutiksi, hammasteknikoksi,
katiloksi, osteopaatiksi, sairaanhoitajaksi, sosionomiksi ja toimintatera-

peutiksi. (studentum, n.d.)

5.4 Hyvinvointi

Hyvinvointi on kokonaisvaltainen tila, joka liittyy ihmisen fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen seka elaman merkitykselliseen
ja tyytyvaisyyteen. Se on ldheisesti yhteydessa onnellisuuteen, tervey-
teen ja eldamanlaatuun, ja siihen vaikuttavat muun muassa sosiaaliset
suhteet, ymparistd, arvot ja ihmisen oma kokemus hyvasta elamasta.

Hyvinvointi on my6s keskeinen yhteiskunnallinen tavoite, jota pyritaan
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mittamaan seka objektiivisilla ettd subjektiivisilla keinoilla. (Puolitaival.

Porthén. & Salmela.)

Maailman terveysjarjestd6 WHO maarittelee terveyden fyysisen, psyyk-
kisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi ja elamanlaadun kuuden osate-
kijan, kuten toimintakyvyn, sosiaalisten suhteiden ja arvojen kokonai-
suutena. Vaikka maaritelma on saanut kritiikkia utopistisuudestaan, se
auttaa ymmartamaan, miten monipuolisia hyvinvointia tukevat elaman-
tilanne, yhteiskunta ja kulttuuri. Myds vapaaehtoistoiminta voi lisata hy-
vinvointia kehittamalla sen eri osa-alueita arjessa. (Puolitaival. Porthén.
& Salmela.)

5.5 Aikaisemmat tutkimukset

Sini Porraksen (2024) Turun yliopistossa tekeman pro gradu -tutkielman
mukaan keinuntaliikkeeseen perustuva tasapainojarjestelman stimulaa-
tio saattaa lievittda akuutin ahdistuksen oireita. Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli simuloida painealtistusta tuottaen tyypillista ahdistuksen tun-
netta ja taten selvittdad, vaheneekd keinuntaliikkeena toteutettu tasa-
painojarjestelma stimulaatio, akuutin ahdistuksen oireita. Tutkimuk-
sessa saatiin viitteita siita, etta tasapainojarjestelman stimulaation vai-

kutuksista vahentaa ahdistuneisuutta. (Porras, 2024)

Milka-Maaria Juntunen Oulun yliopistosta, kandidaatin tutkielmassaan
tutki moraalista ahdistusta hoitotydssa ja sitd vahentavia tekijoita. Tut-
kimuksen tarkoituksena oli kuvailla tekijoita, jotka vahentavat hoito-
tyontekijoiden kokemaa moraalista ahdistusta. Tavoitteena oli tuoda
ilmi moraalista ahdistusta vahentavia tekijoista. Tutkimuksen mukaan
moraalisen ahdistuksen vahenemiseen vaikuttivat koulutus, kommuni-
kaation lisdaminen, johtamisen ja tydymparistén parantaminen, seka

ty6hyvinvoinnista huolehtiminen. (Juntunen, 2020)

Jonna Mandelin Metropolian Ammattikorkeakoulusta (Sairaanhoitaja

YAMK) tutki opinnaytetydssaan korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen
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hyvinvoinnin kestavaa edistamista. Tyon tarkoituksena oli kuvata sco-
ping-katsauksen avulla korkeakouluopiskelijoiden psyykkisen hyvin-
voinnin kestdvaa edistamista seka tavoitteena oli selvittaa korkeakoulu-
opiskelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin estavia ja edistavia tekijoita.
Tutkimustulosten perusteella keskeisimmat estavat tekijat olivat opis-
kelijoiden sukupuoli, ikd ja opintojen vaihe. Edistavia tekij6ita puoles-

taan olivat vahva resilienssi ja vertaistuki. (Mandelin, 2023)
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tassa osiossa kasitellaan opinnaytetydn toteutusta. Osiossa kuvataan,
miten opinnaytety6 etenee ideasta valmiiksi tuotokseksi seka, mita me-
netelmia opinndytetydssa kaytetaan. Lisaksi kasitellaan tydén raportoin-

tia ja siihen liittyvia eettisia kysymyksia.

6.1 Toiminnallisen osuuden suunnittelu

Aiheeksi valikoitui opas ahdistuksen hallintakeinoista sotealan ammatti-
korkea koulu opiskelijoille. Aiheen valinta lahti liikkeelle tekijéiden mie-
lenkiinnosta ahdistuksen hallintakeinoja kohtaan. Toteutimme mielen-
terveys- ja paihdetyd -opintojaksolla podcastin, jossa aiheenamme oli
ahdistuksen hallintakeinot. Kokemuksen my6ta vahvistui nakemys siita,

ettd aihe on tarkea, ajankohtainen ja ennen kaikkea kaytanndnlaheinen.

Halusimme tarjota helposti |ahestyttavan ja kaytanndnlaheisen tyoka-
lun, joka tukisi opiskelijoiden jaksamista ja mielenterveytta. Tavoit-
teenamme oli luoda materiaali, joka on helposti hyédynnettavissa niin

itsenaisesti kuin esimerkiksi opetuksen tai opiskelijahuollon tukena.

6.2 Toiminnallisen osuuden toteutus

Opinnaytetyon menetelmana kaytetdan kirjallisuuskatsausta, jonka tar-
koituksena on koota ajankohtaista ja tutkittua tietoa ahdistuksesta ja
sen hallintakeinoista. Kirjallisuuskatsauksen avulla pyritddan muodosta-
maan kattava kasitys ahdistuksen hallintakeinoihin liittyvistéa menetel-
mista ja niiden vaikuttavuudesta. Lédhdemateriaalina hyddynnetaan tie-
teellisia artikkeleita, tutkimusraportteja, kirjoja seka luotettavia verkko-

lahteita.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa kaytetaan erilaisia tyétapoja, jotka tu-

kevat oppaan suunnittelua, toteutusta ja arviointia. Tyétavat valitaan
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niin, ettd ne mahdollistavat selkean ja kdaytanndnlaheisen lopputulok-
sen, joka palvelee kohderyhmaa tehokkaasti. Ensimmainen tydvaihe on
oppaan suunnittelu ja kohderyhman valinta. Seuraavaksi suunnitellaan
oppaan sisalté ja visuaalisesti kaunis kokonaisuus, jota on helppo ja

miellyttava lukea. Lopuksi kirjataan pohdintaa ja projektin arviointi.

6.3 Ahdistuksen hallintakeinot -oppaan sisalto

Opinnaytetyon tuloksena syntynyt opas julkaistaan PDF-muodossa ja
tallennetaan Theseus-verkkokirjastoon, josta se on helposti saatavilla
kohderyhmalle. PDF-muoto mahdollistaa oppaan helpon jakamisen ja
tulostamisen, seka sen kayton eri laitteilla, kuten alypuhelimella, tieto-
koneella tai tabletilla. Verkkopohjainen julkaisu Theseuksessa varmis-

taa, ettd opas on avoimesti saatavilla ja hyddynnettavissa laajasti.

Opas sisaltaa erilaisia vinkkeja ahdistuksen hallintaan. Nama eri ahdis-
tuksen hallintakeinot ovat muun muassa liikunta, mindfulness, hengi-
tysharjoitus ja vertaistuki. Lopuksi olemme tuoneet esiin nelja kirjaa,

joissa on myds vinkkeja ja lisa tietoa ahdistuksesta.

Toiminnallinen opinnaytetyd raportoidaan Kkirjallisen opinnaytetydn
muodossa, joka kuvaa koko prosessia vaiheittain. Raportointi noudattaa

Vaasan ammattikorkeakoulun opinnaytetyénohjetta.
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7 AHDISTUKSEN HALLINTAKEINOT

Tekemamme opas on kaytannoénlaheinen, tutkittuun tietoon pohjautuva
tydkalu ahdistuksen hallintaan. Tavoitteena on tukea sosiaali- ja ter-
veysalan korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia helpottamalla arjen
kuormitusta tarjoamalla erilaisia ahdistuksen hallintakeinomenetelmia
seka antamalla mm. vinkkeja avun hakemiseen tarvittaessa. Oppaas-
tamme l6ytyy konkreettisia neuvoja ja keinoja, kuten erilaisia hengitys-
ja mindfullness-harjoituksia, kognitiivisia menetelmia ajatusten tiedos-
tamiseen, seka liikuntaan ja arkeen liittyvid keinoja. Tavoitteenamme
on oppaassa tarjota matalan kynnyksen keinoja, jotka ovat helposti to-

teutettavissa.

7.1 Hengityksen merkitys ahdistukseen

Ahdistus voi muuttaa hengitysta, mika puolestaan voi lisata ahdistuksen
oireita. Stressitilassa hengitys usein nopeutuu tai syvenee liikaa, tata
kutsutaan liikahengittamiseksi eli hyperventilaatioksi. Se voi aiheuttaa
huimausta, pistelya tai ahdistavaa oloa. Toisaalta myds liian hidas tai
pinnallinen hengitys (hypoventilaatio) voi aiheuttaa oireita, kuten seka-

vuutta ja hengastyneisyytta. (digimieli, n.d.)

Hengitys liittyy suoraan hermoston toimintaan: sisaanhengitys aktivoi
kehoa ja uloshengitys rauhoittaa kehoa. Jos haluaa rauhoittaa kehoa,
pitda tehda uloshengityksesta selvasti pidempi, kuin sisadnhengityk-
sestda. Tama auttaa hermostoa rauhoittumaan ja lievittda ahdistusta.

(digimieli, n.d.)

Valitsimme ensimmaiseksi aiheeksi hengitysharjoitukset, silla hengitys-
harjoitukset ovat selkea tapa rauhoitella itsea. Hengitysharjoitukset

ovat usein myds helppo toteuttaa.
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7.2 Liikunnan vaikutus ahdistukseen

Liikunnalla on tutkitusti merkittava vaikutus ahdistuneisuuden lievitta-
misessa. Erityisesti reipas ja rasittava liikunta on todettu tehokkaam-
maksi kuin kevyempi harjoittelu — mutta tarkeinta on liikkua tavalla,
joka tuntuu mielekkaaltd ja sopii omiin voimavaroihin. Liikunnan ei tar-
vitse olla suorittamista tai pakkopullaa. Jo pieni maara saanndllista liik-
kumista voi helpottaa ahdistusoireita seka fyysisesti etta psyykkisesti.
Liikunnan hyédyt voivat tuntua jo harjoituksen aikana ja heti sen jal-
keen, mutta merkittdvimmat vaikutukset syntyvat pitkajanteisesti

osana arkea.

Tutkimusten mukaan liikunnan vaikutus ahdistukseen voi olla jopa yhta
tehokas - tai tehokkaampi - kuin terapia tai laakehoito. Lisaksi se on
edullinen ja helposti saavutettava keino. Liikuntamahdollisuuksia on
runsaasti, joten jokaiselle |[6ytyy varmasti oma, mieleinen tapa liikkua -
oli se sitten kavely luonnossa, ryhmaliikunta, tanssi tai vaikka kotitree-
nit. Liikunnassa vahemman on enemman - kuormittavien treenien si-
jaan saanndllinen, omaan arkeen sopiva liikkuminen tuo parhaat hyodyt

ilman lisastressia. (UKK-instituutti, n.d.)

Valitsimme liikunnan oppaaseemme koska se on mielestamme hyva
tapa hallita ahdistusta, joten halusimme jakaa taman keinon myds

muille. Liikunnasta on myds tutkitusti hyétya ahdistukseen.

7.3 Maadoitus- ja mindfullness

Maadoitus- ja mindfullness-harjoitukset ovat keinoja, joilla voi saadella
omaa vireystilaa ja palautua tasapainoon. Ne auttavat palaamaan niin
kutsuttuun sietoikkunaan - tilaan, jossa ihminen pystyy paremmin koh-
taamaan ja kasittelemaan vaikeita tunteita ja tilanteita. Jos vireystila on
lilan korkea (esimerkiksi levoton, jannittynyt, kiihtynyt tai keskittyminen
on vaikeaa), harjoitukset voivat rauhoittaa ja tuoda kehoa takaisin lasna

olevaan hetkeen. Jos taas vireystila on liilan matala (esimerkiksi olo on
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tyhja, turtunut, lamaantunut tai irti todellisuudesta), harjoitukset voivat
auttaa herattelemaan kehoa ja mieltd. Harjoitusten avulla voi oppia huo-
maamaan, miltéa oma kehollinen ja psyykkinen tila tuntuu, saatelemaan
sitd lempeasti kohti tasapainoa - tilaa, jossa olo on vakaampi ja turval-

lisempi. (surunauha, n.d.)

Valistimme taman keinon myo6s, koska maadoitus- ja mindfullness-har-
joitukset ovat osittain samankaltaisia kuin hengitysharjoitukset. Niiden
avulla voidaan saadella esimerkiksi vireystilaa, silla on merkittava vai-

kutus ahdistuksen hallintaan.

7.4 Kognitiiviset menetelmat

Ahdistuksen kokeminen on tavallinen osa ihmisyytta, ja se voi ilmentya
monin eri tavoin. Ahdistus voi olla hammentavaa, pelottavaa tai lamaan-
nuttavaa ja siihen liittyy usein kokemus siitd, etta jokin on pielessa. Kui-
tenkin kyseessa on monesti ohimeneva, inhimillinen tunne. Yksi toimiva
tapa kohdata ahdistus on sen konkretisointi. Tunteen ja siihen liittyvien
ajatusten pukeminen sanoiksi auttaa tarkastelemaan kokemusta ulko-
puolelta. Esimerkiksi kysymys "Mitd voisi pahimmillaan tapahtua?” voi
auttaa tekemaan epamaaraisesta tunteesta konkreettisemman, jonka
jalkeen tunnetta on helpompi hallita. Ahdistuksen jasentamista voidaan
tukea kirjoittamalla, piirtamalla tai muilla luovilla menetelmilld. Nain
tunne saa symbolisen muodon, mika voi helpottaa sen kasittelya. On
tarkeaa tunnistaa, ettd ajatukset eivat ole yhta kuin faktat. Vaikka ah-
distavat ajatukset voivat tuntua todellisilta, ne eivat valttamatta perustu
todellisuuteen. Ahdistukseen liittyy kriittisia sisdisia aania ja negatiivista
mindpuhetta. Siksi itsemydtatunto ja tunteiden hyvaksyminen ovat kes-
keisia taitoja ahdistuksen kanssa tydskentelyssa. Tunteiden pois tyon-
taminen ja niiden valttdminen voivat lyhyella aikavalilld helpottaa oloa,
mutta pitkalla aikavalilla ne usein vain lisdavat ahdistusta. Kun lopettaa
taistelemasta tunnetta vastaan, voi keskittaa energiansa itselleen mer-

kityksellisempiin asioihin. Lisdksi on tarkeaa korostaa, ettd ahdistuksen
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kokeminen ei ole poikkeuksellista, se on yleista ja inhimillistd ja moni
kokee samankaltaisia tunteita. (Eerola & Aktan-Collan. 2023. Duode-

cim.)

Valitsimme taman keinon, koska mielestdamme tunteiden konkretisointi
auttaa tekemaan ahdistuksesta selkedmpaa ja hallittavampaa. Silloin

siihen on helpompi suhtautua ymmartavaisemmin, eika niinkaan pelolla.

7.5 Arjen merkitys ahdistukseen

Opiskelijoiden hyvinvointi rakentuu arjen valinnoista, jotka tukevat pa-
lautumista ja suojaavat liialliselta kuormitukselta. Tasapaino tekemisen
ja levon valilla on tarkea edellytys jaksamiselle. Palautumiseen panos-
taminen auttaa ehkdisemaan stressin pitkittymistd ja ahdistusoireiden
kehittymista. Riittava ja laadukas uni on tarkeda hyvinvoinnin tukipilari.
Univaje voi lisatd ahdistuneisuutta, ja vastaavasti ahdistus voi vaikeut-
taa nukahtamista. Saanndllinen unirytmi, rauhoittavat iltarutiinit seka
alylaitteiden kaytdn rajoittaminen iltaisin voivat parantaa unen laatua.
Hyva ruokavalio on myds erityisen tarkeaa. Verensokerin vaihtelut ja
kofeiini voivat aiheuttaa ahdistuksen kaltaisia oireita, kuten levotto-
muutta tai sydamentykytysta. Saanndllinen ateriarytmi auttaa kehon
seka mielen hyvinvointiin ja tasapainoon. Pdihteiden kaytt6 voi hetkelli-
sesti lievittda ahdistusta, mutta voi lisata ahdistusoireita pitkalla aika-
valilla. Paihteettdmyys tukee myds unen laatua ja emotionaalista tasa-
painoa. Eli monen osa-alueen summa ja yhteisvaikutus edistaa merkit-
tavasti hyvinvointia ja jaksamista. Sosiaalinen tuki on myds merkittava
suojaava tekija. Yhdenkin luotettavan ihmisen tuki voi helpottaa vaikei-
den tunteiden kasittelya ja vahentaa ahdistusta. Yhteys toisiin ihmisiin
lisda kokemusta kuuluvuudesta ja edistaa mielen hyvinvointia. (Solixia,
n.d.)

Valitsimme yhdeksi aiheeksi arjen tukipilari, silla ne auttavat melkein
kaikessa. Niista on apua hallitsemaan ahdistustakin. On tarkeda pitaa

elaman perusasioista kiinni, vaikka valilla olisi vaikeampaa.
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7.6 Vertaistuki

Vertaistuki on kokemustietoon perustuvaa tukea, jossa saman kokeneet
ihmiset jakavat tarinoitaan ja kuuntelevat toisiaan. Vertaistuen ydin on
saman kokeneiden ihmisten valinen vuorovaikutus, jossa seka kertomi-
nen etta kuunteleminen ovat yhta tarkeita. Kun ihminen sairastuu, ha-
nelld ja hanen laheisillddn on usein suuri tarve saada tietoa ja ymmar-
rysta tilanteesta. Saman kokeneet voivat jakaa omia tarinoitaan sairau-
desta, toipumisesta ja arjesta diagnoosin kanssa. Tallainen kertominen
tuo lohtua ja toivoa seka auttaa ymmartamaan, mita elama sairauden

kanssa todella tarkoittaa. (terveyskyla, n.d.)

Kuunteleminen on vertaistuen toinen kulmakivi. Kuuntelijalla on oma-
kohtainen kokemus, mika mahdollistaa aidon ymmartamisen ja myoéta-
elamaisen. Tallainen kuunteleminen ei ole pelkkaa kuulemista, vaan sy-
vaa lasndoloa ja toisen tarinan kunnioittamista. Sairastuneelle voi olla
helpottavaa puhua asioita, joita ei halua tai jaksa kertoa laheisille. Tal-
l6in vertaistukija on sopivasti ulkopuolinen mutta silti ymmartavainen.
Nain syntyy kokemus siita, etta tulee todella kuuluksi ja ymmarretyksi.

(terveyskyla, n.d.)

Valitsimme vertaistuen, silla koimme, etta naiden nostamisesta voisi olla
apua monelle. Opiskelijat, jotka nakevat oppaan, voivat saada hyvia

vinkkeja mista hakea vertaistukea.

7.7 Ammattiapu

Mikali ahdistus kestaa useita viikkoja ja vaikuttaa arkeen, on hyva muis-
taa hakea ammattiapu. Korkeakouluopiskelijat voivat hakea ammat-
tiapua muun muassa YTHS:n kautta eli korkeakoulujen omasta opiske-
lijaterveydenhuollosta (yths, n.d.), korkeakoulujen opintopsykologilta,
koulukuraattorilta. Mikali apua tarvitsee enemman, on hyva hakeutua

terveydenhuollon ammattilaisten puoleen. Apua on hyva hakea varhain,
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silla hoidon viivastyminen voi vaikeuttaa elamaa ja lisata riskia esimer-
kiksi masennukselle. Aikainen apu nopeuttaa toipumista. (mielenter-

veystalo, n.d.)

Mielestdmme on tarkeda nostaa myds ammattiapu osaksi opasta, silla
jos opiskelijalla on runsaasti ahdistusta, on hyva muistaa hakea apua.
Avun pyytaminen ja hakeminen ei ehka ole ensimmaisena mielessa, niin

on hyva tiedostaa sen olemassaolo.
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8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tassa osiossa teemme johtopaatdksia ja pohdintoja opinnaytetyd pro-
sessista. Pohdimme kuinka mielestémme tama prosessi meni kokonai-
suutena. Tassa osiossa on myds kayty lapi opinndytetydn eettisyytta.
Pohdimme myo6s omaa kehittymistda ja mahdollisia jatkotutkimushaas-

teita.

8.1 Johtopaatokset ja pohdinta

Aloitimme yhteisen opinndytetyd prosessin kevaalla 2025. Opinnayte-
tyon aihe valikoitui yhteisen mielenkiinnon pohjalta. Aihe on noussut
monesti keskusteluissamme esiin, se on hyvin ajankohtainen ja yha use-
ampi kamppailee ahdistuksen kanssa. Aihe tuntui meille tarkealta ja se
antoi koko opinnaytetydprosessille vahvan motivaation. Halusimme
tehda toiminnallisen opinnaytetydn koska se mahdollistaa konkreettisen
tuotoksen, josta voi olla apua sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden ko-
kemaan ahdistukseen. Ahdistus on yleinen, ajankohtainen ilmid etenkin
sosiaali- ja terveysalalla opiskelijoiden keskuudessa. Taman vuoksi
koimme merkitykselliseksi tuottaa oppaan, joka aidosti tukee opiskeli-
joiden hyvinvointia. Oppaan avulla saadaan lisaa tietoa ahdistuksesta

seka kaytannon tydkaluja sen hallintaan.

Prosessin alussa teimme SWOT-analyysin, joka on antanut raamit opin-
naytetydn prosessille. SWOT analyysin kautta paasimme aloittamaan
projektin sujuvasti. Analyysin avulla tunnistimme vahvuutemme, mah-
dolliset heikkoudet, mahdollisuudet, sekda uhat. SWOT-analyysi auttoi
jasentamaan ajatuksiamme ja konkretisoimaan suunnitelmaa alusta al-
kaen. Se toimi lahtélaukauksena projektin etenemiselle ja toi meille sel-
keytta siihen, mihin halusimme keskittyd ja mitka osa-alueet vaativat

erityista huomiota, ottaen myds huomioon aikataulumme.
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Aiheen tarkeys korostui tydén jokaisessa vaiheessa. Opintojen aikana
kuormitus ja paineet voivat helposti aiheuttaa ahdistusta, eika opiskeli-
joilla ole aina keinoja kasitella niita. Tdman vuoksi matalan kynnyksen
ja helposti saatavilla oleva opas voivat olla apu monessa tilanteessa. Oli
palkitsevaa tehda tyo6ta, josta uskomme olevan apua ja jolla on selkea

tarve kyseiselle kohderyhmalle.

Aikataulullisesti opinnaytety6 sujui hyvin. Suunnitteluvaihe vei suurim-
man osan ajasta, mutta sen jalkeen opinndytetydprojekti eteni suhteel-
lisen hyvin, aikataulun mukaisesti. Materiaalin keraaminen ja kokoami-
nen vaativat myo6s jonkin verran aikaa. Opintojen, tydelaman ja henki-
I6kohtaisten menojen yhteensovittaminen oli joskus haasteellista, mutta
hyvalla suunnitelmalla ja aikataulutuksella saimme projektin kuitenkin

etenemaan hyvin.

Oppaasta tuli selkea kokonaisuus. Opas on kaytannénlaheinen, visuaa-
lisesti selked ja miellyttava lukea. Pyrimme tekemaan siita helposti la-
hestyttavan ja mahdollisimman yksinkertaisen, jotta jokaisella on mah-
dollisuus sen lukemiseen ja oppaassa olevien harjoitteiden toteuttami-
seen. Opinnaytetydprosessi tarjosi meille mahdollisuuden kehittya myds
ammatillisesti. Projektin aikana harjoittelimme mm. pitkajanteista tyds-
kentelyd, projektinhallintaa, yhteistydtaitoja seka tiedonhakua. Opimme

huomiomaan myds kohderyhman tarpeita entistda paremmin.

Mielestamme aihetta voi hyédyntda sosiaali- ja terveysalan opiskelijat,
omaan ahdistuksen hallintaan. Mikali opas on heista hyddyllinen niin he
voivat jakaa opasta omassa tulevassa tydéssa. Ammattilaisten luo voi
tulla asiakkaita, jotka karsivat ahdistuksesta, silloin ammattilaiset voivat
muistaa jakaa tata myds asiakkaille. Kouluissa kuraattorit, psykologit ja

muu koulun henkilékunta voivat myds jakaa tata opiskelijoille.
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8.2 Eettisyys

Opinnaytetyd noudattaa Ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eetti-
sia suosituksia, seka sosiaalialan ammattieettisia periaatteita. Tekijéina
olemme perehtyneet opinndytetyén aiheeseen ja luotettaviin lahteisiin
ja menetelmiin, mika on eettisesti tarkeaa. Pohdimme ohjaajamme
kanssa aihetta, seka siihen liittyvia eettisia kysymyksia. Tekijoéina mei-
dan on myos hallittava hyva tieteellinen kaytantd ja siihen liittyva vas-
tuu. (Arene, 2025, s.7, 10) Hyvan tieteellisen kaytannén (HTK) euroop-
palaisen tutkimuseettisen ohjeistuksen mukaan hyvia perusperiaatteita
ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. Koko tieteelli-
sen prosessin ajan on huolehdittava hyvistd, tieteellisitd menettelyta-
voista ja kaytanndista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta TENK, 2023.
s.7)

8.3 Oma kehittyminen

Olemme oppineet paljon tdman opinnaytetydprosessin aikana. Opimme
erityisesti ahdistuksen hallintakeinoista, mutta myés itsestamme. Op-
paan laatiminen syvensi ymmarrystamme siita, kuinka monipuolisia ja
yksildllisia keinoja ahdistuksen hallintaan on olemassa. Samalla oival-
simme, kuinka tarkea aiheemme on, siita voi tarjota helposti lahestyt-

tavaa ja kaytannonlaheista tietoa opiskelijoiden hyvinvoinnin tueksi.

Viimeistaan opinndytetydprosessin aikana ymmarsimme sen, kuinka
tarkeaa on aikatauluttaa prosessin vaiheet, jotta etenee ajallaan.
Saimme myds muistutuksen siita, etta tyo sisaltaa paljon muutakin kuin
pelkkaa kirjoittamista. Prosessin aikana opimme uusia asioita ja taitoja,
jotka tukevat meitd seka ammatillisessa etta henkilékohtaisessa kas-
vussa. Harjoittelimme tiedonhakua, kriittista lukutaitoa ja tieteellista

kirjoittamista, jotka ovat keskeisia taitoja myds tydelamadssa.

Ahdistuksen hallintakeinoihin perehtyminen lisasi myds omaa itsetunte-

mustamme ja antoi valineitéa omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen
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my0s. Prosessi vahvisti entisestdan haluamme auttaa ihmisia. Kaiken
kaikkiaan opinnaytetydprosessi oli antoisa ja opettavainen. Se haastoi
meitd, mutta myo6s palkitsi. Olemme ylpeita lopputuloksesta ja toi-

vomme, ettd opas loytaa tiensa niiden kasiin, jotka siita eniten hyotyvat.

8.4 Jatkotutkimushaasteet

Pohdimme sita, ettd kuinka ahdistuksen hallintakeinot voisivat erottua
eri aloilla. Olisi mielenkiintoista tutkia onko eroa sosiaali- ja terveysalan
ja insin6ori aloilla ahdistuksen hallintakeinoissa. Jonkinlainen vertaileva

tutkimus tasta aiheesta olisi mielenkiintoinen.

Myo6s kyselytutkimus tai haastattelututkimus olisi hyva jatkotutkimus.
Siind voisi tulla ilmi, sitd kayttavatkd opiskelijat naita ahdistuksen hal-
lintakeinoja, vai ovatko he luoneet jotain omia, joita voisi jakaa muille.
Opiskelijoiden kokemuksia ahdistuksen hallintakeinoista voi kuitenkin

luoda muillekin mahdollisia uusia hallintakeinoja.

Nykyaan kun digilaitteet ovat lasna kaikkien eldamassa, olisi mielenkiin-
toista kehitella jokin sovellus. Siina voisi olla erilaisia keinoja, joita opis-
kelijat tai muut ihmiset voisivat hydédyntaa. Siella voisi olla esimerkkeja

erilaisista hengitysharjoituksista, joista voisi valita itselle sopivan.
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LIITTEET

LIITE 1. Ahdistuksen hallintakeinot - opas

AHDISTUKSEN
HALLINTAKEINOT

Toteutettu

’@ opinndutetysnd 2025,
7 Sanni Rantasalo & Emilia Markkila

Kuvat Pixabay kuvapankista
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Tdamd opas on kdytdnnanldheinen ja
tutkittuun tietoon pohjautuva tydkalu
ahdistuksen hallintaan. Tavoitteena on

tukea sosiaali- Ja terveysalan
korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia
helpottamalla arjen kuormitusta, sekd
tarjoamalla vertaistukea ja antaa
neuvoja avun hakemiseen!
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ALKUSANAT

Oppaasta léydat monipuolisia keinoja ahdistuksen
lievittamiseen, kuten:
» Hengitys- ja mindfulness-harjoituksia
rauhoittumiseen ja ldsndolon vahvistamiseen
* Kognitiivisia menetelmid a jatusten
tiedostamiseen ja haastamiseen
« Liikunnan hyvinvointivaikutuksia osana mielen
tasapainoa
Tavoitteemme on tarjota matalan kynnyksen
keinoja ahdistuksen hallintaan, sekd muistuttaa
slitd, ettd apua on saatavilla - ja ettei kenenkddn
tarvitse jadda uksin!
3

oaoﬁeﬁ HENGITYSTEKNIIKKA

Hengitysharjoituksia on monia, ja yksi niistd on 4-7-8-hengitystekniikka. 4-7-8-
hengitystekniikka on yksinkertainen ja tehokas keino rauhoittaa kehoa ja mieltd.
Se auttaa vdhentdmddn ahdistusta keskittymdlld hengitukseen. Harjoitus

tehdddn seuraavasti:

o Ota hyvd asento

eHengitd sisddn nendn kautta 4 sekunnin ajai

9 Piddtd hengitystd 7 sekunnin ajan
o Hengitd ulos suun kautta 8 sekunnin ajan

Toista tamd useamman kerran rauhassa.



LIIKUNTA - LUONNOLLINEN
LAAKE AHDISTUKSEEN

Lilkunta on tehokas tapa lievittad ahdistusta. Se el tarvitse olla
rankkaa - tdrkeintd on laytdd likuntamuoto, joka tuntuu
mielekkddltd ja sopil arkeesi. Vahemmdn on enemmdn, Ja jo pieni
mddrd likuntaa voi parantaa hyvinvointia merkittdvdsti
Esimerkki: Rentouttava kdvely

1.Mene ulos ja valitse mieluinen reitti luonnossa
Kavele rauhassa Ja keskity ympdréivédn luontoon -
tuoksuihin, ddniin ja maisemiin
2.Pysdhdy hetkeksi Ja hengitd syvddn
> Ole ldsnd tdssd hetkessd ja anna kehosl rentoutua
3. Tultuasi kotiin, ota itsellesi vield rauhallinen venyttelyhetki
= Venyttely auttaa rentoutumaan ja lievittdmddn jdannityksid
kehossa ja mielessd

MAADOITUSHARJOITUS
AHDISTUKSEEN

Silloin, kun ahdistus valtaa mielen, tdmd yksinkertainen
harjoitus voi auttaa sinua rauhoittumaan.

Katso ympdrillesi ja pysdhdy aistimaan:

5asiaa, jotka ndet
4 asiaq, joita voit koskettaa
3 asiaa, Jotka kuulet
2 asiaa, Joita voit haistaa

lasia, Jota voit maistaa
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KOHDATAAN AHDISTUS JA
AJATUKSET KONKREETTISEST)

Ahdistus voi tuntua hdmmentdvdltd Ja pelottavalta, mutta se on luonnollinen tunne - el vaarallinen. Sen kohtaaminen helpottuu,
kun teet siitd nikyvin ja kdsiteltdvdn.
Kokeile naita:
Kysy itseltdsi:
"Mitd voi pahimmillaan tapahtua?"
Usein huomaat, ettd pahin skenaario ei olekaan todenndkainen
Kirjoita huolesi paperille
Nain ajatukset jdsentyy Ja tunteita on helpompi kasitelld
Piirrd tunteesi
Kuvan kautta voit hahmottaa ja nimetd epdmddrdisen olosi
Muistuta itsedst:
Alatukset eivit ole faktoja. Ne tulevat ja menevit
Salli tunne.
Ali taistele vastaan - tunne laantuu helpommin, kun et yritd tukahduttaa sitd.
Et ole yksin. Ahdistus kuuluu ihmisyyteen - jokainen kokee sitd joskus. =

MINDFULNESS

HARJOITUS

Hengitd sisddn nendsi kautta samalla, kun
lasket 4 sekuntia

Piddtd hengitustd 2 sekunnin ajan
Hengitd ulos 4 sekunnin ajan

Tee noin tusina syvdd ja hidasta hengityslikettd
harjoituksen mukaisesti
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ARJEN TUKIPILARIT -
APUA HYVINVOINTIIN

Hyvinvointi syntyy plenistd, toistuvista valinnoista. Pidd huolta levasta, rytmistd ja palautumisesta - ne ovat yhtd tdrkeitd kuin
suorittaminen
Uni
Viltd ndyttdjd tunti ennen nukkumaanmenoa
Luo itsellesi rauhallinen, viihtyisa nukkumisymparistd
Pyri pitamadn unirytmi sadnndllisend myds vikonloppuisin
Ravinto
Syo tasaisesti pitkin pdivid
Valtd liallista kofeiinia, silld liallinen kof elini voi aiheuttaa ahdistuksen kaltalsia tunteita
Huomiol ja vdltd verensokerin vaihtelut
Pdihteet
Paihteet voivat pahentaa ahdistusta ja univaikeuksia,
vaikka hetkellisesti ne voivat helpottaa oloasi Wi
Kokeile pdihteettdmyyttd ja tarkkaile vakutuksia oloosi!
Soslaaliset suhteet
Soita tal viestitd luotettavalle ihmiselle
Puhuminen helpottaa - dld jad yksin 9
Yhteys toiseen voi olla pdivan tarkein tuki

VERTAISTUKI

Vertaistuki on kokemusten jakamista
saman kokeneiden kesken. Sen ydin on
kertominen Ja kuunteleminen, jotka tuovat . ) _
lohtua, ymmdrrystd ja toivoa. Samanlaiset Erlaista  vertaistukea voi saada
kokemukset luovat syvan yhteyden, jossa esimerkiksi osoitteista:
sairastunut voi jakaa tunteita helpommin ¥<
kuin ldheisilleen.  Vertaistuki  tarjoaa mielifi
kaytdnndn tietoa ja henkistd tukea arjessa sekasin fi
selviutymiseen. nuytifi

/C hyvanmielentalo.fi




AMMATTI APUA AHDISTUKSEEN

On hyvd muistaa, ettd korkeakouluopiskelijoille on tarjolla ammattiapua, jos muut ahdistuksen hallintakeinot eivdt tepsi
tai, Jos ahdistus kasvaa Ja arjesta suoriutuminen vaikeutuu. Ammattiapua saa muun muassa:

YTHS - Korkeakoulujen oma opiskelija-
terveydenhuolto, jossa on tarjolla monia
palveluita  kuten lyhytpsykoterapiaa ja
mielenterveysneuvontaa.

Korkeakoulujen omat opintopsykologit Ja
koulukuraattorit ovat muds opiskelijoiden
tukena esimerkiksi ahdistuksen kanssa.

Oman korkeakoulun kotisivuilta kannattaa kdydd
katsomassa, ettd mitd oma koulu vield tarjoaa
ndiden palveluiden lisdksi, silld osa palveluista on
hyvin koulukohtaisia.

Myds muuta ammattiapua on hyvin
saatavilla. Mikdli  koet tarvitsevasi
enemmdn tukea, kannattaa hakeutua
terveydenhuollon ammattilaisten puoleen.
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“ Ald ota itsedsi niskasta kiinni
vaan kddestd kiinni”
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