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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia mindfulness-harjoituksia sisaltavé lehti-
nen Tampereen Kuntoutumiskeskus Vipusen asiakkaiden kayttdon heidan kuntoutumis-
prosessinsa tueksi. Opinndytetyon tehtévina oli selvittad mita mindfulness on, miten
mindfulness-menetelma hyodyttad paihdekuntoutujia, millaisia ovat hyvéat mindfulness-
harjoitukset sek& millainen on hyva harjoituslehtinen. Opinnédytetydn tavoitteena oli li-
satéd paihdeasiakkaiden voimavaroja integroimalla mindfulness-menetelmé osaksi kun-
toutusta, seka edistaa hoitotyota lisadmalla tyontekijoiden keinoja tukea asiakkaiden
kuntoutumisprosessia. Opinndytetyo toteutettiin yhteistydssa A-klinikkas&atioon kuulu-
van Tampereen Kuntoutumiskeskus Vipusen kanssa. Harjoituslehtinen syntyi tuotok-
sena teoriaosuuden pohjalta.

Paihderiippuvaisten maara kasvaa nopeasti ja hyvélla hoitosuhteella sekd psykososiaali-
silla hoitomuodoilla on ratkaiseva asema niiden ehkéisemisessa. Oleellista paihdekuntou-
tujille on omien, haitallisten toimintatapojen ymmartdminen sek& niiden muuttaminen uu-
sia kayttaytymismalleja omaksumalla. Mindfulness-menetelma on viime vuosina yleisty-
nyt lansimaissa eri ammattiryhmien keskuudessa ja sitd hyddynnetdan niin psyykkisten
kuin somaattistenkin oireiden hallinnassa. Harjoituslehtinen johdattelee lukijan mindful-
ness-menetelman kayttoon ja siten tarjoaa paihdekuntoutujille tydvalineen muiden l1&&k-
keettdmien kuntoutusmuotojen rinnalle.
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This thesis was created in cooperation with the Tampere substance abuse rehabilitation
center Vipunen. The purpose was to increase the clients’ options for non-medicinal reha-
bilitation, by composing a leaflet containing mindfulness exercises to be used in conjunc-
tion with other rehabilitation forms. The objective was to increase the clients’ resources
by integrating the mindfulness method as part of their rehabilitation, as well as to advance
public health nursing by increasing the workers’ means to support clients in their rehabil-
itation process.

In substance abuse rehabilitation, it is essential for the client to understand and change
the old maladaptive patterns of thinking and acting. This can be achieved by adopting
new behavior models. In recent years, the use of mindfulness as a method for relieving
different physical and psychological symptoms has increased in the Western society.
The mindfulness leaflet introduces to the reader the use of such a method.

Key words: mindfulness, mindfulness exercises, substance dependence, substance reha-
bilitation, exercise leaflet
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1 JOHDANTO

Paihdeongelmat ovat yksi merkittavimpié terveysuhkia ja Suomessa paihderiippuvuuk-
siin sairastuneita on jo noin 400 000. Paihderiippuvaisten méara kasvaa nopeasti ja hy-
vélla hoitosuhteella seka psykososiaalisilla hoitomuodoilla on ratkaiseva asema niiden
hoidossa. Oleellista pdihdekuntoutujalle on omien, haitallisten toimintatapojen ymmarta-
minen ja niiden muuttaminen uusia kayttaytymismalleja omaksumalla. (Suomen paihde-

riippuvaiset ry 2015.)

Mindfulness tarkoittaa hyvaksyvéé ldsndoloa nykyhetkessa siten, etté tarkkailija tulee tie-
toiseksi omista ajatuksistaan ja tuntemuksistaan yrittaméattad keskeyttaa tai kieltdd niita
(Kabat-Zinn 2011, 4). Paihderiippuvaisille mindfulness-harjoitukset ovat keino pyséhtya
tarkastelemaan mielen sisaltéa. Mindfulness-harjoitusten avulla péihderiippuvainen voi
saavuttaa paremman ymmarryksen niistd mielen siséistd tapahtumista, jotka johtavat yl-
lykkeesta paihdekayttaytymiseen. Tietoisuuden lisadntyminen mahdollistaa harkitum-

pien valintojen tekemisen. (Klemola 2013, 160.)

Toivomme omalla tyollamme lisdédvdmme mindfulness-menetelman kaytt64 osana suo-
malaista paihdekuntoutusta. Tassa opinndytetydssd yhdistimme mindfulness-menetel-
man osaksi paihdekuntoutusta laatimalla erilaisia mindfulness-harjoituksia sisaltavan leh-

tisen (Liite 1), jota voidaan hyddyntéa paihdeasiakkaiden hoitoty6ssa.



2 TARKOITUS, TEHTAVAT JA TAVOITE

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli laatia mindfulness-harjoituksia sisaltava lehtinen

paihdekuntoutuskeskuksen asiakkaiden kéayttoon heidan kuntoutumisprosessinsa tueksi.

Opinnaytetyon tehtévat:

1.

2
3.
4

Mitd mindfulness on?

Miten mindfulness-menetelmé hyodyttaa paihdekuntoutujia?
Millaisia ovat hyvat mindfulness-harjoitukset?

Millainen on hyva harjoituslehtinen?

Tavoitteena on mindfulness-harjoituksia siséltavéan lehtisen avulla lisété paihdeasiakkai-

den voimavaroja integroimalla mindfulness-menetelma osaksi kuntoutusta. Tavoitteena

on liséksi edistaa paihdehoitotyota lisadamalla tyontekijoiden keinoja tukea asiakkaiden

kuntoutumisprosessia.



3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Tamaén tyon tarkoituksena on laatia mindfulness-harjoituksia sisaltdvaa materiaalia paih-
dekuntoutumiskeskuksen asiakkaille, painottuu opinnaytetydmme avainsanoihin péihde-
riippuvuus, péihdeasiakkaat, paihdekuntoutuminen, mindfulness sekd harjoitusmateri-
aali. Kuvaamme opinndytetyomme viitekehystd (kuvio 1) seuraavasti. Kuviossa 2
avaamme tarkemmin mindfulness-menetelmaa ja sen vaiheita.

Paihde-

riippuvuus

Paihde-

asiakkaat

Mindfulness
osana paihde-

Paihdekun-

toutuminen

Harjoitus-
kuntoutusta

materiaali

KUVIO 1. Opinnéytetyon teoreettinen viitekehys



5.

Positiivinen

muutos Mindfulness-menetelman

hyddyt

Lasnaolo
Mielenrauha
Selvyys
Luovuus

KUVIO 2. Mindfulness-menetelman hyodyt (Mindfulness — philosophy and approach,
2015.)

3.1 Mitd mindfulness on

Buddhalaisen psykologian mukaan eldméan liittyy tyytymattomyyden luonne. Tama tyy-
tymaéttdmyys juontuu jatkuvasta halusta tavoitella asioita, jotka eivat ole saatavilla ja ta-
kertumisesta asioihin, joiden haluaa séilyvan ennallaan. Tyytyméattomyys erilaisiin asioi-
hin kuten taloudelliseen tilanteeseen tai maailman tapahtumiin, seka pyrkimys ihmissuh-
teiden muuttumattomuuteen alati muuttavassa maailmassa on jatkuvasti lasna lansimais-
ten ihmisten eldméssa ja siten aiheuttaa tyytymattomyytta. Jotta tyytyvaisend eldminen
olisi mahdollista, olisi ymmarrettava keskittyd hyvaksyvasti nykyhetkeen. Olisi ymmér-
rettdva haluta asioita, jotka joka tapauksessa tapahtuvat, ja olla haluamatta asioita, jotka
eivat tapahdu. Juuri t4t& mindfulness on — nykyhetkeen keskittymista hyvéaksyvan lasna-
olon kautta. (Klemola 2013, 20-21.)
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Maailman johtaviin mindfulness-menetelman tutkijoihin ja harjoittajiin kuuluva laéketie-
teen emeritusprofessori Jon Kabat-Zinn méérittelee mindfulness-menetelmén keinoksi
Kiinnittaa tarkoituksellista huomiota nykyhetkeen, sekd suhtautua mihin tahansa tietoi-
suuden piiriin nousevaan asiaan hyvaksyvésti, ilman tuomitsevaa asennetta. Tama maa-
ritelm& luonnehtii mindfulness-menetelmén aktiiviseksi toiminnaksi; asioiden teke-

miseksi ja kokemiseksi passiivisen olemisen sijaan. (Murata-Soraci 2014, 108.)

Mindfulness-menetelmén avulla voidaan kehittda kykya olla 1asnd nykyhetkessa ja pysya
tietoisena siitd, mitd omassa henkisessa kokemuspiirissa sekd oman itsen ulkopuolella
kulloinkin tapahtuu. Menetelmén kéaytté mahdollistaa my6s tunnistamaan sen ajatusten ja
tapahtumien virran, jolla asiat jatkuvasti muuttuvat hetkesté toiseen. Tdman paremman
tietoisuuden avulla pystytadn kehittdméan tehokkaampia ratkaisuja toimia eri tilanteissa
sen sijaan, etté niihin reagoitaisiin vanhojen tapojen ja toimintamallien mukaisesti. (Ward
2015, 2.)

Vain sédénnollista itsetutkiskelua (kuvio 2) harjoittamalla ja mielensiséisid kokemuksia
tarkkailemalla on tietoisuutta mahdollista alkaa ymmaértaa. Oivalluksia syntyy itsetutkis-
kelun sivutuotteena. Tamé auttaa harjoittajaa saavuttamaan rehellisyyden itseddn kohtaan
ja luopumaan asioiden katsomisesta lapi sormien. Lopulta oivallusta seuraa ymmarrys,
joka selkeyttéa ajatukset. Talloin tietoisuus on taysin hereillg, eikd mikaan pysy silta sa-
lassa. (Mindfulness — philosophy and approach, 2015.)

Ymmarrysta seuraa aina jonkinlainen toiminta (kuvio 2). Toiminta on luonnollinen osa
henkistd kasvua, jota tapahtuu kun mielen siséltdja tarpeeksi reflektoidaan. Mindfulness-
menetelma tukee henkistd kasvua hyvaksyvan l&dsndolon keinoin. Kun asioita tarkastel-
laan hyvéksyvasta nakokulmasta ja vastarinnasta luovutaan, 16ytyy siséinen ilo. Mieli al-
kaa liikkua vaivattomasti elaman tahdissa sen sijaan, ettd se kokisi tyytymattomyytta vas-
tustellessaan asioita, jotka vaistamatta tapahtuvat. Mindfulness on siis jokaisen hetken
arvostamista iloiten. Thminen, joka eldd hetken kerrallaan pystyy vaikuttamaan positiivi-
sen muutoksen syntyyn eldmasséén. Hetkessa eldminen avaa mielen havaitsemaan, etta
vastaukset joita etsimme 1oytyvéatkin useimmiten siséltdmme. (Mindfulness — philosophy

and approach, 2015.)
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3.1.1 Mindfulness-menetelman juuret

Mindfulness, eli tietoisuustaidot, juontavat juurensa 2500 vuotta vanhoihin itdmaisiin
hengellisiin harjoituksiin, erityisesti vanhoihin hindujen ja buddhalaisten harjoittamiin
traditioihin. Kuitenkaan mindfulness-menetelma, siten kuin sitd hydédynnetdan osana lan-
simaisia psykologisia hoitomuotoja, ei ole uskonnon tai hengellisyyden harjoittamista.
Sen sijaan mindfulness voidaan kasitteellistdd kokemusperéiseksi harjoitusmenetelmaksi,
jonka painopiste on nykyhetken tiedostamisessa. (Klemola 2013, 17; Murata-Soraci
2014, 108.)

Sanskritin sana ”’sati”, mindfulness, tarkoittaa meidén kielellamme muistia. Sitd kaytettiin
alun perin hindulaisessa uskonnon harjoittamisessa, jossa henkilon taytyi muistaa ulkoa
pitkia tekstejé pyhista kirjoituksista. Jotta néité teksteja olisi ollut mahdollista tehokkaasti
muistaa, oli uskonnonharjoittajan voitava saavuttaa tila, jossa mieli on kirkas ja lasné sek&
vapaa ulkoisista hairiotekijoistd. Buddha omaksui tdmén toimintatavan osaksi meditaa-
tiomenetelmaénsa, ja kdytti sanaa “sati” tarkoittaen sekd muistia, ettd mielen ldsnédoloa.
Nykyajan mindfulness-menetelma tuleekin melkein yksinomaan buddhalaisesta opinkap-
paleesta nimeltd Satipatthana Sutta. Tdman opinkappaleen mukaan meditaation harjoit-
taja kiinnitta4 tietoista huomiota alati vaihtuviin mielensisaisiin kokemuksiin ja havainnoi

niitd ilman tuomitsevaa asennetta. (Vipassana fellowship 2016.)

3.1.2 Mindfulness-menetelman hyédyntaminen nykypaivana

Laaketieteen emeritusprofessori Jon Kabat-Zinn on ollut suuressa roolissa mindfulness-
menetelman rantauttajana osaksi lansimaista ladketiedettd ja yhteiskuntaa. Tyoskennel-
lessddn Massachussetsin yliopistossa han kehitti Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR)-menetelmén, joka osoittautui tehokkaaksi rentoutus- ja stressinhallintamenetel-
méksi kroonisista kiputiloista kérsiville. Vuonna 1979 kehitettyd MBSR-menetelmaé on
sittemmin kdytetty myo6s ahdistuneisuuden, pelkotilojen, paniikkireaktioiden, univai-
keuksien seka korkean verenpaineen hallinnassa. Myos urheiluvalmennuksessa seka eri-
laisissa ty0elamén haastetilanteissa menetelmé on koettu hyddylliseksi. (University of
Massachussets Medical School, the Center for Mindfulness in Medicine, Health Care,
and Society 2014; Pennanen 2006)
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Mindfulness-mentelmaa on myéhemmin laajennettu osaksi erilaisia kognitiivisia kéyt-
taytymisterapioita. Sit4 kdytetddn muun muassa vakavasti itsetuhoisten ja henkisesti epé-
vakaiden hoitoon suunnatussa dialektisessa kayttaytymisterapiassa, masennuksen hoi-
toon kéaytetyssd mindfulness-pohjaisessa kognitiivisessa terapiassa, sekd muun muassa
psykoosien hoidossa kédytetyssa hyvaksymis- ja omistautumisterapiassa (Acceptance and
Commitment Therapy). (Murata-Soraci 2014, 108.) Washingtonin yliopiston riippuvuus-
kayttaytymista tutkiva keskus on myos kehittanyt riippuvuuksista karsiville henkildille
suunnatun Mindfulness-Based Relapse Prevention (MBRP)-ohjelman, jonka tarkoituk-
sena on tukea paihdekuntoutumista seka estéa retkahduksia (Mindfulness-Based Relapse
Prevention 2010).

3.2 Paihderiippuvuus

Paihderiippuvuutta tarkastellaan usein eri tasoilta. Ndma tasot voidaan maéritella fyy-
siseksi, psyykkiseksi, sosiaaliseksi seké henkiseksi riippuvuudeksi kédytettyyn aineeseen.
Fyysisella riippuvuudella tarkoitetaan aineeseen tottumista siten, ettd elimiston sietokyky
aineelle kasvaa ja keho alkaa tarvita ainetta saavuttaakseen normaalitilan. Psykologisella
riippuvuudella tarkoitetaan kiintymysta kéytettyyn aineeseen ajatuksellisella ja tunneta-

solla.

Sosiaalisessa riippuvuudessa on kyse muihin kayttdjiin samastumisesta seké kayttajan
identiteetin ja eldmantavan muokkautumisesta pdihteiden kayton keinoin. Henkisessa
riippuvuudessa paihteiden kéayttdon liittyvat uskomukset sekd paihteiden tuoma elaman-
sisdltd ovat keskeisessa roolissa riippuvuuden synnyssa ja yllapitdmisessa. (Merikallio
2015.)

3.2.1 Paihderiippuvuuden méaaritelma

Paihdehuoltolaki (1986/41) méérittelee paihteeksi alkoholijuomat sekd muut paihtymis-
tarkoituksessa kéytettavat aineet. Yleisimpia Suomessa kéytettavid pdihdeaineita ovat
kannabistuotteet, opiaatit, heroiini, kokaiini, amfetamiini, muut psykostimulantit, hallu-
sinogeenit ja erilaiset synteettiset péihteet, kuten ”gamma” eli hydroksivoihappo seki

”lakka” eli gammabutyrolaktoni (Huttunen 2014.)
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ICD-10-tautiluokituksessa péihderiippuvuus maaritellaan joukoksi kaytoksellisié, kogni-
tilvisia ja fysiologisia ilmioit4, jotka kehittyvat toistuvan péihteidenkayton myota. Tyy-
pillisesti paihderiippuvuuteen siséltyy voimakas halu kéyttaa paihdettd, vaikeuksia kont-
rolloida paihteen kayttod, jatkuva paihteen kayttd haitallisista seurauksista huolimatta,
paihteen kayton priorisoiminen muiden aktiviteettien ja velvollisuuksien edelle, tolerans-
sin kasvu seké joskus fyysiset vieroitusoireet. (World Health Organization 2015.) Pdih-
deriippuvuuden syntyyn vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa mielenterveyshairiot,
huono itsetunto, stressi, sosiaalinen asema, yhteiskunnalliset tekijat seka kasvuymparis-
tosta saatu malli (Korkeila & Korkeila 2008, 276).

3.2.2 Paihderiippuvuuden syntyyn vaikuttavia tekijoita

On todettu, ettd siind missa ulkoisilla tekijoilla on vaikutusta riippuvuuksien synnyssa,
myaos perintotekijoilla on merkittava osuus. Muun muassa kaksostutkimukset ovat osoit-
taneet, ettd geneettiset tekijat vaikuttavat paihderiippuvuuksien syntyyn. Useiden gee-
nien, kuten GABRA2 ja CHRM2 on tunnistettu olevan kytkoksissd tdhan. Ainakin
GABRAZ2 -geenin tiedetdan voimistavan alkoholin vaikutusta aivoissa, mika myotavai-

kuttaa riippuvuuden syntyyn. (Dick & Agrawal 2008, 116.)

3.3 Paihdeasiakkaat ja paihdekuntoutuminen

Pdihdeasiakkailla tarkoitamme péihdehuollon asiakkuuteen hakeutuneita ihmisid, jotka kar-
sivat erilaisista pdihderiippuvuuksista. Kuntoutuminen madritelld&dn muutosprosessiksi,
joka tapahtuu asioiden tydstamisen seurauksena niin henkisesti kuin suhteessa ymparis-

toon.

Oleellista kuntoutumisen alussa on, etta yksil6 tunnistaa sairauden itsessaan ja hyvaksyy
sen. Kuntoutujan tulee itse haluta muutosta tilanteeseen ja uusien taitojen oppiminen
mahdollistaa sen. Paihdekuntoutumisen tavoitteena on palauttaa yksilon toimintakyky
péihteiden vaarinkayton lopettamisen myo6ta. Kuntoutuminen nékyy henkisené kasvuna,
kehityksend, toivon herd@misend sekda myonteisen mindkuvan luomisena. (Koskisuu
2004, 23-25, 29, 71.)
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3.3.1 Korvaushoito

Ladkeavusteisella kuntoutumisella viitataan yleens& opioidiriippuvaisten korvaushoi-
toon. Sosiaali- ja terveysministerion asetus opioidiriippuvaisten vieroitus- ja korvaus-
hoidosta erailla laakkeilla (33/2008) maarittelee korvaushoidon metadonia tai buprenor-
fiinia siséltavien ld&kevalmisteiden kayttdmiseksi paihdekuntoutuksen apuna. Korvaus-
hoito voi olla véliaikaista, jolloin sen tavoitteena on potilaan taysi paihteettomyys ja kun-
toutuminen, tai vaihtoehtoisesti haittoja véhentavéaa, jolloin tavoitteena on potilaan elé-
manlaadun parantaminen seké paihteista aiheutuvien haittojen vahentaminen ladkehoitoa

jatkamalla (Helsingin Diakonissalaitos).

Korvaushoito on pitkékestoinen ja yksilollisesti maaraytyvé, jopa vuosia kestava pro-
sessi, jonka vuoksi se pyritadn toteuttamaan mahdollisimman lahell& potilaan asuinpaik-
kaa (Holopainen ym. 2015). Korvaushoitoa toteutetaan paihdehuollon erityispalveluissa,
kuten A-klinikoilla ja korvaushoitoklinikoilla, sek& terveyskeskuksissa, erikoissairaan-
hoidossa ja vankiloiden terveydenhuoltoyksikdissd. (Partanen, Vorma, Alho & Leppo
2014, 481.)

Korvaushoidossa olevat potilaat ovat usein yhteiskunnallisesti huonossa asemassa ja
heilla saattaa olla psyykkista oireilua. Liséksi heilla saattaa olla alkoholin ja paihdeainei-
den oheiskayttod, seka muita riippuvuuksia opioidiriippuvuuden lisaksi. Ladkeavusteista
kuntoutusmenetelmaa kaytetd&nkin vain harvoin yksinomaan potilaan kuntouttamiseen,
vaan useimmiten potilaalle raataloidaan erilaisista psykososiaalisista tukimuodoista koos-

tuva kuntoutumissuunnitelma. (Holopainen ym. 2015.)

3.3.2 Laakkeettdémat kuntoutumismuodot

Laédkkeettdmid hoitomuotoja kaytetddn usein laédkehoidon sek& yksilo-, pari-, perhe- ja
ryhméahoidon ohella. N4ité vaihtoehtoisia hoitomuotoja ovat esimerkiksi kirkasvalohoito,
akupunktio seké fysioakustinen tuolihoito. My6s yhteisohoito on hyddyllinen laékkeettn
kuntoutumismuoto, jota kdytetd&n kuntoutumismenetelména erilaisissa paihdeyksikoissa.
Tama voi olla esimerkiksi ladkkeetonta katkaisu- ja vieroitushoitoa, jossa painopiste on

yhteisOllisessé ratkaisu- ja voimavarakeskeisyydessa. Tallin riippuvuutta voidaan kasi-
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tell& henkiseltd, psykologiselta, fyysiselta seké sosiaaliselta kannalta vertaistukipainottei-
sessa ympaéristossa. Hoidon kesto arvioidaan useimmiten asiakkaan tilanteen ja tarpeen
mukaan. (Merikallio 2005; A-klinikkas&atio 2015.)

3.4 Mindfulness osana paihdekuntoutusta

Paihdekuntoutuksessa paihderiippuvuuksista karsivat ihmiset opettelevat vaihtoehtoista
toimintaa pdihteidenkéyton sijaan ja totutuille kayttaytymismalleille etsitd&n uusia toi-
mintatapoja. Tarkoituksena on, etta kuntoutuksen aikana paihdeongelmainen omaksuu
uudenlaisen suhtautumisen kayttdmaénsa paihteeseen. (Rissanen, Kallanranta & Suikka-
nen 2008, 212-214.)

Koska stressin ja riippuvuuden valilla tiedetaan olevan yhteys, tiedostavat niin terveyden-
huollon ammattilaiset kuin tutkijatkin tarpeen siséallyttaa stressinhallintatekniikoita osaksi
paihdekuntoutusta. Stressi lisaa alkoholin ja huumeiden kéyton todennakdisyytta seka li-
séa retkahduksen mahdollisuutta. Tavoite on auttaa asiakkaita korvaamaan péihteiden
kaytto terveellisilla selviytymistaidoilla silloin kun vaistamattomat stressitekijat uhkaavat
raittiutta. (Marcus & Zgierska 2009.)

Tutkimusten mukaan mindfulness-harjoitukset lisadvat paihderiippuvaisten kykya koh-
data vaikeita tilanteita hyvaksyvan lasndolon keinoin péihteiden kayttoon turvautumisen
sijaan. My0s kaytt6haluja voidaan vahentd4 mindfulness-harjoitusten avulla. Usein mie-
lensiséiset prosessit ovat nopeita ja automaattisia, eika niitd aina edes tiedosteta. Mind-
fulness-harjoitukset auttavat tunnistamaan naita mielensisaisia prosesseja ja laskevat yk-
silon stressitasoa. Tallgin riippuvuuksista kérsivéa henkild voi oppia reagoimaan tilantei-
siin tietoisesti, vanhojen automatisoituneiden toimintamallien sijaan. (Marcus & Zgierska
2009.)

Klemolan (2013, 21-23) mukaan mindfulness-harjoituksissa on kyse mielen toiminnan
ymmaértamisestd — ei niink&an haluista luopumisesta. Tdma on saavutettavissa tarkastele-
malla ajatuskulkujen rakennetta. Mindfulness-harjoitukset lisdavat yksilon kykya tehda

harkitumpia valintoja tietoisuuden lisd&ntyessa.
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4 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

4.1 Tuotoksellinen opinnaytety6

Tuotoksellinen opinndytety0 tdhtd4 ohjeistamiseen ja opastamiseen sekd ammatillisen
toiminnan jarjestamiseen ja jarkeistamiseen kaytannon hoitotydssa. Opinnédytetyon tuotos
voi olla esimerkiksi ohje, luento tai tydyhteistssa jarjestettava koulutuspdiva. Toteutus-

tapa voi olla kirjallinen tuotos kuten kirja tai lehtinen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Taman opinndytetyon tuotoksena laadimme mindfulness-harjoituksia sisaltavén lehtisen,
jossa on ohjeet kuuden erilaisen harjoituksen tekoon. Harjoitukset on valittu niin, etta ne
ovat lyhyité ja helppo toteuttaa itsendisesti eri vuorokauden aikoina. Lehtiset on tarkoitettu
antamaan tietoa mindfulness-menetelmasta ja sen kaytosta Tampereen Kuntoutumiskeskus

Vipusen asiakkaille, sekd tukemaan heidén kuntoutumisprosessiaan.

4.1.1 Hyvat mindfulness-harjoitukset

Mindfulness-harjoituksilla tarkoitetaan menetelmé&é, jonka avulla voidaan kasvattaa tie-
toisuutta mielen sisallgistd. Mindfulness-harjoitusten avulla voidaan opetella huomion
suuntaamista tietoisesti seka mieleen nouseviin asioihin, ettd ympardivan maailman ilmi-
oihin. (Klemola 2013, 26.)

Hyvéat mindfulness-harjoitukset ovat sellaisia, jotka saavat henkilon pysdhtymaén het-
keen ajatuksen ja toiminnan valissa. Ne auttavat harjoittajaa tarkastelemaan toimintapro-
sesseja yksityiskohtaisemmin, ja siten tulemaan tietoisemmaksi omista valinnoistaan,
motiiveistaan seké valintojen seurauksista. Ne auttavat harjoittajaa haastamaan automaat-
tisia reaktioita seka hiljalleen heikentdméaan niitd mielen muuttuessa joustavammaksi ja

vastaanottavaisemmaksi. (Klemola 2013, 26.)

Hyvét mindfulness-harjoitukset saavat huomion keskittymaéan kohteeseen pidemmaksi
aikaa ja siten lisadvat harjoittajan keskittymiskykya. Huomion kohteena voi kayttaa esi-

merkiksi omaa hengitystd. On normaalia, ettd huomio herpaantuu ja ajatukset l&ahtevét
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vaeltamaan. Hyva mindfulness-harjoitus on kuitenkin lempeé harjoittajaansa kohtaan ja

sallii sen, ettd mieli vaeltaa. (Klemola 2013, 27, 89.)

4.1.2 Hyvan harjoituslehtisen kriteerit

Harjoitusmateriaalilla (kuvio 1) viittaamme laatimaamme lehtiseen, joka sisédltdd ohjeita
mindfulness-harjoitusten tekoon. Harjoitusmateriaalia tullaan sdilyttdmaén digitaalisessa
muodossa, jolloin sitd voidaan tulostaa tarpeen mukaan. Vaihtoehtoisesti sitd voidaan sailyt-
taé erillisessa kansiossa, josta sitd voidaan kopioida asiakkaiden kayttoon. Mindfulness-har-
joituksia sisaltava lehtinen on tarkoitettu asiakkaiden itsendiseen kéyttoon. Harjoitukset on
laadittu niin, ettd ne mukailevat paivan kulkua. Ne voi tehdd joko yksittéisina harjoituksina

tai yhdistaa koko paivan kestavéksi kokonaisuudeksi.

Hyvéssé harjoituslehtisessa tarkeinta on, ettd se antaa tarpeeksi tietoa lukijalle kasitelta-
véstd aiheesta “myydédkseen” sen asiakkaalle. Toisin sanoen lehtisestd tulee kdyd& ilmi
selkedssa muodossa mistd se kertoo ja mitd se kasittelee, jotta lukija kiinnostuisi siita.
Vaikka lehtisen kuvitus ja ulkoasu ovat toissijaisia, ne kuitenkin tukevat tekstia silloin
kun ne on valittu oikein. Lehtista laatiessa on tarkeada pohtia keskeisia kysymyksia, kuten
mista asiasta halutaan kertoa, mitka ovat sen hyddyt ja miten ne perustellaan, sekd mistéa
lukija voi saada lisétietoa aiheesta? Riittavan kiinnostava lehtinen ohjaa lukijan tutustu-
maan aiheeseen tarkemmin. (Itd&-Suomen Y liopisto 2012.)
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5 OPINNAYTETYON PROSESSIN KUVAUS

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi kevaalla 2015 aihevalinnalla, jonka tyoelamatahoksi va-
likoitui A-klinikkasaation piiriin kuuluva Tampereen Kuntoutumiskeskus Vipunen.
Opinnaytetyoprosessi jakautui kahteen osa-alueeseen, joita olivat teoriaosuuden laatimi-

nen seké tuotoksen toteuttaminen.

5.1 Teoriaosuus

Opinnaytetyon ensimmainen vaihe oli teoriatiedon hankkiminen. Teoriaosuudessa kasit-
telemme teoreettisessa viitekehyksessa esiintyvia avainsanoja tieteelliseen tietoon poh-
jautuen. Joitakin avainsanoja olemme laajentaneet kasiteltavaksi erillisten alaotsikkojen

alle huomioidaksemme niiden eri nakdkulmat.

5.2 Tuotos

Opinnaytetyomme tuotoksena laadimme mindfulness-harjoituksia siséltavan lehtisen. Al-
kuun laadimme lyhyen johdatuksen aiheeseen ja sen jalkeen kokosimme yhteen kuusi
erilaista harjoitusta. Pyrimme laatimaan lehtisesta visuaalisesti houkuttelevan ja selkeén
kokonaisuuden. Kaytimme apunamme Word-mallipohjaa, johon kokosimme valitse-
mamme mindfulness-harjoitukset visuaalisesti houkuttelevaan muotoon. Kiinnitimme
huomiota lehtisen varimaailmaan, jotta kokonaisuus olisi toimiva myds silloin, kun leh-

tinen tulostetaan mustavalkoisena.

Valitsimme lehtisen julkaistavaksi sdhkodisessa muodossa, jolloin se on helposti saata-
villa, séilytettdvissa seka tulostettavissa asiakkaiden kayttéon. S&hkdisessa muodossa
oleva aineisto on myos kustannustehokas niin toteutuksen kuin jatkohankinnankin kan-

nalta.
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6 POHDINTA

6.1 Eettisyys

Eettisyydella tarkoitetaan yksilon sisdistd kykya tunnistaa oikean ja véaaran ero (Kuula
2006, 21). Opinnaytety6prosessin ensimmainen eettinen, ratkaisua vaativa ongelma on
sen aiheen valitseminen. On mietittava, kuinka ajankohtainen ja tarpeellinen aihe on ja
mista syista aihe on valittu. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 26.) Toisten tekstia lai-
nattaessa siihen on viitattava asianmukaisin tekstiviittein. Tutkimustuloksia raportoita-
essa on huolehdittava, ettei tieto ole puutteellista tai johda lukijaa harhaan. Opinndyte-
tyota tehdessé tulee noudattaa hyvaa tieteellista kéytantoa eparehellisyytta valttaen. (Hirs-
jarvi ym. 2007, 27—28.)

Valitsimme opinndytetyémme aiheeksi mindfulness-menetelmén kaytén osana paihde-
kuntoutusta, koska halusimme vahvistaa sen asemaa Suomessa. Aihe on ajankohtainen,
silla mindfulness-menetelméa on vahitellen vallannut alaa lansimaissa eri ammattiryhmien
keskuudessa. Aihe on tarpeellinen, silla se lisdé ldakkeettomid kuntoutumisvaihtoehtoja

laékkeellisten kuntoutusmuotojen rinnalle.

Opinnaytetyomme eettiseksi haasteeksi muodostui se, ettemme paasseet testaamaan leh-
tiseen valitsemiamme harjoituksia kohderyhmalla. Koska tavoitteenamme oli tukea paih-
deriippuvaisten kuntoutumista mindfulness-harjoitusten avulla, jouduimme pohjaamaan

vaitteemme niiden tehokkuudesta ainoastaan kansainvalisiin lahteisiin.

6.2 Luotettavuus

Opinndytetyon luotettavuuden kannalta on tarkedd huomioida kriittisyys lahdevalintoja
tehdessd. Luotettavuuteen vaikuttavat muun muassa ldhteen ikd, tunnettavuus seka uskot-
tavuus. Koska uutta tutkimustietoa ilmestyy jatkuvasti, tulisi kaytettyjen lahteiden olla
mahdollisimman tuoreita. My0s Kirjoittajan patevyytta ja asiantuntijuutta lahdemateriaa-
lia k&ytettdessé on arvioitava kriittisesti. Lahteiden laatu on niiden lukumaaraa tarkedm-
péa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72—73.)
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Suomalaista tutkimustietoa Mindfulness-aiheesta oli niukasti, joten turvauduimme péa-
séantoisesti kansainvaliseen kirjallisuuteen. Huomioimme tiedonhaussamme lahdeaineis-
ton tuoreuden seka kirjoittajan patevyyden, ja pyrimme tarkoituksellisesti monipuolisuu-
teen lahdeaineistoa valitessamme. Tietoa haimme Tampereen ammattikorkeakoulun
Finna-hakuliittymésta seka suomen- etta englanninkielisilla hakusanoilla. Lahteina kay-
timme kansainvalista kirjallisuutta seka tieteellisid julkaisuja. Jossain tilanteissa kay-
timme toissijaisia lahteitd, miké saattaa jonkin verran heikentad opinnaytetydmme luotet-

tavuutta.

Valitsimme harjoitukset lehtiseen huolellisen harkinnan tuloksena. Harjoitusten valintaan
vaikuttavia tekijoita olivat muun muassa niiden pituus sek& helppo itsendinen toteutus-
tapa. Harjoitusten tuli olla riittavan lyhyita ja ytimekkaitd, jotta ne on helppo ymmartaa
ja painaa mieleen. Téallgin harjoitusten tekeminen ilman ohjeiden toistuvaa lukemista
mahdollistuu. Harjoitusten valintaan vaikutti myos niiden toteutettavuus eri vuorokauden
aikoina joko yksittéisina harjoituksina, tai vaihtoehtoisesti koko paivan kestdvéna sarjana.
Koska mindfulness-harjoitusten on yleisesti todettu vahentévan stressia ja siten vaikutta-
van myonteisesti riippuvuuksista kuntoutumiseen, eivat lehtiseen valitut harjoitukset ole

yksinomaan paihdekuntoutujille suunnattuja.

Olemme testanneet lehtiseen valitsemiamme mindfulness-harjoituksia itse, ja kokeneet
ne rentouttaviksi ja stressia vahentaviksi. Opinnaytetydomme luotettavuutta heikentaa se,
etta harjoituksia ei ole testattu kohderyhmalla, eika lehtiseen valitsemiemme mindful-

ness-harjoitusten hyotya asiakkaiden kuntoutumiseen voida arvioida pitkalla aikavalilla.

6.3 KehittAmisehdotukset ja jatkotutkimushaasteet

Mindfulness-menetelmén vaikutusta stressin lieventymiseen on tutkittu ja myos stressin
yhteydesta péaihderiippuvuuteen tiedetddn. Mindfulness-menetelmé&d osana paihdekun-
toutusta voitaisiin kuitenkin tutkia viel& lisa4, erityisesti mahdollisten kulttuurierojen n&-
kdkulmasta, silla tahdn mennessé mindfulness-menetelmén kaytosta osana paihdekuntou-

tusta ei ole tehty lainakaan suomalaisia tutkimuksia.

Lehtiseen valittujen harjoitusten pitkdaikaisvaikutusta pdihdekuntoutujien toipumiseen
voitaisiin tutkia. Kehittdmisehdotuksena voisi Kuntoutumiskeskus Vipusen asiakkaille
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laatia lehtisen liséksi tehtavékirjan kirjallisten mindfulness-harjoitusten tekoon, seka &a-

nimateriaalia, kuten mindfulness-harjoituksia sisaltavan cd-levyn.
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LITTEET

LITE 1: 1 (2)

Liite 1. Mindfulness-lehtinen

juurensa 2500

Soleciing Mindful

menetelm&d hyddynnetadn nyky&dn osana lansimaisia
hoitomuotoja, eiké se ole uskonnon tai rmsom__mw«‘\&m:

harjoitt Mindful telmd, jonka tarkoituk
on _n..-.-..:nn huomiota :%-Qrmznmm:. sekd suhtautua mihin

h isuuden piiriin asiaan hyvaksyvasti -
ilman tuomitsevaa asennetta. Téméa auttaa meité kehittédmadn
selviytymiskeinoja arkielémé&n ongelmatilanteisiin; sen sijacn,
ettd reag ioihin valittémasti, opit tarkkail
mita todella tapchivu.
Mindful -harjoitul tehd@an joko istuen tai seisten.

Tarkoituksena on harjoitella fietoista lésndoloa kiinnittamalla
_,_coz_.o.n rmsnsv._nwmwz Tunteita, ojatuksia ja kehon

ha id. siten kuin ne tulevat jo menevét,
palaten aina yha vudell hengityksen tarkkailuun.
Monet elama kantavista voimista voivat tuntua meista
itsest@c Ivyyksilta, k& aina muista arvostaa niitd.

Mikali hengitysharjoitus funtuu sinusta merkityksettémalta, voit
testata sen merkityksellisyytia tekemdllé seuraaven kokeen;
purista siercimesi kiinni samallc kun suljet suusi. Kuinka kavan
menee kunnes hengityksestd tulee sinulle merkityksellinen
asia?

Hengityksen voi ajotella mielen ja kehon valiseksi sillaksi.
Hengityksemme muuttuu eri tunnetilojen mukaan; esimerkiksi
kiihtyessadmme hengitys kiihtyy, chdistuessamme hengityksesta
tulee epdsaanndllista jo pelastyessamme hengitys salpaantuu.

Jokainen meistd on varmasti omrc¥ edes lopsena, pysahtynyt
katsomaan -n_<nn=n olevia pilvia
niiden liikkeisiin jo vaihtuviin
yksinkertoisuudessaan on mindfulness -harjoitus. Tama lehtinen
siséltda helppoja ohjeita sithen, kuinka voit itsendisesti tehda
mindfulness -harjoituksia silloin, kun sinulle porhaiten sopii.

Lisatiet iheesta 15ydéat osoitteest
www.mielenterveysseura.fi/fi /miel veys/harjoituk

Aamun ensimmdinen harjoitus

Ensimmdiseksi kun hergat camulla, kokeile n@ita yksinkertaisia mindfulness -harjoituksia

o

o

oo

(s3]

Ennen kuin nouset yl&s sGngystd, keskity hengittami: Havainnoi tietoisesti viisi sisddn- jo
uloshengitysta.

Kiinnité huomioto mielentilaasi fuomitsematta sité. Anna mielentilasi olla juuri sellainen kuin
se on.

Kun nouset mD:O%ﬂP ita b i ksiin kehosi Hi kun nouset
istt rr |
Kiinnita | i paivitt&isiin rutiineihisi, kufen hampaiden pesuun, peseytymiseen,

host /parran ajomi hiusten harjauk puk i

Tietoisuuden herdtyskello

Valitse jokin itsellesi tuttu, usein kuulemaasi Géni ja kayta sitd tietoisuuden heratyskellona
péivan mittaan. Agni voi olla esimerkiksi puhelimen tai ovikellon

soitto, linnunlauly, ohi cjavan auton G&ni, oven narahdus, ihmisten nauru.

Vali i Gdni on -

Kuullessasi téman Génen, kiinnitd siihen h i jo k le sita tarkasti.

Ole lasna tassa hetkessd, hengittden syvaan ja rovhallisesti.

Ruokailuharjoitus
Anna ruckakellon &&nen mui itsedsi ol lasnd tassd hetkessa.
Kiinnit& jonottaessasi huomiota siihen, kuinka hengitét, seisot ja askellat hiljalleen eteenpdin
jonossa.
Vie ruoka |
ja lautasesi tayttymiseen.
Istuuduttuasi péytadn, katso ruokaa _nc»omm__ou: huomaa sen véri ja haista ruuan tuoksu.
Sy6 ravhallisesti, pureskellen ja maistellen jok palaa huolellisesti. Tunne ruvan
koostumus suussasi.
Niellessési ajattele kuinka ruoka ravitsee kehoasi ja tekee sinusta elinvoimaisen.
Pida tauvko ja hengitd.

lNac LivwcHsen b : Eonhatta nittnB Rt aa

katesi liikk
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:2(2)

LITE 1

Kirjoitusharjoitus

Tama harjoitus avttaa sinua katsomaan
ajatuksiasi ja tunteitasi véhemman tunteellisella
ja lannistavalla tavalla. Koska kirjoittaminen on
hitaampaa kuin ajattely, saat hetken aikaa
pohtia ajatustesi tarkoitusta kirjoittaessasi ne

paperille.

o Istuudu poydan Gareen kirjoittamaan.

o Anna ajatustesi tulla ja mennd ilman
tarvetta seurata niitd.

o Suhtaudu ajatuksiin mielesi lvomina
asioina, ei tosiasioina. Ajatuksiin voi liittyd
tunteita ja voi olla houkuttelevaa ajatella,
ettd ne ovat totta.

o Kirjoita jokin ajatuksistasi paperille.

o Kirjoita vastaukset seuraaviin kysymyksiin;

1. Nimea jokainen ajatuksen
her&ttama tunne paperille.

2. Ovatko ajatukseen liittyvat
tunteet todellisia?

3. Onko ajatuksissa ja tunteissa
jotakin, mita voit kyseenalaistaa?

4. Onko olemassa muita
vaihtoehtoja? Kirjoita ne
paperille.

Jos ajatus on vaikea ja herattda sinussa
isen negatiivisia tunteita, palaa
tdhan hetkeen. Laske viisi sisé@n- ja
uloshengitysta. Anna ajatustesi jdlleen
tulla ja mennd. Halutessasi voit palata
mydhemmin takaisin téhan harjoitukseen
tai antaa sen olla. Nouse yl&s ja kiita
itsedsi siitd, ettd olet istuutunut
tarkastelemaan naita ajatuksia ja
tunteita.

Anninz Calderon & Anna-Juulia Perdli, Tampereen
ammattikorkeakouh 2016

Lahteet  A-klinikka 2006. Mindfulness harjoituksia

Freedman Hamis, S. 2014. 5 Steps to Wind Down and Fall

Murata-Sogaci, K 2014, Psycholozy Qf Mindfulness,
Hauppauge, N.Y.: Nova Science Publishers.

Ulkoiluharjoitus

Taman harjoituksen voit tehda
Ightiessasi ulkoilemaan. Ota
tarvittaessa tama lehtinen mukaan,
seurataksesi harjoituksen ohjeita.

O Astuessasi ovesta ulos kiinnita

Kévele ravhallisesti, voitko
tuntea ihollasi tuulen,
auringon tai sateen.

asiat. Naetké kavelevia
ihmisid, ohikiitévia autoja,
lintuja, huojuvia puita,
varisevia lehtid, seilaavia

o Hengita keuhkot tayteen
raitista iimaa. Tunne sen
viileys tai lampé sisddn
hengittaessasi.

o Kavellessasi huvomaa, kvinka
jalkasi koskettavat maata,
hoppuiletko?

o Kuuntele askeltesi Ganta ja
kiinnita huomio &G&nen
muuttumiseen kun siirryt
maaperdlta toiselle.

© Kun huomaat ajatustesi
|ghteneen vaeltamaan,
palauta ne aistimiisi asioihin.

lltaharjoitus

Ennen kuin menet illalla nukkumaan,

Mikali mahdollista himmenna
valaistusta. Varaa aikaa taméan
harjoituksen tekemiseen noin viisi

minuuttia.

o lIstuessasi tuolilla kuvittele
kehosi @driviivat ja piirrd ne
mielessdisi.

o Tunne kehosi paino tuolia
vasten. Ota vi
sisdan- ja uloshengitysta.

o Kiinnité huomiota siihen, miten
painosi on jakautunut tuolilla.
Missa osassa kehoa tunnet
painon voimakkaammin,
miss@ heikommin2

o Jatka ravhallista
hengittamista ja kiinnita
huomio péadhasi, koskettaako
se selkdnojaa? Kuinka
painavalta se tuntuu?

o Ravhallisesti hengitellen litku

ne tuntuvate

o Jos ajatuksesi alkavat
vaeltamaan, palauta ne
lempeasti takaisin
harjoitukseen.



