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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa malli sy6péda sairastavien toivon vahvista-
miseksi. Opinndytetyo toteutettiin toiminnallisen opinnaytetyon ja tuotteistamisen me-
todeilla. Yhteistydbkumppanina oli Pohjois-Suomen Syopéayhdistys. Opinnéytetyon ta-
voitteena oli kehittdd hoitotyota taydentamélld hoitotydon ammattilaisten toivon vah-
vistamisen osaamista.

Opinnaytetyona tuotettu Toivon vahvistaminen -malli kehitettiin ja testattiin kolmessa
Pohjois-Suomen Syopayhdistyksen tilaisuudessa. Malli jasentyi kolmivaiheiseksi,
jossa tietoisuuden herattamisestd edettiin késittelyn ja suuntaamisen vaiheisiin. Sen
lisaksi, ettd malli on hyddynnettévissa toivoa vahvistavassa toiminnassa, se sopii
strukturoimaan my6s muita teemoja.

Jatkossa kiinnostava tutkimuksen aihe olisi, ettd miten toivon vahvistamista voitaisiin
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The purpose of this thesis was to develop a model for the fostering of hope of cancer
patients. The thesis was made by using the methods of the functional thesis and the
productisation. It was made in co-operation with Pohjois-Suomen Sydpayhdistys. The
aim of this thesis was to develop nursing by improving the know-how of nurses about
fostering hope.

The model was developed and tested in three events of Pohjois-Suomen
SyoOpayhdistys. It is structured in three stages: 1) awakening awareness, 2) processing,
3) focusing. It can be used for the act of fostering hope. The model is also usable for
structuring other corresponding themes.

In the future it would be interesting to expand research about fostering hope regarding
palliative care and end of life care.
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1 JOHDANTO

Tuttu ja arkikielessékin paljon kéytetty sana toivo saa syvallisen ja moniulotteisen mer-
kityksen hoitotieteellisessé tarkastelussa. Toivo on erdanlainen ihmisen alkuvoima, jolla
on merkittava yhteys hyvinvointiin ja terveyden edistamiseen. Toivoa vahvistavat autta-
mismenetelmét ovat keskeisié vakavasti sairastuneiden ihmisten hoitotydssé. Toivon vah-
vistaminen on inhimillistd toimintaa, jolla voidaan lievittad karsimysté ja parantaa ela-
ménlaatua. Vaikka hoitotieteellinen tutkimus on tuottanut paljon havaintoja toivon vah-
vistamisen merkityksellisyydestd, abstraktina ilmiéna sen toteutuminen voi jaada ohueksi

kaytdnnon hoitotyossa.

Hoitotyoté tekeva tulee kohtaamaan enenevésséd madrin vakavasti sairastuneita ihmisié ja
heidan laheisidén, sill4 suurten ikdluokkien myo6té syopéén sairastuvuus lisdéntyy. Toivon
vahvistamisen merkitys korostuu ndisséa kohtaamisissa, silla sairaus murentaa ihmisen
turvallisuuden tunnetta ja uskoa olemassa oleviin mahdollisuuksiin. Syépéadiagnoosin
saaminen voi heréttdd ihmisessé rajallisuuden kokemuksen, jolloin tulevaisuuden paa-
méaérat hamartyvat. On tarkedd, ettd hoitavassa tytssa ammattilainen tiedostaa, etta jo
evoluution aikana ihmisen sisaan rakentunut toivo auttaa uusien mahdollisuuksien 16yty-
misessd. Ta&ma eldman perusvoimavara auttaa ihmista selviytymaén aarimmilleen vie-
vassa tilanteessa. Hoitavalla henkil6lla tulee olla keinoja, joilla vahvistaa hoidettavana
olevan ihmisen toivoa. Sen osaaminen ei vaadi ndyttokokeita, vaan aitoa ja rohkeaa koh-
taamista. Kun sairaus kaventaa ihmisen mieltd, toivo auttaa I0ytdmaan uusia ratkaisuja.

Se kannattelee yli kivun ja karsimyksen.

Tdssa opinndytetydssa kiinnostuttiin siit4, miten toivon vahvistaminen voitaisiin vieda
osaksi syopad sairastavan ihmisen jokapaivaista elaméa. Yhteistyokumppaniksi valikoi-
tui Pohjois-Suomen Sydpayhdistys, joka on merkittdva kolmannen sektorin toimija Poh-
jois-Suomessa. Osana yhdistyksen toimintaa kehitettiin kdytannén toiminnan kautta Toi-
von vahvistaminen -malli. Ty6n tavoitteena oli kehittdd hoitoty6ta tdydentamaélld osaa-
mista toivon vahvistamiseksi. Hoitotieteestd nouseva tietoperusta pyrittiin integroimaan
osaksi yhdistyksen toimintaa. Tydssa haluttiin 16ytdd konkreettisia toivon vahvistamisen
menetelmid, joilla pystyttaisiin edistdimaan syopaa sairastavan ihmisen hyvinvointia ja

terveytta.



2. TOIVO SYOPAA SAIRASTAVAN TUKEMISESSA

Toivo on yksi hoitamisen keskeinen ilmig, ja on todettu, ettd se auttaa selviytymaan va-
kavan sairauden kanssa (Juvakka & Kylma 2001, 331). Se on erdanlainen subjektiivinen
strategia sopeutumisessa sairauteen. VVoidaankin olettaa, etté toivolla on myonteisia vai-
kutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Toivova ihminen pyrkii aktiivisesti tavoitteisiinsa
tulevaisuudenuskossaan. Toivo edistdd toipumista ja saattaa parantaa monien sairauksien
ennustetta. (Huttunen 2013, 36-38.) Toivo antaa elamélle padmaarén, joka palauttaa ih-

misen sisaisen voiman (Kylma 2012).

Vakava sairaus voi heikent&a ihmisen toivon kokemusta. Kasvainsairauksiin kuuluvien
syOpéatapausten mééara on kaksinkertaistunut 20 vuodessa (Isola & Kallioniemi 2013; Suo-
men SyOparekisteri, paivitetty 05.03.2016). SyOpéasairaudet tulevat kuormittamaan ny-
kyistd enemman terveydenhuoltojérjestelméda@mme seuraavien kymmenen vuoden kulu-
essa (Sankila 2013). Tieto sairaudesta himment&a vakavasti sairastuneen ihmisen kuvaa
tulevaisuudesta ja ravistelee hénen turvallisuuden tunnetta. T&ll6in hoitavan henkilon tu-
lee auttaa hoidettavaansa loytaméaan toiveikkaat nékoalat ja tulevaisuuden mahdollisuu-
det. (Saarelma 2013, 62.)

2.1 Toivoa vahvistavat auttamismenetelmat

Pitk&aikaisen sairauden diagnoosin saaminen pysayttaa potilaan akillisesti. Potilas kokee
kohtalokkaan kadnnekohdan, jossa on el&mé ennen sairautta ja sairauden toteamisen jél-
keen. Sairastuminen muistuttaa omasta kuolevaisuudesta ja vie ihmisen vastakkain sen
tosiasian kanssa, ettd elama ei ole tdysin omassa hallinnassa. (Saarelma 2013, 62.) Tall6in

ihmisen henkinen hata voi olla yhta syvé kuin fyysinen kipu (Moberg 2012, 78).

Karsiminen ja karsimyksesta selvidminen vaativat sekd omassa itsessé olevaa etté toisten
avulla syntyvaa toivoa. Ihminen kaipaa ehdotonta rakkautta ja anteeksi saamisen koke-
musta. (Toivanen 2009, 4; Moberg 2012, 78, 118.) Toivo on yksi ihmisen perusvoima-
vara, jota ilman emme uskaltaisi ryhtyd mihinkaan (Kylma 2012). Toivoon liittyy tunne-

kokemuksen ohella kognitiivinen komponentti. Se on ihmisluontoon kuuluva positiivinen



valmius, jonka avulla tullaan toimeen tulevaisuuteen liittyvéan epdvarmuuden kanssa.
(Korkeila 2013, 41.) Toivo tarjoaa positiivisen tulevaisuuden perspektiivin, odotuksen,
ettd jotain hyvéa tapahtuu (Kylma 2012). Vaikka toivo voi merkité lujaa luottamusta sii-
hen, ettd haluttu toteutuu, se on toisaalta ndyraa jattaytymista kohtalon huomaan. Sanan
lainal&dhteeksi katsotaan muinaisintian *daiva-, joka merkitsee jotakin jumalilta tulevaa,
jumalallista, taivaallista tai kohtalosta riippuvaa. Tall6in jo pelkka toivo-sana tuntuu si-
séltdvan lupauksen siitd, ettd asiat muuttuvat parempaan suuntaan. Sanan ulottuvuudet
kantavat yli ihmisen ja h&nen oman toimintansa asettamien rajojen. (Hakkinen 2013, 247,
248, 251.)

Evoluution aikana kehittynyt tunteiden séatelyjarjestelma on edistanyt henkiinjadmista.
Toivo on uppoutunut ihmisen biologiaan painautuen seka tunteita késittelevien jarjestel-
mien rakenteisiin ettd toimintaan. (Korkeila 2013, 39.) Keskushermoston voi vaittaa ke-
hittyneen nimenomaan tulevaisuuden ennustamiseen ja ympariston lainalaisuuksien op-
pimiseen. Otaksumme samantapaisten olosuhteiden johtavan samantapaisiin seuraamuk-
siin. Toivo muuttaa néitd ennusteita positiivisiksi usein silloinkin kun siihen ei ehka olisi
aihetta. Usein vakavimmin sairaat potilaat ovat kaikkein toiveikkaimpia. Sairaus vaatii
selviytymisstrategiana toivoa ja realiteettitestauksen l0ystyttdmistd. VVakavasti sairaat ih-
miset voivat omaksua hyvinkin eparealistisia toiveita, silld toivo auttaa ponnistelemaan
eteenpdin. (Hari & Nummenmaa 2013, 47, 49.)

Hoitotieteen tutkimuksilla on osoitettu, ettd toivo on yhteydessa ihmisen terveyteen ja
hyvinvointiin. Iranissa rintasyopapotilaille tehdyn tutkimuksen mukaan potilaat kokivat
oman kehonsa arvon ja viehattdvyyden vahenemista rinnan poiston jalkeen. Taméa tunne
johti toivottomuuteen ja mielenterveyden ongelmiin. Tutkimuksessa havaittiin suora ja
merkittavéd yhteys oman kehon arvostamisen ja toivon valilla. Tutkimuksessa nousi tar-
keéksi arvoksi vahvistaa toivoa, silld alhainen toivo néhtiin sek& fyysisend ett& psyykki-
send riskitekijana. Toivo symboloi mielenterveyttd ja uskoa positiivisempaan tulevaisuu-
teen. (Heidari & Ghodusi 2015, 198-202.) Toivon kokemus on yhteydessa tasapainoiseen
elamé&én ja mielen sisdiseen rauhaan. Sen toteutuminen ndhdaan vahvana ennustajana po-
tilaan hyvinvoinnille ja mielenterveydelle. (Mahdian & Ghaffari 2016, 130, 135-136.)



Hoitotieteen tutkimuksessa (Kohonen, Kylmd, Juvakka & Pietil4d 2007) muodostettiin
metasynteesi toivoa vahvistavista hoitotydn auttamismenetelmista. Tulosten mukaan hoi-
totyon toivoa vahvistavia auttamismenetelmid ovat luottamuksellisen hoitosuhteen raken-
taminen, potilaskeskeinen tydskentely, keskusteleminen potilaan kanssa, potilaan ja 1a-
heisten toivon aktiivinen tukeminen, potilaan ja laheisten tiedonsaannin turvaaminen, po-
tilaan omien voimavarojen vahvistaminen, potilaan auttaminen tulevaisuuteen suuntaa-
misessa ja tavoitteiden asettamisessa, potilaan hengellisyyden tukeminen, potilaan pelko-
jen vahentdminen, potilaan ja laheisten tukeminen sairauteen ja sen hoitoon sopeutumi-
sessa, potilaan sairauden hoitaminen, potilaan tukeminen sosiaalisten suhteiden yll&pita-
misessd, potilaan laheisten tukeminen ja rohkaiseminen osallistumaan hoitoon, vertais-
tuen jarjestdminen potilaalle ja omaisille ja suojaavan ympériston jarjestaminen poti-
laalle. (Kohonen, Kylmé, Juvakka & Pietild 2007. 64, 65, 67—71.)

Heidarin & Ghodusin (2015) tutkimuksessa havaittiin, ettd luottamuksellinen hoitosuhde
on toivon vahvistamisen perusta. Terveydenhuollossa hoitajan rooli korostuu toivon,
emotionaalisen tuen ja tiedon tarjoajana sairastuneelle ja hénen l&heisilleen. Onnistuak-
seen se edellyttad hoitajalta kykyéa eldavan elaméan kohtaamiseen, lasnédolemiseen ja antau-
tumiseen avoimeen vastavuoroisuuteen. (Heidari & Ghodusi 2015, 198-202; Nummen-
maa 2013, 50.) Joissakin tilanteissa parasta, mité hoitava henkild voi toivottomalle ihmi-
selle antaa on se, ettd ottaa vastaan hanen toivottomuutensa (Kylmd, 2012). Ndissa koh-
taamisissa sanojen ohella elekieli on lohdutuksen, myotatunnon ja lasndolon &idinkieli
(Saarelma 2013, 64).

Hoitotieteessd padmaarand on ihmisen kokonaisuuden huomioiva hoitaminen, jossa ko-
rostetaan ihmisen kehon ja mielen erottamattomuutta. (Eriksson ym. 2008, 55.) Ovi po-
tilaan kokonaisvaltaiseen kohtaamiseen kdy hanen henkisyytensd ja hengellisyytensa
ymmartamisen kautta (Karvinen, 2012). Mahdian & Ghaffarin (2016) mukaan hengelli-
siin ja henkisiin tarpeisiin vastaaminen, kuten anteeksianto, jumalan yhteyden etsiminen,
ystavystyminen uskonnollisten ihmisten kanssa ja toivon kokeminen auttoivat potilaita
toipumaan nopeammin ja heiddn mielenterveytensé oli parempi (Mahdian & Ghaffari
2016, 130, 135-136). Henkinen ja hengellinen ulottuvuus méarittyy kullekin omasta per-
soonasta kasin. Jollekin se on Jeesus, toiselle perhe, valokuvat tai tarinat. (Moberg 2012,

120, 123.) Sairastuminen pysédyttad ihmisen ja saa hanet tarkastelemaan elaméaa. Mielen



joustavuus ja sopeutumiskeinot luotaavat ihmistd mielen sisdiseen tyéhdn nostaen polt-
topisteeseen tdman hetken mahdollisuudet ja olemassa olevat arvot. Kosketus, halaus,
hetkessa eldminen ja sanomattomat sanat saavat tilaa (Hietala 2013, 79; Saarelma 2013,
62; Werth 2013, 11-13,16).

Vaikka toivo onkin luottamusta tulevaisuuteen, sen kokemiseen sisaltyy kuitenkin tietoi-
suus siita, etta toiveet eivat valttdmatta toteudu. Sairastunut pelkéaa tulevaisuutta ja suh-
tautuu varoen ajan rajallisuuteen. Toivon sailymista tai sen uudelleen herddmisté tukee
potilaan mahdollisuus rauhassa pohtia tilaansa ja keskustella siita tulevaisuuden vaihto-
ehtoja kartoittaen. (Lehtonen 2013, 16, 17.) Toivon taytyy saada itdé rauhassa ja juurtua
ihmiseen. Toivo on varmuutta siitd, ettd kaikessa on jotain mieltd, kdypa sitten miten ta-
hansa. (Ylikarjula 2013, 112.) Kun el&m& on haavoittanut ihmistd, han kaipaa, ettd joku
pysyy lahelld, vahvistaa ja antaa voimia, hoivaa ja lohduttaa. Han tarvitsee sitd, etté joku
uskaltaa puhua hanen kanssaan — puhua totta, uskaltaa olla lempeé ja myo6tatuntoinen.
(Mattila 2013, 267.) Toinen ihminen ei voi ottaa sairastuneen tuskaa pois ja eparealistinen
lohduttelu ei auta. Kuitenkin kun potilas jakaa kokemuksiaan, yksindiseksi ja hylatyksi
tuleminen murtuu. (Ylikarjula 2013, 115.)

Elaman haavoittama ihminen tarvitsee sitd, ettd joku toivoo hanen puolestaan. Toivo ku-
rottuu kaiken ylitse. Toivo on syva odotus jostakin, jota ilman ihminen ei koe selvidvansa.
Toivo on ihmisend olemisen toivoa, olemassaolon kokemusta ja oman eldman ainutlaa-
tuisuutta. Se on sité, ettd tulisi vakavastiotetuksi, ymmarretyksi ja sdilyisi kokonaisena.
Ihmisend olemisen toivo saa levon turvallisessa yhteydessé toisten kanssa, valittdmisessé
jaarmahtamisessa. EI&méa on epatdydellisté ja keskeneraistd, mutta silti oikeanlaista, jossa
vahvuus kannattelee heikkoutta. (Mattila 2013, 267-268.)

2.2 Sy0pé — lisdantyva kasvainsairaus

Toivon vahvistamisen merkitys korostuu vakavan sairauden, syovan yhteydessa. Jotta
hoitava henkild kykenee ymmartdmaan autettavansa tilannetta, hanell& tulee olla tietoa
sairaudesta ja sen hoidosta. Sairastuminen ja hoidot vaativat ihmiselta ja hénen laheisil-

tddn sopeutumista ja uudelleen suuntaamista. Ihminen psykofyysisena kokonaisuutena
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kokee sairastumisen niin mielen kuin kehon tasoilla. Isolan & Kallioniemen mukaan syo-
van synnyssa elimiston tarkkaan saddelty solunjakautumisprosessi pettdé aiheuttaen kas-
vaimen. Kasvainsairaudet jaetaan hyvédn- ja pahanlaatuisiin. Pahanlaatuinen kasvain,
syOpé on hyvénlaatuista nopeampikasvuisempi. Se levidd ymparistoonsa ja on usein po-
tilaalle kohtalokas. (Isola & Kallioniemi 2013.) Sy6péa voi muodostaa etapesakkeitd. Ne
syntyvat sydpasolujen hilseillessa ja kulkeutuessa uuteen paikkaan ja alkaessa kasvamaan

sielld uudeksi kasvaimeksi. (Isola 2013.)

Sydvan oireet ovat moninaiset, ja melkeinpd minka tahansa oireen aiheuttaja voi olla
syOpa. Toisaalta sydpa voi pitkaan olla oireeton tai aiheuttaa pelkastaan yleisoireita, kuten
vasymystéd, laihtumista ja kuumeilua. (Roberts & Joensuu 2013.) Syépadiagnoosia tehta-
essé selvitetadn kasvaimen tyypitys ja levinneisyys. Ne ovat merkityksellisid ennusteen
arvioinnissa ja hoidon kannalta. (Ristimaki, Franssila & Kosma 2013.) Etapesakkeita
muodostaneen sy6van hoitotulokset ovat usein vaatimattomat (Isola 2013). Niiden I6yty-
minen tekee primaarikasvaimen poiston usein hyddyttaméaksi (Virkkunen, Salonen &
Minn 2013). Sydpakuolemien mééra on kuitenkin jatkuvasti pienentynyt tehostuneen hoi-
don, syOpéseulonnan ja positiivisten elamantapamuutosten vaikutuksesta (Isola 2013).

Sydvan tarkeimmat hoitomuodot ovat leikkaus, sddehoito ja erilaiset ladkehoidot, kuten
solunsalpaajahoito. Monet syopéhoidot ovat suhteellisen raskaita, joten potilaan soveltu-
vuus hoitoon on arvioitava ennen hoidon aloittamista. (Joensuu 2013.) Mikali sy6van
hoidolla ei pystytd poistamaan sairauden aiheuttamaa kipua, tarvitaan oireenmukaista
hoitoa. Tutkimuksen mukaan kipu on ensimmainen tutkimuksiin ohjaava oire syopépoti-
lailla. Taudin edetessa kipu yleistyy. Lisaksi syopépotilaat kokevat lapilyontikipua eli pe-
russyopékivun &killistd pahenemista esimerkiksi liikuttaessa. Kiputilojen selvittelyssa tu-
lee huomioida erilaisten etiologisten tekijoiden liséksi tautiin liittyvét pelon, masennuk-

sen ja ahdistuksen tunteet, jotka vaikuttavat kivun kokemiseen. (Kalso 2013.)

SyoOpaan sairastuminen koetaan yleensd uhkaavana menetyksend, joka laukaisee psyko-
fyysisen pelkoreaktion. Potilaat aistivat sen epdmaaraisend ahdistuksena ja eniten psyyk-
kista tyostamistd vaatii kuolemanpelko. Epdvarmuus paranemisesta ja elinajan ennus-
teesta tekee hoitotilanteet vaativiksi potilaalle seka hoitavalle henkildlle. Sybpasairaus
koskettaa myds potilaan perhettd ja voi suurestikin muuttaa paivittaista elamaa. Mikali

potilaat voivat kokea hoitojarjestelyt turvallisiksi ja potilasohjaus ja hoitoon perehdytys
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tehdadn huolellisesti, suurin osa potilaista selviytyy vaativistakin tilanteista oman ole-
massa olevan tukiverkostonsa turvin. Osa potilaista tarvitsee kuitenkin psykososiaalista
erityistukea. (Idman & Aalberg 2013.)

Potilaat toivovat saavansa terveydenhuollon ammattilaisilta informatiivista tukea, kan-
nusta, rohkaisua seké emotionaalista ja kaytdannon tukea. Omaisiltaan he odottavat myo-
tdelamista ja apua vaikeiden tunteiden ja eldmén muutosten kestdmisessa. Liséksi toivo-
taan kaytannon tukea ja apua arkieldmaan paitsi omaisilta my6s hoitoyksikolta. Tukitoi-
met kattavat tiedon jakamista ja potilaan tunnereaktioiden seka eldamanmuutosten késit-
telya. Liséksi tarjotaan sosiaaliturvaan ja kuntoutukseen liittyvien asioiden hoitamista
sekd asumiseen ja vanhemmuuteen liittyvien ongelmien jasentelya. (Idman & Aalberg
2013.)

Kuntoutuksen tavoitteena on véhentad heikentyneestd toimintakyvysté ja sosiaalisista
haitoista aiheutuvaa haittaa. Ennaltaehkéisevasti potilasta pyritadn valmentamaan tule-
viin hoitotoimenpiteisiin ja niiden aiheuttamiin toimintakyvyn muutoksiin. Palauttavan
kuntoutuksen tavoitteena on palauttaa entinen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toi-
mintakyky. Mikali sairaudesta jaa pysyvia toiminnallisia rajoituksia, niitd pyritaan paran-
tamaan supportiivisen kuntoutuksen avulla. Se tukee selviytymista heikentyneen toimin-
takyvyn kanssa. Palliatiivisen vaiheen kuntoutuksen tarkoituksena on séilytt&da potilaan
itsendisyys ja omatoimisuus seka eldmanlaatu mahdollisimman pitk&&n. Kuntoutuksella

voidaan myos tukea oireiden lievitysta ja tarjota psykososiaalista tukea. (Saarto 2013.)

3. OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Tamén opinndytetyon tarkoitus oli tuottaa toiminnallinen malli, jonka avulla voidaan
suunnitella ja toteuttaa toivoa vahvistavaa toimintaa syopaa sairastaville. Tavoitteena oli
kehittdd hoitotyota tdydentdamalla hoitotydn ammattilaisten osaamista toivon vahvista-

miseksi.
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4 TOIVON VAHVISTAMINEN -MALLIN TUOTTEISTAMINEN

Taméan opinndytetydn tavoitteeseen paasemiseksi kehitettiin Toivon vahvistaminen -
malli. Malli tuotteistettiin toiminnallisen opinndytetyon metodilla osana Pohjois-Suomen

Syodpayhdistyksen toimintaa.

4.1 Opinndytetyon toimintaymparisto ja asiakasanalyysi

Hoitotyon ammattilaisten tulee laajentaa osaamistaan kolmannen sektorin toimijoiksi tai
yhteistyokumppaneiksi, silla meneill&dan olevan sosiaali- ja terveydenhuollon rakenneuu-
distuksen my6ta kolmannen sektorin merkitys palveluntarjoajana tulee kasvamaan. Poh-
jois-Suomen SyoOpayhdistys, pitk&aikaisena kolmannen sektorin toimijana, tarjosi erin-
omaiset puitteet opinndytetyon tekemiselle. Yhdistyksen visio on olla tunnettu ja arvos-
tettu pohjoisen ihmisen terveydenedistdja sekd syopaan sairastuneen ja hanen laheisensé
tukija. Yhdistys tukee ja neuvoo sytpéan sairastuneita ja heidén laheisiadn. Se edistaa
syOpatautien ennaltaehkéisya, varhaistoteamista ja syOpatautien tieteellistd tutkimusta
sekd tarjoaa periytyvyysneuvontaa. Yhdistys jarjestdaa tapahtumia, kuntoutuskursseja,

kerhoja seka vertais- ja tukihenkil6toimintaa. (Pohjois-Suomen syopéayhdistys 2018.)

Toivon vahvistaminen -mallin tuotteistamisprosessissa pyrittiin asiakaslahtoisyyteen.
Jamsa & Manninen kuvaavat, etté terveysalan tuotteen tulee vastata kohderyhman tarpee-
seen edistden asiakkaan terveyttd, hyvinvointia ja elamanhallintaa (JAmsa & Manninen
2000, 24). Tasté lahtokohdasta opinnédytetyon tarvetta ja toteutusta tdsmennettiin yhdessa
tyoelaméakumppanin kanssa. Tyoelamékumppanilla oli tarjota useita kohderyhmia toi-
minnalle. Kohderyhman tdsmaéllinen madrittdminen on térkeéd, koska toiminnan sisallon

ratkaisee se, mille ryhmaélle idea on suunnattu (Airaksinen 2003, 26-28).

Avoin yhteistyd yhdistyksen kanssa seka luottamuksen ilmapiiri mahdollistivat innova-
tiivisen ja luovan kehittdmisprosessin. Metodina toiminnallinen opinnéytety6 tuki tyolle
asetettuun tavoitteeseen padsemisté ja opiskelijan ammatillisen kasvunprosessia. Vilkka

& Airaksinen (2003 16, 17) kuvaavat, ettd toiminnallisen opinnéytetydprosessin avulla
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opiskelijalla on mahdollisuus nayttadd osaamistaan tyoelamalle sekd harjoittaa omaa inno-

vatiivisuuttaan.

4.2 Mallin toteutus

Kun varmuus kehittdmistarpeesta on saatu, kdynnistyy suunnitteluprosessi eri vaihtoeh-
tojen lI0ytymiseksi. (JAmsa ym. 2000, 35). T&t& prosessia raamitti syksylla 2017 tehty
opinnaytetyon suunnitelma. Kuten Vilkka ja Airaksinen (2003) ovat ohjanneet, suunni-
telmalla varmistettiin, ettd opinndytetyon idea ja tavoitteet ovat tiedostettuja, harkittuja ja
perusteltuja. Suunnitelman laatimisessa jasennettiin, mité ollaan tekeméssa. Samalla se
oli lupaus sitoutua toimintaan. (Vilkka ym. 2003, 26-27.) Suunnitelmassa tarkasteltiin,
ettd lahtokohta toiminnalle kestda eettisen arvioinnin. Myos taloudelliset seikat kaytiin
lapi ja kustannuksista sekd aikatauluista sovittiin. Suunnitelma esiteltiin ja opponoitiin
seminaarissa syyskuussa 2017. Hyvéksytyn suunnitelman jalkeen tehtiin kirjallinen sopi-
mus opinndytetydstd Pohjois-Suomen Sydpayhdistyksen, oppilaitoksen ja opiskelijan
kesken.

Opinnaytetyon sisallon ja rakenteen suunnittelussa hyddynnettiin sosiaali- ja terveys-
alalle tehtyd osaamisen ja tuotteistamisen mallia. Jimsén & Mannisen mukaan (2000, 28).
Luonnostelu k&ynnistyi, kun oli tasmennetty, millaista toimintaa lahdetdén toteuttamaan
tavoitteeseen padsemiseksi. Luonnosteluvaiheessa oli huomioitava useita nakoékohtia,
jotta varmistuttiin toteutuksen hyvasté laadusta (JAms& ym. 2000, 43). Jotta toiminta tayt-
tési sille asetetut kriteerit lahestymistapaa tarkennettiin piirtamalla dariviivat toivon vah-
vistaminen -mallille. Mallintamalla pyrittiin strukturoimaan toiminnan sisaltda ja raken-
netta. Toivon vahvistaminen -malli jasentyi kasittdmaan kolme osa-aluetta. Niist4 ensim-
maéinen on tietoisuuden heréttdminen, jonka jalkeen edet&én kasittelyn- ja suuntaamisen-

vaiheisiin.



TOIVON VAHVISTAMINEN -MALLI

TIETOISUUDEN
HERATTAMINEN

-Vertaistuellinen

-Kasitteen marittely _vuc_:rova_l_kutys _ Kc_:tlteht_gva_i?
. . -Tietoisen lasndolon -Tietoinen lasnaolo
-Toivon merkitys " ; 3
. . harjoitteet -Toivoa vahvistavat
-Tietoinen lasnaolo . .
-Visualisointi kysymykset
-Taide

Kuvio 1. Toivon vahvistaminen -malli

Tietoisuuden herattaminen -vaihe oli informatiivinen. Sen tavoitteena oli heréttaa koh-
deryhman tietoisuutta toivosta ja sen merkityksestd. Siind tdsmennettiin toivon kasitetta
ja sen yhteytta terveyden- ja hyvinvoinnin edistdmiseen. Tietoperustan ldhdemateriaaliksi
valittiin laadukasta ja mahdollisimman tuoretta kansainvalista aineistoa. Tietoperusta toi-
minnan toteuttamista varten taydentyi prosessin edetesséd kohderyhmén tarpeiden maarit-

téessa sitd. Aiheeseen paneutuminen haastoi syventaméan ja laajentamaan nakokulmia.

Alkuperdisen suunnitelman mukaan Tietoisuuden heréttdmisen vaihe olisi siséltanyt ai-
noastaan toivo-kasitteen ja sen merkityksen maéarittelyn. Mallin toiminnallisen sisallon
tarkentaminen johti oivallukseen, etté tietoinen l&sndolo sopii hyvin toivoa vahvistavan
toiminnan valineeksi. Huttunen kuvaa, ettd toivon vastakohta, toivottomuus, on tunneti-
lana l&helld masennusta. Seka toivottomuudella ettd masennuksella on runsaasti hyvin
todennettuja Kielteisia vaikutuksia fyysiseen terveyteen. VVoidaan pitéa hyvin todennakoi-
send, etta toivottomuus vaikuttaa neuroendokriinisiin ja immunologisiin séatelyjarjestel-

miin ja autonomiseen hermostoon samalla tavalla kuin masennus. (Huttunen 2013, 37.)
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Erilaisilla strukturoiduilla tietoisen lasn&olon ohjelmilla on vaikutusta ahdistus- ja ma-

sennusoireiden seké stressin ja negatiivisten tunnetilojen lievittymisessé (Raevuori 2016).

Vaativa eldmantilanne vakavan sairauden kanssa voi johtaa siihen, etta ajatukset pyorivét
katkeamatta sairauden tuomissa uhkakuvissa. Negatiivinen ajatusvirta kutistaa mielen
mahdollisuuksia ja estdé toivon syntymistd. Raevuoren (2016) mukaan strukturoitujen
tietoisen lasndolonharjoitteiden on havaittu liittyvan kykyyn havainnoida omaa ajattelua.
Ne lisdavat tietoista lasndolokykya ja itsed sekd muita kohtaan tunnettua myotatuntoa.
Harjoitteilla on yhteytta huolehtimisen ja negatiivisten ajatusten marehtimisen vahenemi-
seen (Raevuori 2016). Harjoitteiden avulla mahdollistuu positiivisten tulevaisuuden na-
koalojen I6ytyminen. Niiden avulla toivottomuutta, masennuksen kaltaisena tunnetilana,
voidaan lievittad ja toivoa vahvistaa. Tietoisen l&sndolon kasiteen ja merkityksen méaarit-
teleminen péatettiin ottaa osaksi tietoisuuden herattdmisen vaihetta. (LIITE 1) Sen ajatel-
tiin edesauttavan késittely- ja suuntaamisvaiheissa tehtavien tietoisen lasndolon harjoit-

teiden sisaistamista osaksi omaa elamaa.

Sisallon tarkennuttua oli ratkaistava, miten informaatio jaetaan selkeasti, ymmarrettavasti
ja luotettavasti. Oli pohdittava, milla keinoin kuulija saadaan kiinnostumaan siséllosta ja
miten se esitetadn niin, ettd asia voitaisiin sisdistad. Jamsé ja Manninen (2000, 54) ovat
kuvanneet, ettd keskeisimman sisallon tulee muodostua tosiasioista, jotka pyritdén kerto-
maan mahdollisimman tasmallisesti, ymmarrettavésti ja vastaanottajan tiedontarve huo-
mioiden. Ongelmana on asiasiséllon valinta ja mééara sek& kohderyhmén mahdollinen he-
terogeenisyys. (Jdmsa 2000, 54.) Tietoisuuden herattdmisen vaiheessa menetelména paa-
dyttiin kayttamaan perinteistd luennointia. Luentoa rytmitettiin kuvilla, tauoilla, runoilla
ja diojen avulla esitetyilld orientoivilla kysymyksill4. Luentoa jasentdmaan ja visualisoi-

maan tehtiin Powerpoint-esitykset.

Mallin kasittely -vaihe oli kokemuksellinen. Sen tavoite oli annetun informaation integ-
roiminen osaksi osallistujan sisdistd kokemusta. Menetelmind kaytettiin vertaistukea,
vuorovaikutusta, visualisointia, tietoisen lasndolon harjoitteita ja taidetta. Kasittelyvai-
heen painotuksia ja kaytettyja menetelmié ohjasivat kohderyhmé ja kunkin tilaisuuden
luonne. Vuorovaikutus rakentui annetun teeman ympadrille syventéen aiheen kasittelya.

Vertaistuellisessa vuorovaikutuksessa hyédynnettiin ryhméhaastattelumenetelmad. Ma-
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enpaan, Astedtin & Paavilaisen mukaan ryhméahaastattelussa saatava tieto on moniulot-
teista. Syntyvassa vuorovaikutuksessa ryhmaé reagoi toisiinsa olemalla samaa mielta, eri
mieltd, kysymallad ja vastaamalla. Ryhmahaastattelussa ryhmén jésenet voivat tukea, roh-
kaista, herattdd muistikuvia ja innostaa toisiaan mielipiteiden vaihtoon. Vastausten liséksi
syntyy uusia kysymyksié. Haastattelijan persoonallisuus ja vuorovaikutustaidot vaikutta-
vat voimakkaasti ryhman ilmapiiriin ja jasenten véliseen vuorovaikutukseen. (Méaenpaa,
Astedt & Paavilainen 2002, 101-102, 104.) Syntynyt vuorovaikutus johti yhteyden ja

vertaistuen kokemukseen, mika nahtiin merkittdvana ja hoitavana. (LIITE 2)

Suuntaaminen -vaiheen tavoitteena oli kdynnistaa prosessi, joka vakiinnuttaisi esitellyt
toivon vahvistamisen menetelmat osaksi osallistujan elaméa. Osallistujalle annettiin ko-
titehtdvid, jotka vahvistavat toivoa ja edistavat hyvinvointia ja terveytta. Tavoitteena oli
I0ytaé turvallisia, vaikuttavia ja itsendisesti toteutettavia harjoituksia, jotka olisivat hel-
posti saatavilla. Johdattelu tietoiseen l4sndoloon péétettiin tehda Williams & Penmanin
kirjan, Tietoinen lasndolo — Loyda rauha kiireen keskelld ja Oiva-sovelluksen avulla.
Kirja perehdyttdd kahdeksanviikkoiseen, yhtendiseen ohjelmaan, joka rakentuu tunnetun
tietoiseen l&sndoloon perustuvan stressinhallintaohjelman, MBSR:n (Mindfulness-based
stress reduction) ja tietoiseen lasndoloon perustuvan kognitiivisen terapian, MBCT:n
(Mindfulness-based cognitive therapy) kautta (Williams & Penman, 2014, 11). Puheli-
miin ja tabletteihin saatava kansalaisille suunnattu Oiva-sovellus on Mielenterveysseuran
yllapitdma. Se on helppokéayttdinen ja perehdyttdd turvallisesti tietoiseen lasndoloon si-
séltden runsaasti harjoituksia. Liséksi tilaisuuksissa suositeltiin tekemé&an listoja omaa
toivoa vahvistavasta toiminnasta ja ihmisista sekd hyddyntdmaan toivoa vahvistavia ky-
symyksié. (LIITE 3) Niiden tarkoituksena oli edistdd ihmisen omien voimavarojen l10yty-
mistd. Edelld esitellyt menetelmat nahtiin kéyttokelpoisina tilanteisiin, joissa mieli ei

pysty tuottamaan tulevaisuuteen suuntaavia, toiveikkaita toimintaratkaisuja.

4.3 Mallin viimeistely ja arviointi

Tyoskentelyn prosessiluonteisuus mahdollisti mallin kehittdmisen vastaamaan mahdolli-

simman hyvin tarvetta. Mallin kehittdmisen valineena kéytettiin opinnaytetyopéivakirjaa,

johon suunnittelua ja toteutusta kuvattiin narratiivisella tekstilla. Sen lisdksi kohderyh-
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miltd ja tydelamakumppanilta pyydettiin avoin, kirjallinen palaute, jotta arvio mallin toi-
mivuudesta ei jaanyt subjektiiviseksi. Mallia testattiin Roosa Nauha-tilaisuudessa — Toi-
von yhteys hyvinvointiin (LIITE 4) ja vertaistukihenkilokoulutuksessa — Toivon vahvista-

minen auttavassa tyossa. (LIITE 5)

Toivon vahvistaminen -mallin toimivuutta arvioitiin peilaten sitd saatuun palautteeseen
ja kéyttajan kokemukseen. Palautetta saatiin kaikkiaan 61:1ta toimintaan osallistuneelta.
Varsinaista toiminnan kehittdmiseen tahtdavaa palautetta ei juurikaan saatu. Palautteita
analysoimalla kiinnitettiin huomio siihen, mitd osallistujat pitivat toiminnan vahvuuk-
sina. Taman position kautta toimintaa edelleen kehitettiin mahdollisimman hyvén loppu-
tuloksen varmistamiseksi. Tietoisuuden herattdmisen vaihe oli osallistujien mielesta mer-
kityksellinen. Se oli selkiyttdnyt ja laajentanut toivon késitetté ja toivon vahvistamisen
yhteyttd hyvinvointiin. Kasitteiden sanallistaminen testasi esittdjan asiantuntijuutta ai-
heesta seka tietoperustaa, jolle toiminta rakentuu. Tietoisuuden herattdmisen sisaltoa kar-

sittiin ja yksinkertaistettiin osana toiminnan kehittdmista.

Toteutettavien tilaisuuksien kohderyhmét olivat heterogeeniset, joten kukin tilaisuus
suunniteltiin yksilollisesti. Ensimmaisen tilaisuuden kohderyhma oli maéarittdmaton,
mika koettiinkin haastavana tilaisuuden suunnittelussa. Vaikka tilaisuudessa paastiin kes-
kustelevaan ja luottamukselliseen ilmapiiriin, olisi sisalté ollut kohdentuneempi jos koh-
deryhmé olisi ollut etukateen tiedossa. T&ll6in informaation ndkdkulmia ja painopisteitéa
sekd kysymyksia ja tehtdvia olisi voitu tdsment&d vastaamaan paremmin kohderyhman
tarpeeseen. Tarkkaan ennalta maariteltya kohderyhméa paéastiinkin hyddyntadmaan toisen
tilaisuuden, vertaistukihenkildiden koulutuksen suunnittelussa. Sisalté muokattiin vastaa-
maan ryhmaén tarvetta ja koulutuksen tavoitetta mallin puitteissa. Palautteista ja kokemuk-
sesta valittyi yhteyden rakentuminen esittdjan ja kohderyhman valille seka toivon vahvis-

tamisen teeman sisaistaminen osaksi tukihenkildtoimintaa.

Palautteiden mukaan esityksen kaunista, visuaalista ilmettd ja luovien menetelmien kéyt-
t04 pidettiin tilaisuuksien vahvuuksina. Valokuvat ja runot olivat syventéneet aiheen ka-
sittelyd. Palautteen rohkaisemana mallia viimeisteltdessa késittelyvaiheen menetelmiin
lisattiin taide. Taméan mydtd myds toimintaymparistd tuli uudelleen tarkasteltavaksi. Vii-
meinen tilaisuus — Toivon vahvistava kosketus (LIITE 6) jarjestettiin erdéssa galleriassa,

joka saatiin kdytt6on osana Roosa nauha -kampanjaa. Tassa tilaisuudessa toivo-teeman
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ké&sittelyd syvensi kolmen naistaiteilijan Maisema minussa -yhteisnéyttely. Tilaisuus
suunniteltiin aikataulultaan véljéksi ja jatettiin aikaisempia tilaisuuksia enemman kohde-
ryhmaélle valinnanvapautta sisallon ja ajankdytdn suhteen. Erddssa palautteessa taiteen
toivoa vahvistava ominaisuus kiteytyi seuraavasti: Ahdistava tunne helpotti taulua kat-
soessa.” Palaute ilmentad taiteen hoitavaa ominaisuutta ja sen mahdollisuutta luoda yh-

teyttd ihmisen sisaiseen kokemusmaailmaan.

Koska palautteet kerattiin heti tilaisuuksien jalkeen, on vaikea arvioida miten suuntaami-
sen vaiheessa onnistuttiin. Valittoman palautteen perusteella ei saada tietoa siitd, kyet-
tiinkd menetelmat integroimaan osaksi osallistujan elamaa. Heti tilaisuuden jalkeen saa-
duista palautteista ilmeni, ettd osallistujat kokivat saaneensa valineita tulevaisuuteen.
My0s innostuneesta ja oivaltavasta osallistumisesta voitiin paatelld, ettd ainakin osalla

osallistujista kdynnistyi positiivinen, toivon vahvistumisen prosessi.

Tassa opinnaytetydssa kehitetyn Toivon vahvistaminen -mallin tekijanoikeudet ovat te-
kijalla. Tekijanoikeuslaissa (L 404/1961) on sé&&detty, ettd tekijanoikeussuoja alkaa heti
teoksen luomishetkestd ilman erillista rekisterdintid. Tekijan nimi tulee mainita teosta
kéytettdessd. Teosta ei saa muuttaa tai kayttaa tekijan arvoa loukkaavalla tavalla. (Teki-
janoikeuslaki 404/1961.)

6. OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

6.1 Opinnéytetyon eettisyys

Tamaé opinnadytetyd on pyritty toteuttamaan tutkivalla asenteella, vaikka ty6 ei ole varsi-
naisesti tutkimuksellinen. Se tarkoittaa valintojen tarkastelua ja niiden perustelua oman
alan kirjallisuudesta nousevaan tietoperustaan nojaten (Vilkka ym. 2003, 154). Aiheen
valinnassa on tarkeda pohtia sen oikeutusta, silld tutkimuksen on aina rakennettava ter-

veystieteiden tietoperustaa. Puhdas uteliaisuus ei siis riitd. (Kylma ym. 2007, 144.) Lah-
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tokohta tdmén opinnéytetyon tekemiselle nousee hoitotieteestd. Tydskentely syopaa sai-
rastavien potilaiden palliatiivisella osastolla oli haastanut opiskelijaa syventaméaéan tieto-

aan toivon merkityksesté ja sen vahvistamisen mahdollisuuksista.

Koko opinnaytetyoprosessin lapi, ideoinnista toiminnan raportointiin, tydskentelyn lah-
tokohtana on ollut pyrkimys tutkimusetiikan ja hyvan tieteellisen kéytdnnon noudattami-
seen. Vilkan mukaan tutkimusetiikalla tarkoitetaan yleisesti sovittuja pelisdantéja. Hyva
tieteellinen kaytantd edellyttad, ettd tutkijat noudattavat eettisesti kestdvia tiedonhan-
kinta- ja tutkimusmenetelmid. Tutkimussuunnitelma ja tutkimus ovat tehtdva niin sano-
tusti teoreettisen toistettavuuden periaatteen mukaan. Lukijan on pystyttdva seuraamaan
tutkimussuunnitelmassa ja tutkimuksessa olevaa kuvausta ja ymmarrettava sen sisélto ja
mieli. (Vilkka 2015, 41, 45.) Opinnaytetyon suunnitelma laadittiin huolellisesti. Aihetta
tarkasteltiin eri nakokulmista ja sité jalostettiin vuorovaikutuksessa tydelamakumppanin
ja opinnaytetyon ohjaajien kanssa. Eri metodeista pyrittiin 10ytdmaan ne, joilla tavoite

saavutettaisiin mahdollisimman hyvin.

Ideointivaiheessa opiskelijaa kiehtoi laadullisen tutkimuksen tekeminen, johon aineisto
olisi keratty teemahaastatteluilla. Tdma metodi hylattiin, silla tutustuminen alan kirjalli-
suuteen ja aikaisempiin tutkimuksiin toivosta osoitti, ettd aiheesta 16ytyi runsaasti erin-
omaisia kotimaisia ja kansainvalisid laadullisia tutkimuksia. Vilkka & Airaksinen kan-
nustaa tarkastelemaan aihepiiria useasta ndkokulmasta kayttden monipuolista lahdeai-

neistoa.

Opinnaytetyona kehitetyn Toivon vahvistaminen -mallin ensimméinen vaihe rakentui tie-
toperustalle, joka tuli olla ajantasainen ja laadukas. Sen kokoaminen edellytti monipuo-
lista aiheeseen paneutumista. Vilkan & Airaksisen mukaan opinnaytetyon tekija tarvitsee
taitoa valita l&hteet harkiten ja suhtautua niihin kriittisesti kiinnittden huomioita ldhteen
ikaan, laatuun ja uskottavuuden asteeseen. Oman alan Kirjallisuuden seuraaminen ohjaa
kayttdmaan ajantasaisia lahteitd. Soveltuvien lahteiden kéytto ilmentaa opiskelijan tieta-
mystd aiheesta. (Vilkka ym. 2003, 72.) Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu muiden
tutkijoiden saavutusten asianmukainen huomioiminen (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2013). Tahan pyrittiin huolellisuutena lahde- ja viitemerkinndissa. Niill& osoitet-
tiin, kenen tuottamaa tietoa ja tutkimusta hyddynnettiin. Samalla mahdollistettiin lukijan

ja kohderyhman paaseminen tiedon alkuldhteille, jotta he voivat syventéé ja arvioida sité.
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Terveydenhuollon ja hoidon kehittdmisessa tarvitaan sensitiivista tietoa. Arvioitaessa tut-
kimusaiheen eettisyyttd kannattaa pohtia myds sen sensitiivisyyttd. Se korostuu esimer-
kiksi palliatiivisessa hoidossa olevilla ja vaikeaa eldaméntilannetta eléavilla potilailla.
(Kylma ym. 2007 144, 145, 147.) Toivon vahvistaminen -malli kehitettiin ja testattiin
ymparistossd, jossa sensitiivisyys korostui. Mallin kasittelyvaiheen tavoitteena oli luo-
data pintaa syvemmalle, osallistujien kokemus- ja mielenmaisemaan. Sen suunnittelemi-
nen oli vastuullista. Toteutus pyrittiin luomaan kannustavaksi ja armolliseksi seka ilma-
piiriltdan rakkaudelliseksi ja hyvaksyvéksi. Opinnaytetyopaivakirjassa taté kuvataan seu-
raavasti:

...iIhmiset voivat tulla tilaisuuksiin hyvinkin kipeine kokemuksineen. En-
hidn haavoita tai syvennd haavoja... yhteiset keskustelunaiheet ja teemat
voivat ja niiden pitaakin ulottua sille alueelle, mitd mina en hallitse, mita
ehkd kukaan ei hallitse.. pohdintaa, ehk& uusia kysymyksia, elaméan mys-
teerid. Sisalto tulee testattua vasta vuorovaikutuksessa yleison kanssa.

Kun tutkimus tapahtuu inhimillisessé vuorovaikutuksessa, eettiset kysymykset ulottuvat
pohjimmiltaan ihmisten henkilékohtaiseen eldmanpiiriin, kokemuksiin ja sosiaaliseen
kokemusmaailmaan. Tallgin periaatteena toiminnalle on haitan vélttdminen, ihmisoi-
keuksien kunnioittaminen, oikeudenmukaisuus, rehellisyys, luottamus ja kunnioitus. Vai-
keiden aiheiden késittely turvallisessa ja luottamuksellisessa tilanteessa saattaa auttaa tut-
kimuksen toimijaa. (Kylmé ym. 2007, 146, 147.)

Tutkimusetiikassa, joka ohjaa tutkimuksen tekemistd, on kyse lukuisista valinta- ja paa-
toksentekotilanteista prosessin eri vaiheissa. Tutkimuksen tekija on ihminen, joka on altis
virheille. Parhaimmillaan tutkimuksen tekeminen on kuitenkin I6ytdmisen ja oivaltami-
sen iloa. Siind myd6tédelaminen kanssaihmisten eldméankohtaloissa, vaikeissakin, syventaa
monisyisté elamisen iloon liittyvad kokemusta. Tutkimuksen tekijan tulee olla jatkuvasti
tietoinen eettisten ratkaisujensa kauaskantoisista seurauksista. (Kylméa & Juvakka 2007,
137, 155.) Koko toiminnan l&pi on oltava tietoinen siit4, ett4 se on kertaluonteisuudessaan

ainutlaatuista, eika asioihin voida jalkikéateen korjaavasti palata (Jamsé 2000, 65).

Koska mallin kehittamiseen tahtadva toiminta oli luovia keinoja hyddyntavaa, vuorovai-

kutteista ja osittain myos kulloisessakin hetkessa syntyvad, se edellytti opiskelijalta eet-
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tistd sensitiivisyytta ja reflektiota. Tilaisuuksia pidettédessa tuli kiinnittdd huomioita sii-
hen, etté syntyvassa vuorovaikutuksessa ei loukata kenenkaan yksityisyytta tai persoonaa.
Lahtokohtana toiminnalle tuli olla ihmisoikeuksien toteutuminen ja sen tuli olla ihmisar-
voa kunnioittavaa (Laki la&ketieteellisestd tutkimuksesta 488/1999). Eettinen viitekehys
kaikelle toiminnalle oli ihmisen oikeus henkil6kohtaiseen vapauteen, koskemattomuu-
teen ja turvallisuuteen (Perustuslaki 731/1999). Henkil6tietolaissa (L 523/1999) on séé-
detty tietosuojasta, joka tuli huomioida prosessissa. Avoimet tilaisuudet suunniteltiin

niin, etta niithin oli mahdollista osallistua anonyymisti.

6.2 Opinnaytetyon luotettavuus

Tutkimusta tehtdessd oman toiminnan havainnointi ei ole yksinkertaista. Tutkimuksen
tekijélle tilanteet saattavat herattdd monenlaisia tunteita ja ajatuksia, jotka edesauttavat
rakentamaan oivaltavaa tulkintaa. H&n voi kuitenkin huomaamattaan ohittaa jonkin asian,
jolla olisi ollut merkitystd, toisten aihepiirien herattdessa runsaasti myotatuntoa. Tutki-
muksen tekija joutuu sitoutumaan jonkinasteiseen tunnekuormitukseen ja tarvitseekin
kriittisen ja analyyttisen ajattelun ohella luovuutta ja myotaelamisen kykya. (Kylma ym.
2007, 154.)

Toimintamallin kehittdmisen objektiivinen tarkastelu oli haastavaa, sill& opiskelija oli
ik&én kuin koko sielullaan sisalla toiminnassa ja siind syntyneessa vuorovaikutuksessa.
Tama vuorovaikutus synnytti valtavan maaran materiaalia ja oppimiskokemuksia. Mate-
riaalin rajaaminen ja mallin kehittdmisen kannalta olennaisen tiedon seulominen edellytti,
ettd opiskelija pystyy irrottautumaan kokemuksellisesta tasosta. Analyyttinen ja objektii-
vinen tyGskentely edellytti tekijan etddntymista toteutetusta toiminnasta. Opinnéytetyon
tavoitetta oli kirkastettava prosessin kuluessa, jotta raportoinnissa pysyttiin johdonmu-
kaisena. Siind oli suureksi hyodyksi seminaareissa ohjaajilta ja vertaisopponentilta saatu
palaute. Prosessissa yllatti se, miten paljon kokemustietoa jo lyhyissa tapaamisissa syo-
péé sairastavien tai sairastaneiden ja tukihenkil6iden kanssa karttui. Luotettavassa rapor-
toinnissa onkin suojeltava tutkimuksen osallistujia, jolloin tutkimuksen tekija joutuu ta-
sapainoilemaan riittavan ja liian informaation antamisen vélilla (Kylma ym. 2007, 154,
155).
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Kehittdmisprosessissa mallin kayttod testasi vain sen luonut henkild, jolloin malli oli si-
séistynyt kéayttajalleen. Mallin toimivuuden testaaminen eri henkil6illa olisi mahdollisesti
tuonut siihen parannuksia tai tarkennuksia seké nostanut epdkohdat esiin. Toimintamal-
lin, jossa korostuu pehmeiden taitojen ja arvojen kayttd, vaikuttavuuden arviointi luotet-
tavasti on haastavaa. Lyhyen aikavalin vaikuttavuuden arvioinnissa voitaneen luottaa saa-
tuun palautteeseen ja toiminnassa syntyneeseen intuitiiviseen kokemukseen. Niiden pe-
rusteella toiminta oli vaikuttavaa ja strukturoitu malli tuki toivon vahvistamista. Kunkin
osallistujan kyky ja halu ottaa tarjottua siséltda vastaan méaarittad viimekédessa vaikutta-
vuuden yksilotasolla. Osallistujilta keréttiin palaute valittémasti kunkin tilaisuuden jal-
keen. Tilaisuudet rakentuivat tunnelmiltaan hyviksi, joten positiivinen tunne saattoi vai-
kuttaa siihen, ettei kehittdvaa palautetta juurikaan saatu. Etdisyyden ottaminen tilaisuu-

teen olisi voinut synnytt&d kehittdmisideoita ja kritiikkié.

7 POHDINTA

Toivon vahvistaminen -mallin kehittdmisprosessissa saadun palautteen seké opiskelijan
kokemuksen perusteella opinndytetyon aihe oli ajankohtainen ja merkityksellinen. Mallia
testatessa arkikielen mustavalkoinen ja kutistunut toivon kasite laajeni moniulotteiseksi
ja alati muovautuvaksi eldman perusvoimavaraksi. Hoitotieteellinen tietoperusta havah-
dutti kuulijaa toivon yhteydestd terveydenedistadmiseen sekd eheyden ja mielenrauhan ko-
kemiseen. Kehittdmisprosessissa paastiin kaytannonlaheisesti testaamaan aiemmin opin-
naytetyon raportissa esiteltyjé toivoa vahvistavia auttamismenetelmid. Niiden liséksi pro-
sessi tuotti oivalluksen, ettd tietoisen lasndolon menetelma sopii toivon vahvistamisen

valineeksi vakavan sairauden himmentamassa elamantilanteessa.

Tilaisuuksissa syntynyt vuorovaikutus oli avartavaa ja monipuolista. Toivon vahvistami-
sen teema koettiin korjaavana ja hoitavana. Palautteen mukaan yhteinen asian késittele-
minen oli antanut rohkeutta kohdata niitd haavoja, joita vakava sairastuminen oli sisim-
paan tehnyt. Se oli auttanut ndkemaan jéalkikateen ne voimavarat, jotka olivat kannatelleet

aarimmilleen vievassa elamantilanteessa.
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Késittelyvaiheessa hyddynnetyt luovat menetelmét kuten runot, valokuvat ja kuvataide
kykenevét avaamaan ihmismieltd sanoja syvemmin. Kohderyhmaltd saatu palaute kan-
nustaa kayttdmaan erilaisissa hoitotyon tilanteissa perinteisten auttamismenetelmien rin-
nalla luovia menetelmid. Hoitotydssa koetaan hetkid, jolloin mieli on sanoista tyhja. Tal-
16in kuva, runo tai musiikki voi luoda sen toivoa vahvistavan ja turvaa tuovan yhteyden,
johon tavallinen puhe ei ylla. Luovien menetelmien hyddyntdminen vei opinnaytetyonte-
kijén sisaisestd maailmastaan syntyvan tekemisen aarelle, joka mahdollisti kokemuksel-

lisen oppimisen.

Toiminnallisen opinnaytetyon kautta syntyneessa vuorovaikutuksesta saatiin arvokasta
padomaa ammatilliseen kasvuun. Vakava sairaus vaatii ihmiseltd sopeutumista ja suostu-
mista muuttuvassa eldmantilanteessa. Se murentaa ihmisen autonomiaa ja riisuu hanté
omista mahdollisuuksista lisaten tarvitsevuutta. Hoidettavan ihmisen karsimyksen, avut-
tomuuden ja hatddnnyksen ndkeminen herattad kipeita eksistentiaalisia kysymyksia. On-
kin tarkead, ettd hoitavalla henkil6lld on keinoja lapikdydé niitd. Hoitavan henkilén on
uskallettava kohdata itsessdén syntyvia reaktioita, jotta hanelld on rohkeutta esittad hoi-
dettavalleen kysymys, miten sind jaksat sairautesi kanssa. Hoitaja, rinnalla kulkijana, tar-
vitsee mielen joustavuutta, jotta h&n 16ytdd toivoa vahvistavia elementteja nopeastikin

muuttuvissa tilanteissa.

Yhteiskunnallisessa paatoksenteossa, jossa haetaan terveydenhuollon tehokkaita ja vai-
kuttavia ratkaisumalleja, on vaara ettd hoitotyon adnettomat ja pehmeéat auttamismenetel-
maét jadvat vaille huomiota. Kosketus, kuulluksi ja ndhdyksi tuleminen sekd hoitavan hen-
kilon arvo- ja eettinen osaaminen ovat merkittavia tilanteissa, joissa vakava sairaus voi
vieda ihmisen &arirajoilleen. Tall6in tulisi olla resursseja, tahtoa ja ihmisen kohtaamisen
0saamista, jotta potilas ei tulisi sysatyksi epatoivoineen, pelkoineen ja ahdistuksineen yk-
sindisyyteen, mista han ei kykene 10ytdmaan ulospéésya. Hoitavan henkilon tulisi siséis-
td4 nama toivoa vahvistavat ja terveyttd sekd hyvinvointia edistdvat menetelmat osaksi

ammatti-identiteettidan ja pitaa niita esilla.

Toiminnallinen opinnéytetyo edellytti opiskelijalta organisointikykya ja yhteistyota usei-
den tahojen kanssa. Yhteistyon sujuvuudesta ja auttamishalukkuudesta voidaan péatelld,
ettd toimintaa pidettiin merkityksellisend. Vaikka tydelamékumppanin, tunnettuna palve-

lun tuottajana, tuli varmistua toiminnan laadukkaasta ja yhdistyksen arvojen mukaisesta
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sisallostd, se antoi opiskelijalle vapauden kayttad luovuuttaan toiminnan suunnittelussa ja
toteuttamisessa osoittaen luottamusta. Yhteistyd oli mutkatonta ja prosessia kannattele-
vaa. Kehitetty Toivon vahvistaminen -malli sopi hyvin Pohjois-Suomen Syopéayhdistyk-
sen toimintaan ja ideologiaan. Mallia voidaan sellaisenaan hyddyntaa yhdistyksen
kerho-, kurssi- ja tukihenkilétoiminnassa. Malli on hyédynnettavissa myds muille kohde-
ryhmille ja teemoille. Mallin hyddyntaminen edellyttaa kayttajaltaan asiantuntemusta kéa-
siteltdvasta aiheesta. Viestinté ilmentéé esittelijan omaa suhdetta aiheeseen ja vallitseva

energia vélittyy kohderyhmélle.

Opinnaytetyoprosessi, sen yhteydessa kaydyt keskustelut ja saadut palautteet synnyttivat
uusia opinnaytetyon aiheita. Tilaisuuksissa kaydyissd keskusteluissa kasiteltiin elamén
rajallisuutta ja kuolemaa. Aihetta voitaisiin syventéé ja laajentaa palliatiiviseen- ja saat-
tohoitoon sen erityispiirteet huomioiden.

Opinnaytety6 monivaiheisena ja rikkaana prosessina kiteytyy kuvaksi viisivuotiaasta Toi-
von puutarhurista. Lapsi kylvi omenansiemenen joulukuussa, vuoden pimeimp&én ai-
kaan. Lapsen vahva luottamus joulukuiseen kasvunihmeeseen osoittautui kannattavaksi
syvénvihrean taimen noustua mustan mullan alta. Uusi eldma sai terhakan, suoraselkaisen
ryhdin avaten kaksi elinvoimaista sirkkalehtea kohti isoveljen tuoman lampun suomaa
valoa ja lamp0é&. Lapsen toiminta puutarhurina kuvaa osuvasti toivon vahvistamisen ole-
musta. Tarvitaan uskoa mahdottomaankin. Tarvitaan [&ampo64 ja yhteist4 ponnistusta. Hoi-
tavassa ty0ssé tulee olla tietoa ja uskoa siihen, ett4 toivo on herateltavissa ja siihen, ettd
toivossa sykkii elinvoima ja kasvu. Toivon tulisi kulkea hoitavan henkilén mukana jokai-
sessa hetkessd, jossa kohdataan ihmisen hataa ja turvattomuutta. Kohtaamisessa syntyvan
luottamuksen tulisi olla niin luja, ettei hoidettavan tarvitse piiloutua parjadvyyden alle.
Héanen tulee saada tuntea turvaa, jossa voi tulla kohdatuksi paljaana itsen&én, ehké rujona

ja heikkona, mutta inhimillisyydesséén kauniina.
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LIITE 1. TIETOISUUDEN HERATTAMINEN

Késitteen maarittely

Daiva, lainaldhde
Perusvoimavara
Toivo osana ihmisen biologiaa

Ihmisluontoon kuuluva positiivinen valmius (Nikula 2018, 4-5.)

Toivon merkitys

Hoitamisen keskeinen ilmid
Subjektiivinen strategia -> auttaa selviytymaan vakavan sairauden kanssa
Myonteisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin

Edistaa toipumista, saattaa parantaa sairauden ennustetta (Nikula 2018, 4.)

Tietoinen lasnaolo

Olemista nykyhetkessa tietoisena siitd, mita on juuri nyt

Havainnointia vailla arvottamista, suodattamista tai muuttamispyrkimyksia
Myotéatuntoista suhtautumista omaa itsed ja maailmaa kohtaan

Todellisuuden nakemista sellaisena kuin se on, eika sellaisena, millaiseksi en-

nakkokasityksemme sen varittavat.

Vaikutusmekanismit:

Kivun, epdmukavuuden, ahdistuksen parempi sieto

Stressin ja erilaisten psyykkisten ja fyysisten oireiden lievittyminen

Sosiaalisen kuuluvuuden ja ymmarretyksi tulemisen kokemusten lisdantyminen
Muutokset autonomisen hermoston ja immuunijarjestelman toiminnassa > ter-

veyden edistdminen

Saannéllinen harjoittaminen:

Kyky havainnoida omaa ajattelua
Itsed ja muita kohtaan tunnetun myotatunnon lisdéntyminen
Huolehtimisen ja negatiivisten ajatusten marehtimisen vaheneminen

Mahdollistaa psyykkisen joustavuuden lisddntymisen ja henkisen kasvun
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Lyhyt lasndolo-harjoite:

» Parantaa jaksamista

+ Parantaa vuorovaikutussuhdetta

» Parantaa tietoisuutta omista reaktioista

» Parantaa kykya pysahtya vaikeiksi koettujen tunteiden ja kéyttaytymisen aarelle

Viime vuosina tietoisuustaidot ovat olleet suuren mielenkiinnon kohteena tutkimuksessa.
Tutkimuksista kay ilmi, ettg tietoinen lasndolo, mindfulness on yhteydessa moniin ihmi-
sen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueisiin. Mindfulnessilla on niin fyysista kuin
mentaalista vaikutusta. Lisaksi se auttaa avaamaan tietoisuutta vaaristyméattoména tehden

tilaa ihmisen omille voimavaroille ja valinnoille.

Mindfulness on kaannos palinkielisestd sanasta sati, joka on substantiivi verbisté sarati,
muistaa. Tassé yhteydessa sati viittaa sen muistamiseen, ettd ihminen on tietoisesti tark-
kaavainen ja lasndoleva. Suomessa mindfulnessista puhutaan usein tietoisena lasndolona.
Jon Kabat-Zinn on maééritellyt késitteen siten, ettd se on “tictoisuus, joka syntyy siten,
ettd kiinnitetaan tarkoituksella huomiota nykyhetkeen ja siten, ettd koetaan hyvaksyen ja

tuomitsematta hetki hetkeltd avautuvat kokemukset”.(Lehto 2014, 85, 86.)

Tietoinen l&sndolo on lasné olemista nykyhetkessé tietoisena siitd, mita on juuri nyt. Se
on havainnointia vailla arvottamista, suodattamista tai muuttamispyrkimyksia. Siiné vaa-
litaan myotatuntoista suhtautumista omaa itsed ja maailmaa kohtaan. (Raevuori 2016.)
Mindfulness tahtaa todellisuuden ndkemiseen sellaisena kuin se on, eika sellaisena, mil-

laiseksi ennakkokasityksemme sen vérittavat. (Kemola 2015, 29.)

Tulevaisuuden ja menneisyyden analysoimisen sek& huolehtimisen lisaksi nykyihmisen
mieltd kuormittaa informaatioteknologian myota tarjoutuva jatkuva arsyketulva. Thminen
on heikosti 1asna nykyhetkessa ja ajattelu ja toiminta tapahtuvat automaation varassa.
Mindfulnessin neuraalinen ja jopa biokemiallinen tausta tunnetaan jo varsin hyvin (Lehto
2014, 88). Sen sdanndllinen harjoittaminen lisaa tietoista l&sndoloa vahentéen tata auto-
maatiota. Stressivasteessa tapahtuvan muutoksen myota reaktio akuuttiin stressiin vaime-

nee ja stressistd palautuminen nopeutuu. Mindfulnessin harjoittaminen mahdollistaa
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myo6s psyykkisen joustavuuden lisdantymisen ja henkisen kasvun. (Raevuori, 2016.)
Néayttoon perustuen erilaisilla strukturoiduilla mindfulness- ja meditaatio-ohjelmilla on
vaikutusta ahdistus- ja masennusoireiden seké stressin ja negatiivisten tunnetilojen lievit-
tymisessa. Lievien tai keskivaikeiden masennusoireiden yhteydessa vaikutus on suunnil-
leen samansuuruinen kuin masennuslaakkeilla aikaansaatu oireiden lievittyminen. Li-
séksi ladkitystarpeen vdheneminen véhentaa ladkkeiden haittavaikutuksia. (Raevuori
2016.) Masennuksen ja ahdistuneisuuden hoidossa on kaytetty paljon MBSR (Mindful-
ness-based stress reduction)-ohjelmaa. Sen pohjalta on kehitetty paremmin kognitiivi-
seen terapiaan soveltuva sovellus, MBCT (Mindfulness-based cognitive therapy). Kay-

tdnnon toteutukseltaan ne eivat juuri eroa toisistaan. (Lehto 2014, 95.)

Mindfulnessin harjoittamisen vaikutusmekanismeiksi on esitetty parantunutta kapasiteet-
tia sietdd kipua, epdmukavuutta, ahdistusta ja masennusta, sek& stressin ja erilaisten
psyykkisten ja fyysisten oireiden lievittymistd. Lisaksi parantunut hoitomyontyvyys ja
vastuunotto omasta terveydestd, sosiaalisen kuuluvuuden ja ymmarretyksi tulemisen ko-
kemusten lisddntyminen sek& muutokset autonomisen hermoston ja immuunijérjestelman
toiminnassa edistavat kokonaisterveytta. Toistuvan masennuksen lievittymisen MBCT:n
avulla on havaittu liittyvan kykyyn havainnoida omaa ajattelua, tietoisen lasnéolokyvyn
ja itsed ja muita kohtaan tunnetun myétatunnon lisdédntymiseen seka huolehtimisen ja ne-

gatiivisten ajatusten mérehtimisen véhenemiseen. (Raevuori 2016.)

LAHTEET:

Klemola, Timo 2013. Mindfulness. Tietoisuuden harjoittamisen taito. Jyvéskyla:

Docendo.

Lehto, Juhani E. Mindfulness — tiedostava ja hyvaksyvé lasndolo. Toim.
Uusitalo-Malmivaara, Lotta. 2014. Positiivisen psykologian voima.
Jyvéskyld: PS-kustannus.

Nikula, Kati 2018. Toivon vahvistaminen — toimintamallin kehittdminen. Opinndytetyo.

Oulu. Diakonia ammattikorkeakoulu.
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Ladketieteellinen Aikakauskirja. http://www.ter-
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LIITE 2. KASITTELY

Vertaistuellinen vuorovaikutus

Toiminta tapahtuu ryhmadssé, jonka yhtend tavoitteena on kokemusten jakaminen ja voi-

maannuttava yhteisollisyyden kokemus. Koskinen ja Jokinen ovat todenneet tutkimuk-

sessaan, ettd ryhma toimi parhaiten silloin, kun siind oli neljasta kuuteen osallistujaa.

Taman kokoisissa ryhmissé katsekontaktin saaminen kaikkien kesken oli mahdollista ja

jokainen ehti ilmaista ajatuksensa. Pieni ryhma oli helposti hallittava ja tunnelmaltaan

vapautunut, kun taas isossa ryhmassa tapahtui yhté aikaa puhumista- (Koskinen & Joki-
nen 2001, 305.) Kts sivu 14.

Keskustelun teemoja:

Oletko kokenut toivottomuuden hetkid, jos niin miten olet paasyt niista eteen-
pain?

Miten olisit toivonut toivoasi tuettavan?

Mika on vahvistanut toivoa?

Mika on heikentanyt toivoa?

Onko olemassa eparealistista toivoa?

Omia kokemuksia toivosta

Tietoisen lasnéaolon harjoitteet

Hengitysmeditaatio:

Taman lyhyen harjoituksen tehtédva on auttaa sinua asuttumaan ja
juurtumaan téhén hetkeen.

Asetu mahdollisimman mukavaan asentoon. Jos istut, anna selkaran-
kasi kannatella itsedan. Huolehdi, ettei asentosi ole jaykka eika jan-
nittynyt. Aseta jalkapohjasi lattiaa vasten.

Anna silmiesi sulkeutua jos se tuntuu hyvalta. Tai laske katseesi
alas.

Suuntaa nyt huomiosi keskivartaloon, aistimuksiin palleassa, kun
hengitys virtaa kehoon ja kehosta ulos.

Jos tahdot, voit nostaa k&den vatsasi paélle ja tunnustella sen liiketta
hetken aikaa.



Tiedosta hengityksesi ja sen herdttdmat aistimukset koko sisdan hen-
gityksen ja koko uloshengityksen ajan.

Al yrita hallita hengitystasi millaan tavalla — anna sen vain virrata
itsekseen.

Ennemmin tai myéhemmin saatat huomata, ettd mielesi on harhaillut
pois hengityksesté ajattelemaan, muistelemaan, suunnittelemaan tai
uneksimaan. Kun niin kdy, sinun ei tarvitse arvostella itsedsi milléan
lailla. Pane vain merkille, minne mielesi vaelsi ja ohjaa se sitten ta-
kaisin hengitykseen. (30s)

Mieli todennékaisesti lahtee harhailemaan uudestaan. Totea vain
aina yksinkertaisesti, minne se on vaeltanut, ja johdata se sitten lem-
peasti takaisin hengitykseen.

Tee harjoitusta nyt hiljaa itseksesi. (1min)

Muista, ettd hengitys on aina l&sné. Se auttaa sinua palaamaan takai-
sin nykyhetkeen, kun jokapaivaiset kiireet hajottavat huomiosi ja se-
koittavat ajatuksesi. (Williams & Penman 2014, 16.)

Suklaameditaatio:

Valitse jokin suklaa. Avaa kéére. Hengita sisaan suklaan tuoksua.
Anna tuoksun menné lavitsesi.

Anna silmiesi viipya suklaassa. Milta se nayttad, tutki joka kolo ja
uurre.

Laita suklaa suuhusi. Koeta, kykenetko pitaméén sité kielell&si sula-
massa, huomioi taipumuksesi imeé palaa. Suklaassa on yli kolmesa-
taa eri makuvivahdetta. Huomioi, kykenetk® erottamaan joitakin
niista.

Jos huomaat ajatuksesi vaeltavan, kun teet tatd, huomioi, minne ne
menivat. Ohjaa ne sitten lempedsti takaisin nykyhetkeen.

Kun suklaa on kokonaan sulanut, niele se hitaasti ja tarkoitukselli-
sesti. Anna sen liukua hitaasti kurkusta alas.

Milta tuntuu? Poikkeaako olosi tavanomaisesta? Maistuiko suklaa
paremmalta kuin jos olisit syonyt sen tavanomaisen nopeaan tahtiin?
(Williams & Penman 2014, 70.)

Aani meditaatio:

Istu pystysuorassa mutta rentoutuneessa asennossa, jossa selkaranka
voi kannatella itseaan.

Anna huomiosi siirtyd aaniin — avaudu vastaanottamaan aanet sellai-
sina, kuin ne tulevat.
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Sinun ei tarvitse lahted etsimaan tai kuuntelemaan tiettyja aania.
Pysy sen sijaan parhaasi mukaan avoimena, niin etta olet valmis tie-
dostamaan &énet, joita nousee eri suunnista — laheltd, kaukaa, edesta,
takaa, sivuilta, ylapuolelta tai alapuolelta. Niin avaudut kokonaan it-
sedsi ympardiville “ddnimaisemalle”. Saatat huomata, ettd itsestdén
selvét &anet peittavat helposti alleen epéatyypillisemmat. Voit panna
merkille &anten véliset tauot — suhteellisen hiljaisuuden hetket.
Suhtaudu &aniin parhaasi mukaan vain aanina, pelkkina &anikoke-
muksina. Saatat havaita taipumuksen nimeta &&nia, heti kun kuu-
lemme niitd. Pane se merkille ja suuntaa sitten huomiosi puhtaisiin
aanikokemuksiin.

Saatat huomata ajattelevasi 4anié. Yrita paasta takaisin &anten tuotta-
mien aistivaikutelmien suoraan kokemiseen, sen sijaan etté pohtisit
niiden merkityksid, vaikutuksia tai niihin liittyvié tarinoita.

Jatka viela harjoitusta itseksesi 4 minuuttia. (Williams & Penman
2014, 158-159.)

Visualisointi

Mika on sinun toivosi vari?
Millainen valokuva / taideteoskuvaa toivoasi?
Mika kasvi tai eldin symboloi sinulle toivoa?

Millainen maisema kuvastaa sinulle toivoa?

Taide

Musiikki

Runot

Taideteokset

Galleriat, museot, kirkot
Valokuvat

Kollaasit

Yhteiso taideteokset, maalaus, piirtdminen

LAHTEET:

Kallio, Maaret 2016. Lujasti lemped. Helsinki: WSOY

37



38

Kylma4, Jari 2017. Toivo eldamén voimavarana. Puheenvuoro VVoimakas
kansa - voimaa luonnosta, kansasta, yhteisollisuudesta -semi-

naarissa 28.3.2017, Saamelais-kulttuurikeskus Saijos.

Williams, Mark & Penman, Danny 2011. Tietoinen lasndolo. Loyda rauha kiireen
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39

LIITE 3. SUUNTAAMINEN

KOTITEHTAVAT:

Toivoa vahvistava toiminta: Tee lista asioista, joiden tekemisesta nautit ja saat voi-
maa. Esim. kdvely luonnossa, saunominen, kaunis kattaus, konsertti. Pida lista katesi
ulottuvilla ja valitse sielté itseési ravitsevaa tekemista silloin, kun tunnet itsesi stres-

saantuneeksi, kiireiseksi, alakuloiseksi tai kun toivottomuus on ottamassa tilaa.

Toivoa vahvistavat ihmiset: Mieti, ketké ovat ne ihmiset, jotka saavat sinut tuntemaan
itsesi toiveikkaiksi. Kirjoita paperille mielenhatatilanteen soittolista ja &l& emmi olla yh-
teydessé néihin sinulle turvallisiin ihmisiin toivottomuuden tai ndkdalattomuuden het-
kella.

Toivoa vahvistavat kysymykset:
* Mitka asiat ovat hyvin?
* Mitd voimavaroja sinulla on?
* Minka vuoksi olet valmis taistelemaan?
* Missé tunnet olevasi kotonasi, millainen on suojaava ympéristg?

« Millaisen tavoitteen asettaisit paivan/viikon/kuukauden/vuoden paahan?

Tietoinen lasnaolo:

» Itsendisesti toteutettava kahdeksan viikkoinen tietoisen l&snédolonohjelma (sisél-
taa ohjattuja meditaatioharjoituksia): Williams, Mark & Penman, Danny 2011.
Tietoinen lasndolo. Loyd4 rauha kiireen keskella. Helsinki: Basam Books Oy.

* Mielenterveysseuran yllapitama Oivamieli-sovellus: www.oivamieli.fi. Siséltada
tietoa tietoisesta lasndolosta sekd ohjattuja harjoituksia. Soveltuu itsendiseen

tyoskentelyyn.
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LAHTEET:

Kallio, Maaret 2016. Lujasti lemped. Helsinki: WSOY

Kylma, Jari 2017. Toivo eldmén voimavarana. Puheenvuoro Voimakas
kansa — voimaa luonnosta, kansasta, yhteisollisuudesta -semi-
naarissa 28.3.2017, Saamelais-kulttuurikeskus Saijos.

Mielenterveysseura. Oivamieli-sovellus. www.oivamieli.fi. Viitattu 9.9.2017.

Williams, Mark & Penman, Danny 2011. Tietoinen lasndolo. Loyda rauha Kiireen

keskelld. Helsinki: Basam Books Oy.



LIITE 4. Toivon ilta

TOIVON-ILTA

Kati Nikula 6.10.2017

HYVINVOINTI

TOIVO-DAIVA

* Perusvoimavara

* Lupaus siitd, etta jotain hyvaa tapahtuu
* Noyraa jattaytymista kohtalon huomaan

* Sanan ulottuvuudet kantavat yli ihmisen ja hinen
toimintansa asettamien rajojen

MIHIN TOIVOA TARVITAAN?

* Elamme ajallisessa jatkuvuudessa:
menneisyydessd, nykyisyydessa ja
tulevaisuudessa

* Jokin eldmaan ilmaantuva vaikeus voi
jarkyttaa tata jatkuvuutta.

=>SOPEUTUMISKOULU

KAKSI REPPUA
*Nakyva
* Nakymaton

*Millaisia kivid repuissamme kannamme?

TOIVON MERKITYS —
Myonteiset vaikutukset hyvinvointiin

* Laajentaa mielta ja avaa ovia suojakolosta
* Subjektiivinen strategia sopeutumisessa sairauteen

* Tulevaisuuden usko
* Terveydesta hualehtiminen
* Hoitoon sitoutuminen
* Hyvien ihmissuhteiden yllipito

=>TOIPUMISTA TUKEVA KIERRE
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TURVA ON TOIVON KOTI

TEHTAVA:

*Kolme itsedni ravitsevaa tekemisen
muotoa

*Kolmen toivoani vahvistavan
ihmisen nimi

KLAAMEDITAATIO

VAIKUTUSMEKANISMIT

« Kivun, epamukavuuden, ahdistuksen parempi sieto

* Stressin ja erilaisten psyykkisten ja fyysisten oireiden
lievittyminen

* Parantunut hoitomyéntyvyys ja vastuunotto omasta
terveydesta

* Sosiaalisen kuuluvuuden ja ymmarretyksi tulemisen
kokemusten lisadntyminen

* Muutokset autonomisen hermoston ja
immuunijarjestelman toiminnassa > terveyden
edistiminen

"Elamdn pimeimmilld poluilla on hakeuduttava
toisten ihmisten antamaan suojaan.” (Maaret
Kallio 2016.)

"Kun itse ei jaksa kannatella valoa toivosta, on
kuljettava sellaisten ihmisten lihelld, jotka
Jaksavat tehdd sen silld hetkelld puolestasi.”
(Maaret Kallio 2016.)

TIETOINEN LASNAOLO

TIETOINEN LASNAOLO — toivon
vahvistamisen vélinen

* Olemista nykyhetkessa tietoisena siita, mitd on juuri nyt

* Havainnointia vailla arvottamista, suodattamista tai
muuttamispyrkimyksia

* Myétatuntoista suhtautumista omaa itsed ja maailmaa
kohtaan

2 i dkemistd i kuin se on, eikd
o Mook kit sen varittava

SAANNOLLINEN HARJOITTAMINEN

* Kyky havainnoida omaa ajattelua

* Itsed ja muita kohtaan tunnetun myoétatunnon
lisddntyminen

* Huolehtimisen ja negatiivisten ajatusten marehtimisen
véheneminen

* Mahdollistaa psyykkisen joustavuuden lisadntymisen ja
henkisen kasvun

LYHYT LASNAOLO-HARJOITE

* Parantaa jaksamista
* Parantaa vuorovaikutussuhdetta
* Parantaa tietoisuutta omista reaktioista

* Parantaa kykya pysahtya vaikeiksi koettujen tunteiden
ja kdyttaytymisen darelle

Sovellus
www.oivamieli.fi

KIRJA: Tietoinen lasndolo— Loyda rauha kiireen keskella
(ohjattuja meditaatio harjoituksia)
Mark Williams & Danny Penman
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LIITE 5. Toivon vahvistaminen auttavassa ty0ssa

TOIVON VAHVISTAMINEN
AUTTAVASSA TYOSSA

Kati Nikula 8.10.2017

TOIVO-DAIVA

* Perusvoimavara
* Lupaus siitd, etta jotain hyvaa tapahtuu
* NOyraa jattaytymista kohtalon huomaan

* Sanan ulottuvuudet kantavat yli ihmisen ja
hdnen toimintansa asettamien rajojen

MIKSI TOIVOA TARVITAAN?

Kuva: Ville Juurikkala

SAIRAUTEEN SOPEUTUMINEN

* SOPEUTUMISKOULU - suunnitelmien uudelleen
arvioiminen
* SUOJAUTUMISKEINOT
* Kieltaminen
+ Syyn etsiminen, syyllisyys
+ Psyykkinen taantuminen
« Keskittymiskyvyn huononeminen
* Voimattomuus, ruokahaluttomuus, vasymys
« Maagisuus, kaikkivoipaisuus
* Vihan tunteet
+ Somaattiset oireet

TOIVON MERKITYS -

My®onteiset vaikutukset terveyteen

+ Laajentaa mieltd ja avaa ovia suojakolosta
* Subjektiivinen strategia sopeutumisessa sairauteen

* Tulevaisuuden usko
+ Terveydesta huolehtiminen
* Hoitoon sitoutuminen
+ Hyvien ihmissuhteiden yllipito

=>TOIPUMISTA TUKEVA KIERRE

VERTAISTUKIHENKILO —
TOIVON VAHVISTAJA

RAKASTAVA KADENJALKI

* Lahimmaisen rakkaus

* Syvallinen ymmartaminen

* lhmiseldman kunnioittaminen
*Jakaminen

* Psyykkisen karsimyksen lievittaminen
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TEEMOJA KESKUSTELUUN

* Miten olisit toivonut toivoasi tuettavan?
* Mika vahvistaa toivoa?

* Mika heikentaa toivoa?

* Onko olemassa eparealistista toivoa?

* Miten voin vahvistaa tuettavani toivoa?
* Omia kokemuksia toivosta

AUTTAVATYO

« Eettinen herkkyys
* Itsetuntemus

* Reflektointi

* Intuitiivinen tieto

« Empaattinen stressi
> sitoutuminen
> suojautuminen

TIETOINEN LASNAOLO

+ Olemista nykyhetkessa tietoisena siita, mitd on juuri
nyt

* Havainnointia vailla arvottamista, suodattamista tai
muuttamispyrkimyksia

* Myotatuntoista suhtautumista omaa itsed ja maailmaa
kohtaan

o Todellicuude Slkomicts collni

kuin se on, eikd
laisena, millaiseksi Sop
vdrittdvat

KESKUSTELUN AVAUKSIA
TUKIHENKILONA

« Mitka asiat ovat hyvin?

+ Mitd voimavaroja sinulla on?

* Minka vuoksi olet valmis taistelemaan?

* Missa tunnet olevasi kotonasi, millainen on suojaava
ymparisto?

* Millaisen tavoitteen asettaisit
paivan/viikon/kuukauden/vuoden padhan?

+ Kolme asiaa/tekemistd, jotka tukevat toivoasi?

« Ihmisid, jotka saavat sinut toiveikkaaksi?

+ Millainen on valokuva / taideteos, joka kuvaa toivoa?

TIETOINEN LASNAOLO

VAIKUTUSMEKANISMIT

* Kivun, epamukavuuden, ahdistuksen parempi sieto

« Stressin ja erilaisten psyykkisten ja fyysisten oireiden
lievittyminen

* Parantunut hoitomydntyvyys ja vastuunotto omasta
terveydestd

* Sosiaalisen kuuluvuuden ja ymmarretyksi tulemisen
kokemusten lisdantyminen

* Muutokset autonomisen hermoston ja
immuunijarjestelman toiminnassa > terveyden
edistdminen

LASNAOLO-HARJOITE

* Parantaa vuorovaikutussuhdetta

* Parantaa tietoisuutta omista reaktioista,
ajattelusta

*Itsed ja muita kohtaan tunnetun myé6tatunnon
lisaantyminen

* Huolehtimisen ja negatiivisten ajatusten
marehtimisen vaheneminen

*Yms.

1\ Sovellus
www.oivamieli.fi

KIRJA: Tietoinen lasndolo— Loyda rauha kiireen keskelld
(ohjattuja meditaatio harjoituksia)
Mark Williams & Danny Penman

LOPUKSI
—TOIVON PUUTARHURI
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LIITE 6. Toivon vahvistava kosketus

TOIVON VAHVISTAVA
KOSKETUS

Kati Nikula 26.10.2017

MIKSI TOIVOA TARVITAAN?

TOIVO-DAIVA

* Perusvoimavara

* Lupaus siitd, etta jotain hyvaa tapahtuu
* NOyraa jattaytymista kohtalon huomaan

* Sanan ulottuvuudet kantavat yli ihmisen ja hénen
toimintansa asettamien rajojen

Kuva: Ville Juurikkala

TOIVON MERKITYS—
Myonteiset vaikutukset hyvinvointiin

* Laajentaa mielta ja avaa ovia suojakolosta
* Subjektiivinen gia sopeutumi i 1
* Tulevaisuuden usko

+ Terveydesta huolehtiminen

* Hoitoon sitoutuminen

* Hyvien ihmissuhteidenyllapito

=>TOIPUMISTA TUKEVA KIERRE

MILLAISIA KIVIA
REPUISSAMME KANNAMME?

* Elamme ajallisessa jatkuvuudessa:
menneisyydessd, nykyisyydessd ja
tulevaisuudessa

*Jokin elamaan ilmaantuva vaikeus voi
jarkyttaa tata jatkuvuutta.

=>SOPEUTUMISKOULU

TURVA ON TOIVON KOTI -
KAKSI REPPUA

TOISTEMME SUOJASSA
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KOTITEHTAVA:

*Kolme itsedni ravitsevaa tekemisen
muotoa

*Kolmen toivoani vahvistavan
ihmisen nimi

TIETOINEN LASNAOLO

TIETOINEN LASNAOLO — toivon
vahvistamisen véline

* Olemista nykyhetkessa tietoisena siitd, mita on juuri nyt

* Havainnointia vailla arvottamista, suodattamista tai
muuttamispyrkimyksia

* Myd6tatuntoista suhtautumi itsed ja
kohtaan
. kuin se on, eikd

ity sen vdrittavat.

VAIKUTUSMEKANISMIT

* Kivun, epamukavuuden, ahdistuksen parempi sieto

« Stressin ja erilaisten psyykkisten ja fyysisten oireiden
lievittyminen

* Sosiaalisen kuuluvuuden ja ymmarretyksi tulemisen
kokemusten lisaantyminen

* Muutokset autonomisen hermoston ja
immuunijarjestelman toiminnassa > terveyden
edistaminen

SAANNOLLINEN HARJOITTAMINEN

* Kyky havainnoida omaa ajattelua

* Itsed ja muita kohtaan tunnetun myétatunnon
lisadntyminen

* Huolehtimisen ja negatiivisten ajatusten méarehtimisen
vaheneminen

* Mahdollistaa psyykkisen joustavuuden lisdantymisen ja
henkisen kasvun

LYHYT LASNAOLO-HARJOITE

* Parantaa jaksamista
* Parantaa vuorovaikutussuhdetta
* Parantaa tietoisuutta omista reaktioista

+ Parantaa kykya pysahtya vaikeiksi koettujen tunteiden
ja kdyttaytymisen aarelle

Sovellus
www.oivamieli.fi

KIRJA: Tietoinen lasn&dolo — Loydé& rauha kiireen keskelld
(ohjattuja meditaatio harjoituksia)
Mark Williams & Danny Penman
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