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Tama toiminnallinen opinndytetyd on nuorten ahdistuksen ldadkkeettomista hallintamenetel-
mistd. Aihe on ajankohtainen, koska ahdistuneita nuoria on paljon hoidossa toiminta-alueilla.
Olen kartoittanut tietoa nuorten ahdistuksesta, sen esiintymisesta ja erilaisista itsehoidollisista
keinoista hallita sen oireita. Tietoa hain pdaosin ammattilaisille suunnatusta kirjallisuudesta ja
verkosta l6ytyvistad tutkimuksista. Tein ahdistuksen hallintamenetelmistd oppaan, jonka toteutin

verkkosivuna, mutta oppaasta tulostettiin myos paperisia versioita.

Oppaan laadun arvioimiseksi se otettiin pariksi viikoksi koekayttoon kohdealueille, nuorisopsyki-
atrian osastolle ja -poliklinikalle. Taman aikana henkilokunta vastasi laatimaani palautekyselyyn
verkossa. Strukturoitujen kysymysten avulla sain tietoa henkilokunnan kokemuksista sahkoisen
oppaan suhteen. Kirjalliset vastaukset kavin lapi induktiivisen sisallénanalyysin avulla ja muokka-
sin opasta toimivammaksi siitd saamani palautteen mukaan. Suurin osa palautteesta oli kuitenkin
positiivista, joten korjattavaa ei ollut paljon. Viimeisteltydni oppaan, allekirjoitin sopimuksen op-

paan kayttooikeuksista, siirtdaen sen Kainuun sotelle.

Johtopaatokseni opinndytetydsta on, ettd nuoret voivat lievittaa ahdistustaan hyvilla hallintame-
netelmilld mutta ne vaativat harjoitusta ja usein ohjausta aikuiselta. Jatkotutkimusideana voisi
muun muassa olla opas ahdistuksen lddkkeettomista hallintamenetelmista lapsille. Tdima sopisi

erityisesti sairaalassa oleville lapsille ja heiddan vanhemmilleen.



Abstract

Thesis 2020

Author: Juntunen Martta

Title: Non-Pharmalogical Interventions for Managin Anxiety in Young People
Degree programme in: Bachelor of Health Care, Nursing

Keywords: Anxiety in adolescents, non-pharmacological interventions for managing anxiety

This practice-based thesis discusses non-pharmacological interventions for managing anxiety in
young people. The subject is topical because many young people with anxiety are treated in hos-
pitals. This thesis introduces information about anxiety and its occurrence in young people and
different self-care methods for managing its symptoms. The information was mainly gathered
from professional literature and research available online. As a product of this thesis, a guide
about self-care methods was created and published on a website. The guide is also available as a

paper handout.

To assess the quality of the guide, it was tested for a few weeks on a young psychiatric ward and
outpatient department. During this period, the staff answered an online questionnaire. The struc-
tured questions focused on how the staff experienced the online guide. Written feedback was
analyzed using inductive content analysis. Based on the results, the guide was modified to be
more functional. As most of the feedback was positive, the guide needed to be modified only to
some extent. After the guide was finalized, a license agreement was signed and the rights to the

guide were transferred to Kainuu Social Welfare and Health Care Joint Authority (Kainuun sote).

The conclusion is that young people can relieve their anxiety with good non-pharmacological self-
management interventions, but they need practice and often guidance from adults. A topic for
further research could be to create a similar guide for children. This would be specifically good

for children in hospitals and their parents.
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1 Johdanto

Nuorten ahdistus ja ahdistuneisuushairiot ovat yleisia, joten kaikki mika auttaa ennaltaehkaise-
maan ja hoitamaan niitd, on tarpeen (Aalto ym. 2009). Kainuun nuorisopsykiatrian poliklinikalta
oli tullut toive tuotteistetusta opinndytetyostd, jotta he saisivat kaytannollisen oppaan jake-
luunsa. Nuorisopsykiatrian osastolla ja -poliklinikalla on paljon ahdistuneita nuoria, jotka tarvitse-

vat ohjausta ahdistuksen hallintaan.

Hoitosuhteen alkuvaiheessa nuorilla ja heiddn huoltajillaan voi olla haasteita ymmartaa ahdistuk-
sen ilmenemista ja miten sen oireita voi itse lievittaa. Hoitohenkilékunnalla on erinomaista osaa-
mista ahdistuksen ladkkeettomista hallintamenetelmistd, mutta heilld ei ollut antaa niistd mitdan
opasta nuorille. Siksi ajatuksena oli, ettd hoitohenkil6kunta saisi jotain "katta pidempaa” ohjaus-
tilanteisiin. Nuoret saisivat oppaan sahkoisena linkkind puhelimeensa tai paperisena tulosteena
ja voisivat kayttaa sita tiedonlahteena. Kun opas on helposti saatavilla, voivat nuoret itsendisesti

kokeilla siina olevia eri hallintamenetelmia, ja I6ytaa niista itselleen sopivan keinon.

Opinnadytetydn aiheena on ”"nuorten ahdistuksen ladkkeettomat hallintamenetelmat”. Kiinnos-
tuin tastd opinnaytetyon aiheesta, koska siita jaisi jotain konkreettista nuorten kayttoon, eika vain
opinndytetydn raporttia. Halusin muutenkin aiheen, jolla voisi olla jotain merkitysta nuorille ja
heidan hyvinvoinnilleen. Tyoelaman kannalta opinndytetyo oli hyddyllinen, koska he saivat siita
tuotteen, oppaan nuorten ladkkeettdomista ahdistuksen hallintamenetelmista. Organisaatiolla ei
ollut entuudestaan vastaava opasta kdytdssa, joten opinndytetydn tuotoksena syntynyt opas on

ainoa.

Opinnaytetyota varten, kartoitin erilaisia itsehoidollisia menetelmia ahdistuksen hallintaan, eri-
tyisesti nuorten ndakékulmasta. Opinnaytetyon aihe oli keskeinen oman ammattialani kannalta,
silld ahdistuneisuushairiot ovat yleisia mielenterveyden hairioita. (Aalto ym. 2009). Léhtokohtana
oletin, etta nuorilla on omia keinoja ahdistuksen lievittamiseen, mutta ne eivat ehka ole parhaim-
masta padsta. Lisaksi nuoret ja heidan ldheisensa voivat tarvita apua oikean tiedon I6ytamiseen

verkosta.



Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa ahdistuksen ldadkkeettomia hallintamenetelmia ja
koota niistd sahkodinen opas. Tietoa hain internetistd, alan kirjallisuudesta ja muista opinnayte-
toista. Aihe oli rajattu nuorten ahdistukseen ja sen ladkkeettomiin hallintamenetelmiin. Kaytin
kuitenkin my0s tietoa aikuisten ahdistuksen hallintamenetelmista. Selvitin eri [adkkeettomia kei-
noja, joilla pystyy lievittdmaan ahdistuksesta johtuvia fyysisia ja psyykkisia oireita, kuten esimer-
kiksi levottomuutta, vapinaa ja hengityksen tiheytymista (Huttunen 2018d). Tavoitteena oli antaa
hoitajille apuvaline ohjaustilanteisiin ja lisdtd nuorten ja heidan huoltajiensa tietoisuutta ahdis-
tuksesta ja sen hallintamenetelmista. Opinnaytetyoni ei kasittele mitdan hoitoalan terapeuttisia

menetelmia.

Suunnittelin Power Pointilla sahkdisen oppaan, joka toimii niin verkkosivulla, kuin paperisena. Se
otettiin kahdeksi viikoksi koekayttoon toiminta-alueille. Taman aikana henkilokunta kavi anta-
massa palautetta tekemani verkkokyselyn kautta. Kysely oli lyhyt ja siind oli enimmakseen struk-
turoituja kysymyksia. Viimeinen kysymys oli kuitenkin avoin, johon sai antaa kommentteja ja ke-
hitysideoita oppaasta ja sen ulkonadsta. Vastaukset kavin lapi induktiivisen sisallonanalyysin

avulla, minka ansiosta sain arvioitua oppaan toimivuutta ja muokattua sitd paremmaksi.



2 Nuorten ahdistus

Nuoruusidlla tarkoitetaan yleensa 12—22 ikdavuoden valiin sijoittuvaa ajanjaksoa. Sitda voidaan
ajatella myos murrosikaan kuuluvaksi ajaksi. Itse olen opinndytetydssani kohdistanut nuoret ika-
haarukkaan 13—17, koska paasaantodisesti taman ikaisia henkil6itda hoidetaan nuorisopsykiatrian
osastolla ja nuorisopsykiatrian poliklinikalla. Murrosikdan kuuluu suuria kehitystehtavia, joihin
kuuluvat muun muassa itsendistyminen, sopeutuminen kehon fyysisiin muutoksiin ja oman sek-
suaalisuuden ymmartaminen. Yksittdiset tunne-elaman oireet, jotka heijastavat eri kehitysvai-
heita, ovat tavallisia. Koska suuria muutoksia tapahtuu niin sisdisesti kuin ulkoisesti, on tdma nuo-

relle raskasta aikaa. (Aalberg ym. 2016, 36—50.)

2.1 Nuoruuden kehitysvaiheet

Puberteetin kdynnistyessd, ilmenee suuria fyysisid muutoksia, kuten kasvupyrahdys ja sukukyp-
syyden alkaminen. Naiden tyéstaminen onkin varhaisnuoruuden keskeisin tehtava. Mielialanvaih-
teluja on usein laidasta laitaan, mikd korostuu kotona. Nuori on viela riippuvainen vanhemmis-
taan, mutta yrittda samalla itsendistyd. Tama vahva ristiriita omien tarpeiden valilla voi jo itses-
saan aiheuttaa kovaa psyykkista kuormitusta nuorelle. (Marttunen, Huurre, Strandholm & Viialai-

nen 2013, 9.)

Terveen kehityksen merkkina on, ettd vanhempien kanssa riidellaan “vaarattomista” asioista, ku-
ten pukeutumisesta ja kotiintuloajoista. Varhaisnuorella tunteet kuohahtavat helposti ja pienet-
kin vastoinkdymiset voivat tuntua ylitsepadsemattdman vaikeilta. Tunteita ei osata vield kuvata
hyvin, minka takia ne usein purkautuvat impulsiivisena kayttaytymisena. Tama voi nakya koulussa
keskittymisen heikentymisend, levottomuutena ja suoriutumisen tilapdisend laskuna. Terveeseen
kehitykseen kuuluu kuitenkin kyky palautua tastd notkahduksesta, ilman suurempia vaikeuksia.

(Marttunen ym. 2013, 9.)

Keskinuoruudessa nuori on jo padosin sopeutunut muuttuneeseen kehoonsa ja sisaistanyt omaa
seksuaalisuuttaan. Ystavien merkitys korostuu ja nuori kiinnostuu enemman ihmissuhteista, ihas-
tuksen kohteetkin ovat realistisempia. Vanhemmista on irtauduttu entistd enemman ja nuori

osaa jo paremmin saadelld impulssejaan. Tassa vaiheessa tunnetilojen muutokset eivat enda nay



kaytoksessa yhta helposti kuin varhaisnuoruudessa. Fyysinen kehitys on tasaisempaa ja nuori ky-

kenee paremmin abstraktiin ajatteluun. (Marttunen ym. 2013, 10.)

Myo6haisnuoruudessa kaytos ja luonteenpiirteet alkavat vakiintumaan, muodostaen jo aikuisen
persoonallisuutta. Paatdksenteossa tehdadan valintoja tahdaten pidemmalle tulevaisuuteen.
Nuori miettii enemman omaa paamaaraansad ja arvomaailmaansa. Yhteiskunnalliset asiat kiinnos-
tavat enemman ja nuori osaa jo puolustella omia aatteitaan. (Marttunen ym. 2013, 10.) Kypsymi-
nen tapahtuu kuitenkin yksil6llisen tahdin mukaan. Toiset tarvitsevat enemman kannustusta it-
sendistymiseen, kun taas toisien kaytosta pitaa rajoittaa. Jotkut nuoret ovat alttiimpia vaaroille
impulsiivisen kaytoksen takia. Tarkeinta on tukea nuorta kaikissa kehitysvaiheissa ja antaa hanelle

turvallinen aikuinen, jolle purkaa tunteitaan. (Marttunen ym. 2013.)

2.2 Kehitystehtavana tunnetaidot

Murrosidssa nuori kokee usein suuria tunteita ja niiden nopeaa vaihtelua. Siksi tunteiden saatelyn
opettelu onkin yksi nuoren keskeisimmista kehitystehtavista ja hanen tulisi saada ilmaista kaikkia
tunteitaan niin, ettd ne tulevat kuulluksi ja hyvaksytyksi. Taman takia nuoren kehitykselle on tar-
keaa, etta hanelld on turvallinen aikuinen, kenelle purkaa negatiivisiakin tuntemuksia, ilman pel-
koa rangaistuksesta. Lisdksi nuoren olisi hyvd saada vanhemmiltaan/huoltajaltaan mallia, miten

tunteita tulisi kasitella oikein ja rakentavasti eri tilanteissa. (Myllyviita 2018, 37—40.)

Tunteiden sdatelyssa on kyse tunteiden hallinnasta ja itsehillinndsta. Siina pyritaan kasittelemaan
eri tunteet tarpeeksi pienind paloina, jotta niitd osataan kokea ja ilmaista oikein. Tunteiden saa-
telyyn kuuluu my6s tunteiden tunnistaminen, kokeminen ja ilmaisu. Aina nuori ei osaa tunnistaa
kokemaansa tunnetta ja talloin sita ei osata kasitellakaan. Silloin syntyy toissijainen tunne ensim-

maisen suojaksi, esimerkiksi vihan peittdessa surun tai pelon. (Myllyviita 2018, 21—26.)

Hallitsemattomat tunteenpurkaukset ja negatiivisissa ajatuksissa vellominen voivat haitata arkea
niin kotona kuin koulussa ja johtaa masentuneisuuteen. Itsetuntemuksen perustana on kyky ha-
vaita ja tiedostaa omia tunteita. Jos nuori ei ymmarra tai osaa ilmaista niitd, on vaikea ymmartaa
muidenkaan tunteita. Tastad on yleensa suurta sosiaalista haittaa mika nakyy ongelmina ihmissuh-
teissa. Nuori ei osaa asettua toisen ihmisen asemaan eika pysty sitd kautta empatiasoimaan. (Myl-

lyviita 2018, 24—30.)



Terveessa tunteiden ilmaisussa pyritdan nayttdmaan positiivisia tunteita muille ja oppia kanavoi-
maan negatiiviset tuntemukset niin, ettei niista tule ihmista vahingoittavia. (Myllyviita 2018, 27—
30.) N&itd ovat tunnesidonnaiset haitalliset kayttaytymismallit, kuten paihteiden liikakaytto, syo-
mishairidt ja itsensa vahingoittaminen. (Myllyviita 2014, 27—28.) Itsehillinta auttaa hallitsemaan
omaa kaytosta ian edellyttamalla tasolla. Se on tarked osa omien tunteiden saatelyssa etenkin
impulssien ja mielihalujen iskiessa. Ndin nuori osaa erottaa tarpeen ja halun toiminnassaan, esi-
merkiksi sydmisessa, eika paady vahingoittamaan itsedan toistuvalla tunnesyomisella. (Myllyviita

2018, 24—30.)

Pettymysten sietokykya on hyva kasvattaa jo pienesta lapsesta alkaen. Selkeat rajat ja saannot
kasvatuksessa tuovat lapselle/nuorelle turvallisuuden tunnetta. Tall6in han pystyy myds parem-
min hallitsemaan omia tunteitaan, kun tietdd miten aikuinen niihin reagoi. Pettymyksen tunteesta
seuraa usein vihaa ja turhautumista, joka olisi hyva purkaa puhumalla tai fyysisella tekemisella.
Jos pahaa oloa ei pdase purkamaan, voi henkilo olla vaaraksi itselleen tai muille. Tunteiden pa-
toutuminen aiheuttaa erilaisia hairiéitd ennemmin tai myéhemmin eldmassa. (Myllyviita 2018,
37—40.) Kyky sanoa ei ilman liiallista pelkoa ja kyky ilmaista tunteitaan on tdrkedd myds ahdis-

tuksen oireiden hallinnassa (Huttunen 2017c).

2.3 Ahdistus

Ahdistus on tavallinen osa elamaa ja jokainen ihminen kokee sitd ajoittain. Sen avulla elimisto
viestii meille, etta kestokyky on ylittynyt. Tama tarkoittaa, ettd tarvitaan ympariston muutosta tai
parempia keinoja ahdistuksen kasittelemiseen. Ahdistus aiheuttaa meissa usein "taistele tai pa-
kene” -reaktion, joka toimii niin kehon, ajatuksen kuin toiminnan tasolla. Tdma ovat luonnon me-
netelma saada ihminen varomaan mahdollista uhkatilannetta. Talléin henkil6 on tarkkaavaisempi
ymparistostddn ja omat reaktiot ovat myos korostuneita. (Huttunen 2018d.) Nuorten ahdistuksen
erityispiirteisiin kuuluvat erityisesti pelot ja ahdistus omasta psyykkisesta ja fyysisesta erilaisuu-

desta ja sosiaalisen arvioinnin kohteena olemisesta. (Aalberg ym. 2006, 66.)

On tutkittu, ettad joka viides nuori karsii jonkinlaisesta mielenterveyden hairiosta. Niita voi olla
vaikea tunnistaa, koska hairioén ja normaalin kehityksen véalinen ero voi olla hyvinkin pieni. Mie-
lenterveyden hairididen varhainen tunnistaminen ja niihin puuttuminen ovat tarkeitd nuorelle,

jotta han voi elad mahdollisimman tavallista arkea ja vaikuttaa eldamansa valintoihin. Kun nuori
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valttelee toistuvasti tiettyja tilanteita tai valittaa aina samoja kehollisia oireita, joihin ei 16ydy so-
maattista syytd, on kohdallaan epailla ahdistuneisuushairiota. Joitakin fyysisia oireita, mita saat-
taa ilmeta ahdistuksen takia, ovat vatsakivut, pahoinvointi ja lihassarky. Tilanteen selvittamiseksi
on hyva kartoittaa mahdollisimman tarkkaan nuoren ajatuksia, selkeitad pelkoja ja huolen aiheita.

My®os valttamiskdyttdytyminen tulee selvittda. (Aalberg ym. 2016, 265--265.)

Ahdistuneisuus voi nuorilla ilmetd monenlaisina hairidina, kuten ahdistuneisuushairiona, paniik-
kihairiona, sosiaalisten tilanteiden pelkona, pakko-oireina ja julkisten paikkojen pelkona. Nama
ovat yleisempia tytoilla kuin pojilla ja niille altistavia tekij6itd ovat traumaattiset kokemukset lap-
suusiassa, kuten esimerkiksi vakivalta tai koulukiusaaminen. Myos pdihteiden kaytto ja masen-
nusjaksot ovat altistavia tekijoita. Sosiaalisten tilanteiden pelko voi alkaa jo lapsuusidssa, kun taas
muut ahdistuneisuushairiot alkavat yleensd nuoruusidssa tai varhaisaikuisuudessa. (Aalto ym.

2009.)

Ahdistuneisuus ei itsessaan ole periytyvad, mutta toiset meista ovat tunteiltaan synnynnéisesti
herkempia. Myos temperamentilla ja perheen ilmapiirilla on suuri merkitys. Suurimmassa roolissa
ovat kuitenkin mallioppiminen ja eldman traumaattiset kokemukset. Jos vanhemmat ovat kovin
huolehtivia ja ahdistusherkkia, voi tdma tarttua lapseen, ja samalla luoda lapselle kyvyttdman
olon, ettei han voi parjata itse. (Ldmsa & Erkolahti 2013.) Runsas kofeiinin ja paihteiden kaytto

voi pahentaa ahdistuksen kestoa ja oireita (Huttunen 2018d).

Ahdistuksen oireet ja niiden voimakkuudet ovat vaihtelevia ja niitd on niin fyysisia, psyykkisia kuin
sosiaalisia. Yleisimpia fyysisia oireita ovat levottomuus, jannittyneisyys, hermostuneisuus, vapina,
huimaus, lihasjannitys, sydamen tykyttely, hikoilu, hengenahdistus, vatsavaivat ja uniongelmat.
Psyykkisia oireita ovat liiallinen huolestuneisuus ja murehtiminen, keskittymisvaikeudet ja pelko
omasta ja laheisten turvallisuudesta ja terveydesta. Sosiaalisia ongelmia ovat ahdistavien asioiden
ja tilanteiden valttely, pelko torjutuksi tai hylatyksi tulemisesta ja toimintakyvyn lasku. Ahdistus
on usein epamaaraista ja etenkin nuorella voi olla vaikea nimeta sen kohdetta. Yleensa sen kes-
keisin kohde on kuitenkin huoli ja pelko, mita tulevaisuudessa tapahtuu. (Aalberg ym. 2006, 66—

70.)

Toisinaan nuoren ahdistus ilmenee kaytdksen muutoksena, joista yleisia ovat itkuisuus, aggressii-
visuus, eristaytyminen ja pakko-oireet. Tall6in oireita ei valttamatta ole helppo ymmartaa ahdis-
tuksesta johtuviksi. Tahan perheet voivat erityisesti tarvita ohjausta, jotta ahdistus on helpommin
tunnistettavissa. Voimakas ahdistus voi haitata nuoren kehitystehtavia, kuten kouluttautumista

ja sosiaalisten suhteiden luomista. Nuorilla on kuitenkin olemassa erilaisia turvakayttaytymisen
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menetelmia, joilla pyritdaan selviytymaan ahdistavassa tilanteessa. Ndita ovat muun muassa hiljaa
puhuminen tai varmistelu ja katsekontaktin valttely. (Aalberg ym. 2006, 67—70.) My6és sellaiset
luonteenpiirteet, kuten alttius olla huomaamatta stressin oireita ja korostunut kontrolloimisen
tarve ovat altistavia ahdistuneisuudelle. Tallaisista piirteista olisi hyva yrittaa oppia pois, jotta voi-
daan helpottaa nuoren kokeman ahdistuksen oireita. Tdma vaatii kuitenkin ensin taidon oppia

tunnistamaan omia luonteenpiirteitdan, ennen kuin niistad voi vapautua. (Huttunen 2017c.)

Vaikka tdssa opinnadytetyossa keskitytddankin ladkkeettomiin hallintakeinoihin, haluan mainita,
etta ladkehoidolla on usein merkittava rooli nuoren hoidossa. Se voi auttaa lievittamaan oireita,
minka ansiosta eri terapeuttisia menetelmia on helpompi toteuttaa. Jos nuoren psyykkinen hy-
vinvointi on todella huono, on ahdistuksen hoitoa vaikea ldhted edes aloittamaan ilman oikeaa
|adkitysta. Usein voidaan myos kayttaa niin sanotusti toissijaisia laakkeita, kuten nukahtamista
helpottavia lddkkeitd. Kun nuori saa yolla nukuttua tarpeeksi ja sitd kautta paivarytmin kuntoon,

voi ahdistuskin usein helpottaa. (Huttunen 2017a.)

2.4 Ahdistuksen itsehoito

Itsehoidolla ihminen aktivoituu ottamaan suuremman roolin oman hyvinvointinsa edistamiseksi.
Tama vaatii kuitenkin usein hoitohenkilokunnan ja perheen kannustusta ja tuke, etenkin nuoren
kohdalla. Monet ladkkeettomat hallintakeinot vaativat kuitenkin harjoitusta, ennen kuin niita
osaa hyoddyntaa hyvin. Siksi onkin hyva, ettd hoitajat kayttavat opasta ohjauksen tukena. Nain
ollen nuori pystyy kysymaan neuvoja ja ohjeita menetelmien toteuttamiseen, jos jokin jaa mieti-

tyttamaan.

Kun nuorella on kaytdssaan hyvia ladkkeettomia keinoja ahdistuksen hoitoon, voi han paremmin
ymmartaa ja yrittaa hallita ahdistustaan. Jos apukeinot ovat helposti saatavilla, voi nuori tutustua
niihin omassa rauhassa. Talléin on helpompi lahtea tutkiskelemaan omaa olotilaa ja miettid, mika
menetelma voisi sopia itselle. Nuorille on myds olemassa erilaisia anonyymeja chat- ja soittopal-
veluita, jos kasvokkain puhuminen on vaikeaa. On myos kehitetty erilaisia sovelluksia ahdistunei-
suuden ja eldmanhallinnan helpottamiseksi. Vertaistukeakin on helposti saatavilla internetissa.

(Nuortenmielenterveystalo 2020.)

Henkisen hyvinvoinnin tukemiseksi on hyva huolehtia terveellisista elamantavoista, kuten ravin-

nosta ja levosta (Bjorkqvist 2016). Sdanndllisilld ruokailuajoilla varmistetaan verensokerin hyva
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taso. Matala verensokeri aiheuttaa sydamentykytysta, hikoilua, kasien tarinaa ja artyisyytta (Mus-
tajoki 2019). Nama vastaavat usein ahdistuksen oireita, minka vuoksi ahdistus pahenee alhaisen
verensokerin takia. Terveellinen ruokavalio on kaikille hyvaksi, mutta kasvis ja proteiinipainottei-
nen ravinto on hyvaksi ahdistusoireiden hallinnan kannalta. Tupakoimattomuus on myds olennai-
nen osa ahdistuksen hallintaa, silld tupakka on voimakas stimulantti, mika pahentaa ahdistuksen
oireita. Liiallinen kofeiinin nauttiminenkin on haitaksi, koska se pahentaa ahdistuksen oireita ja

voi laukaista paniikkikohtauksen. (Huttunen 2017c.)

Riittava uni ja lepo edistda nuoren terveytta niin kasvun kuin kehityksen kannalta. Kun nukumme,
keho saa kasiteltya paivan tapahtumia ja elimist6 rentoutuu. Unissa kasittelemme vaikeita asioita
ja pelkoja, mika tukee tunne-elaman kehitysta. Taman takia se on tarked osa ahdistuksen hoitoa.
Uni mahdollistaa myds uuden oppimisen ja jo opitun sisdistdmisen ja muistamisen. Univaje vai-
kuttaa sokeriaineenvaihduntaan, hermostoon ja hormonitoimintaan. Unen aikana erittyva kasvu-
hormoni on yksi syy sille, miksi nuoret tarvitsevat enemman unta kuin aikuiset, noin 8-10 tuntia.
Nuorten unirytmi siirtyy yleensa myohdisemmaksi. Tdma johtuu osittain “somettamisesta” ja ys-
tavien kanssa seurustelusta mika siirtdd myos melatoniinin, nukahtamishormonin, erittymisen

ajankohtaa (Ora 2019).

Sosiaalisten suhteiden yllapito edistdad myos nuoren hyvinvointia. Perheen tuki on edelleen tar-
keda, mutta ystavyyssuhteiden merkitys korostuu ja yksindisyys on myrkkya nuoren aivoille. Yksi-
ndinen nuori syrjaytyy ja karsii useammin mielenterveysongelmista. Yksinaisyys lisdantyy ylaas-
teidssa ja aiheuttaa usein psykosomaattisia vaivoja kuten paa-, vatsa- ja selkdkipua. Myos her-
mostuneisuus ja nukahtamisvaikeudet liittyvat siihen. (Lyyra, Junttila, Tynjala & Valimaa 2019.)
Kun nuori rakentaa omaa itsendisyyttdan, tarvitsee han saman ikaisia ystavia vertailukohteeksi.
Kaveriporukasta haetaan ldheisyytta ja yhteenkuuluvuutta. Niita tarvitaan, kun nuori harjoittelee
ihmissuhdetaitoja, kuten empatiaa, toisten huomioimista ja luottamista. (Nuori on yksindinen

2017.)

Vaikka nuoret usein yllapitavat ystavyyssuhteita sosiaalisen median kautta, tulisi ruutuaikaa usein
kuitenkin rajata. On tutkittu, etta yksi tunti ruutuaikaa paivassa ei vaikuta hyvinvointiin negatiivi-
sesti. Sitten taas ne, joiden ruutuaika oli yli seitseman tuntia paivassa, karsivat monesta vaivasta.
Silloin etenkin nuorilla uteliaisuus, itsehillintd ja henkinen vakaus oli heikompaa ja heilla todettiin
tuplasti enemman ahdistusta ja masennusta. (Twenge & Campbell 2018, 271—283.) Kotona van-
hemmat voivat kokea haasteita "somen” kayton rajoituksessa teini-ikdisen kanssa. Hyva keino

saada nuori noudattamaan rajoituksia, on ndyttaa itse esimerkkia. (Riihimaa 2018.)
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Puhelinparkki on yksi kdaytannollinen keino, jonne kaikki perheenjasenet jattavat puhelimensa en-
nalta sovittuun aikaan paivasta. Tama voi olla joka paiva samaan aikaan, vaikkapa paivallisen ai-
koihin. (Riihimaa 2018.) On nimittdin tutkittu, etta pelkka dlypuhelimen ldsndolo, vdhent&a sosi-
aalisten kanssakaymisten tuottamaa nautintoa (Twenge & Campbell 2018, 271—283). Jos taas
puhelin otetaan illasta pois, voi nuori jaada paitsi kaveripiirin tarkeista asioista, altistaen ulkopuo-
lisuudelle. YOksi olisi kuitenkin hyva sammuttaa puhelin tai ottaa se nuorelta kokonaan pois, jos

se vaikuttaa hanen nukahtamiseensa tai unen laatuun. (Riihimaa 2019.)
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3 Ahdistuksen hallintamenetelmat

Ahdistuksen tunnetta on luonnollista haluta valttaa. Nuorilla on usein monia itsehoidollisia me-
netelmia ahdistuksen lievittamiseksi, mutta nama eivat kuitenkaan aina ole laadukkaita. Kun ah-
distus aiheuttaa sietdmatonta olotilaa, tulisi osata kayttaa toimivia hallintamenetelmia. Muutoin
ihminen sortuu helposti haitallisiin keinoihin, koska niilla on nopea tilapdinen vaikutus. Tallaisia
voivat olla pdihteiden kaytto tai haitallinen ruokakayttaytyminen. Myds viiltely ja itsensa vahin-
goittaminen on yleinen haitallinen tapa purkaa ahdistusta. (Myllyviita 2014, 30—32.) Itselle hai-
talliset toimet johtuvat usein tunteiden alitajuntaisesti haitallisista saatelykeinoista. Talléin hen-
kil6 esimerkiksi ahmii suruunsa, kun ei osaa sitd muuten kasitella. Kun ruokaa ruvetaan kaytta-

maan ahdistuksen hallintakeinona, voi tavasta tulla syomishairio. (Myllyviita 2014, 21—28.)

3.1 Vahingolliset hallintamenetelmat

Itsensa vahingoittaminen on usein viiltelyd, itsensa puremista tai raapimista. Tallainen kaytos al-
kaa keskimaarin 12—15-vuotiaana. Viiltelytottumuksia on jaettu neljdan viitteelliseen eri luok-
kaan; kokeileminen, ajoittainen, keskivaikea ja vaikea. Henkil6 voi luokittua useampaan eri kate-
goriaan tai ei yhteenkaan. Ihmiset viiltelevat eri syistd, kuten paetakseen omia ongelmiaan, tur-
ruttaakseen pahaa oloa, vihan purkamiseksi, itsemurhan estamiseksi, muiden satuttamiseksi,
tunteakseen jotain tai rangaistakseen itsedan. Viiltelyn tai muun itselleen haitallisen toiminnan
avulla pyritdan hallitsemaan tunteita, joiden peldatadn muuten muuttuvan hallitsemattomiksi.
Tama johtuu yleensa nuoren keinottomuudesta hallita hankalia tunteitaan. Jotkut hakevat viilte-

Iylla mielihyvaa tai jannitystd, ja osa molempia. (Myllyviita 2014, 21—42.)

Koska kova kipu vapauttaa endorfiineja elimistdssa, on kivulla myds fysiologisia vaikutuksia. Se
aiheuttaa hyvanolontunnetta ja euforiaa, toisin sanoen, samanlaisia vaikutuksia kuin pédihteet.
Kaikki eivat tosin koe viiltelysta mielihyvaa, mutta he, jotka kokevat, kasvattavat tahtomattaan
sietokykyaan sille. Taman takia henkil® joutuu jatkuvasti satuttamaan itsedan enemman, saavut-
taakseen saman hyvanolon tunteen kuin aiemmin. Taman takia monet yhdistavat erilaisia itsensa
satuttamisen keinoja aina hiusten repimisesta itsetehtyihin amputaatioihin. Viimeisin on toki har-
vinaisempi aariesimerkki, mutta siita saa kuvan, miten kovaa riippuvuutta itsensa vahingoittami-

nen voi aiheuttaa. (Myllyviita 2014, 63.)
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Viiltelyn taustalla voi olla moniakin ongelmia. Se voi olla kertaluontoinen kokeilu tai johtua vaka-
vista kasvun ja kehityksen ongelmista, kuten esimerkiksi kaltoinkohtelusta. Mita varhaisemmin
itsensa satuttaminen on aloitettu, sen todennakodisempaa on tuleva itsemurhayritys. Varhaiset
itsemurhayritykset taas lisddvat itsensa vahingoittamisen kaytosta jatkossa. Tutkimuksessa oli
huomattu suojaavana tekijana vanhempien yhdessd asuminen. (Laukkanen ym. 2009.) Jos nuo-
rella on itsetuhoisia ajatuksia tai han satuttaa itsedan, olisi hanet hyva saada mahdollisimman
pian nuorisopsykiatriseen arvioon. Mitd nopeammin itsetuhoiseen kaytdkseen puututaan, sen
helpompi se on saada loppuman. (Frojd, Kaltiala-Heino, Ranta, Von der Pahlen & Marttunen

2009.)

Paihteiden kayttoon sisaltyy esimerkiksi alkoholi, tupakka, huumeet, Iadkkeet ja liuottimet. Kaikki,
mita voidaan kdyttaa paihteena. (Frojd ym. 2009.) Tupakointi on kuitenkin vahentynyt nuorten
kohdalla. 2019 vuonna tehdyn terveyskyselyn mukaan vain 13 % 16—18 vuotiaista kaytti tupak-
katuotteita paivittdain. Kymmenen vuotta sitd edeltdvassa tutkimuksessa vastaava luki oli 25 %.
Viime vuosien aikana tama positiivinen kehitys on kuitenkin pysahtynyt ja nuuskaaminen on li-
saantynyt. 2000-luvulta eteenpadin raittiiden nuorten maard Suomessa lisdantyi vuoteen 2015
asti. Taman jalkeen maara tasaantui tai lahti jopa pieneen laskuun. Nuorten humalajuominen on

kuitenkin ollut selvassa laskussa vuodesta 2009 ldhtien. (Kinnunen ym. 2019.)

Yleisin huume nuorten keskuudessa on kannabis. Sen kdytté on hieman lisaantynyt seka poikien,
etta tyttdjen kohdalla. Monet nuoret kokevat, etta kannabista on helppo saada ja ettei sen kayt-
toon liity riskeja. 15—16 vuotiaiden keskuudessa oli onneksi huomattu, ettd muiden huumeiden
kdyttd on harvinaista. (Raitasalo & Harkonen 2019.) Vain pieni osa huumeiden kokeilijoista jaa
riippuvaisikis, mutta jos nuori on l6ytanyt siita apukeinon ahdistukseen, kokeilee han sita helpom-
min uudestaan. Ongelmana on, ettd huumeet eivat vie ahdistusta pois, ne vain siirtdvat sitd. Nain
ollen nuori jaa helpommin koukkuun huumeisiin, ja yhden ongelman sijasta hanelld onkin kaksi.

(Fréjd ym. 2009.)

Huumeet vaikuttavat negatiivisesti niin kehon kuin mielen terveyteen, altistaen mielenterveyden
hairidille. Niihin lisataan usein muita aineita, joista kayttdja ei edes ole tietoinen. Huumeiden lait-
tomuuden takia, niiden laadusta ei ole takuita, mika on vield ylimaarainen riski nuoren terveydelle
ja kehitykselle. Eri huume-erien vaikuttavan aineen maara voi vaihdella, johtaen nuoren yliannos-
tukseen ja/tai kuolemaan. Vaikka se tuntuu nuorista usein liioittelulta, on tupakka yksi altistava
tekija huumeiden kaytolle. Silla tutkimusten mukaan, tupakoiva nuori kokeilee todennakdisem-

min huumeita kuin tupakoimaton. (Fréjd ym. 2009.)
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Paihteiden kaytto ja syomishéiriot noudattavat samaa kaavaa kuin viiltely (KUVIO 1). Ensin on
jokin laukaiseva tekija, jota seuraa negatiivinen ajatus ja tunne. Ahdistuksen alettua toimitaan
haitallisen tottumuksen mukaan, josta seuraa hetkellinen helpotus, minka jalkeen tulee hapedn
tunne. Sydmishairioilla ahdistuksen itsehoitokeinona tarkoitetaan yleisemmin ahmimiskayttayty-
mista tai itsensa ndannyttamistda. Ahmimisella haetaan hyvaa oloa ja ajatusten pois siirtamista,
kun taas syomattomyydella pyritdan hallitsemaan haastavia tunteita. Nuoren syémishairidihin tu-
lee puuttua nopeasti, koska ne pahenevat yleenséa ajan myota. Nuori ei valttamatta edes tiedosta

tarvitsevansa apua tai koe olevansa sairas. (Myllyviita 2014, 29.)

Jos nuori kokee voimattomuutta hallita tunteitaan, voi han ajatella kontrolloivansa itsedan syo-
miselld. Nuorten yleistynyt ahdistuneisuushairio ilmenee perfektionismina, suorituspelkona, itse-
luottamuksen puutteena, pelkona myéhastymisesta tai onnettomuuksista ja selkedsta tarpeesta
tulla rohkaistuksi. (Huttunen 2018d.) Ndma oireet ovat myo6s vahvasti esilla syémishairiosta kar-

sivilla nuorilla, etenkin perfektionismi. (Myllyviita 2014, 138—144.)

Jos nuorella ei ole tydkaluja ahdistuksen oikeanlaiseen lievittamiseen, voi han paatya kokeile-
maan nopeita lyhytkestoisia ratkaisuja, joista ei ole apua pidemman paalle. Tall6in ahdistukselle
annetaan mahdollisuus kasvaa suuremmaksi ja voimakkaammaksi ja sitd on vaikeampi hoitaa jat-
kossa. (Myllyviita 2014, 29.) Internetista |0ytyy paljon luotettavaa tietoa, mutta jonkun pitaisi oh-
jata nuoret sen pariin. Taman takia tekemaani oppaaseen tulee muun muassa linkkeja eri nettisi-

vuille, missa kannattaa tutustua aiheeseen paremmin.

Nuoren kokema paha

olo ja ahdistus

[‘.\‘l)}'t' Huono lievi- Y Hy\'a Lievi- Pitkikes-
kestoinen tyskeino tyskeino A\ toinen apu
apu
Hetkellinen helpotus; jota seu- Ongelman hevittylninen
raa syyllisyysja hipes Parempi arki

Kuvio 1: Viitekehyksen kuvio ahdistuksen kierteesta (mukaillen Myllyviitan Vapaaksi viiltelysta-

kirjan kuviota)
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3.2 Hyddpylliset hallintamenetelmat

Jotta voidaan saada pitkdkestoisempaa apua ahdistukseen, tulee kayttaa laadukkaita tutkittuja
menetelmia sen lievittamiseen. Itsehoidon kannalta tietoisuusharjoittelu ja rentoutumisen taito
on todettu erityisen tehokkaiksi nuorten kohdalla (Myllyviita 2014, 138—144). Nama ovat hyvia
juuri sen takia, ettd ne vaikuttavat vagushermoon, joka aktivoi parasympaattisen hermoston.
Tama saa aikaan sykkeen ja hengityksen rauhoittumisen, lievittden ahdistuksen oireita. Se vahen-
tda myos stressia, tulehduksia ja kipua. Vagushermo on niin sanotusti kehon ”jarrunappula”, joka
auttaa palautumisessa. Sen voi itse aktivoida esimerkiksi palleahengityksella, jolloin se katkaisee
stressireaktion. Se on yhteydessa keuhkoihin, syddmeen ja suolistoon, vaikuttaen siten laaja-alai-

sesti terveyteen. (Mustonen 2020.)

3.2.1 Mindfulness

Mindfulness on hyvaksyvaa tietoista lasndoloa, jossa keskitytdan nykyhetkeen. Tdman avulla ih-
minen voi tietoisesti pysahtya hetkeen, ja pohtia, mika olisi paras ratkaisu tai reaktio tilanteeseen.
Opitaan kuuntelemaan oman kehon tuntemuksia ja otetaan omat ajatukset vastaan lempeasti ja
tuomitsematta. Ajatuksia ja tunteita ei yritetd muuttaa, vaan niihin suhtaudutaan havaitsevasti.
Keskeista on olla my6tatuntoinen itseddn kohtaa. Mindfulnessin uskotaan voivan auttaa niin ah-
distukseen, kipuun, stressiin kuin masennukseenkin. On todettu, etta nuoret voivat mindfulnessin
avulla parantaa keskittymistaitoa, rauhoittumista ja oppimista. Mindfulness voi auttaa nuorta hy-
vaksymaan itsensd, kun han on hyvaksynyt ajatuksensa ja tuntemuksensa. Mielen tyynnyttami-
nen auttaa myos nuorta tunteiden saatelyssa. Sen avulla voi oppia tunnistamaan itsesta sellaisia

ajatuksia ja tunteita, joista ei aiemmin ollut tietoinen. (Myllyviita 2018, 30—32.)

Mindfulnessin harjoittaminen lisdd myo6s ihmisen resilienssid, eli psyykkista joustavuutta ja hen-
kista kasvua. Tama on yksi suojaava tekija mielenterveysongelmien kohdalla. Silloin vastoinkaymi-
sista selvitdan paremmin ja ollaan itselleen armollisempia. (Mustonen 2020.) Myé6tatunto itsea
kohtaan lisda myotatuntoa muita kohtaan, mika tekee hyvaa mielenterveydelle. Myo6tatuntohar-
joitukset ovat kuitenkin aktiivisempia kuin tavalliset mindfulness-harjoitukset. Mindfulnesissa
tunteita tarkastellaan niihin puuttumatta, ne vain hyvaksytdaan. Myo6tatuntoharjoituksissa pyri-
tdan aktiivisesti olemaan lempea ja lohdullinen itselleen. Siind yritetdan myds muuttaa negatii-

vista ajatusta positiivisemmaksi. (Bluth & Blanton 2013.)
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Myotatuntoa itsedan kohtaa olisi hyva harjoittaa, etenkin silloin jos kokee epdonnistuneensa jos-
sakin. Silloin voi kuvitella, miten itse lohduttaisi laheistd ihmista vastaavassa tilanteessa. Taman
jalkeen voidaan kuvitella miten laheinen ystava tai perheenjasen lohduttaisi ja kannustaisi sinua.
Tallainen harjoittelu lisda empatiakykya, mika kohdistuu niin itseen kuin muihinkin ihmisiin. Yh-
teenkuuluvuuden tunne lisdantyy myos, joka on oleellisin nuoren kohdalla, koska nuoret vertaa-
vat itsedan ikatovereihin ja kuvittelevat usein olevansa huonompia. (Oberle & Schonert-Reichl

2014.)

Toinen harjoitus itsemyotatunnolle, on asettaa kasi tai kddet rintakehan paalle. Sitten vain hen-
gitetdan rauhallisesti ja tunnetaan kaden |ampo ja paino iholla. Jos nuori kokee liian ahdistavana
pitaa kasia rintakehan paalla, voi kddet sijoittaa muualle. Niilla voi silittdd omaa kasivartta tai pos-
kea tai sitten paata voi nojata omiin kdmmeniin. Mika vain tuntuu luontevalta ja mukavalta nuo-
resta. Tata harjoitusta kannattaa tehda etenkin silloin, kun kaipaa lohtua. Kyseinen menetelma
toimii samalla periaatteella aivoissa, kuin pienelld vauvalla, joka on &itinsa sylissa. Se tuo lohtua

ihokontaktin ja lempeyden kautta. (Neff 2020.)

Hyva keino parantaa tietoista ldsndoloa tdhan hetkeen, on STOP-harjoitus. Siind on tarkoitus fyy-
sisesti pysahtya hetkeksi, hengittda syvaan ja taman jalkeen tarkkailla omia tuntemuksiaan. Naita
ajatuksia ja tunteita on hyva sanoittaa itselleen, koska silloin tuntemukset konkretisoituvat eri
tavalla. Taman jalkeen ne yritetadn hyvaksya ja sitten niistad voidaan luopua lempeasti. Lopuksi

jatketaan aiempaa tekemistd mutta toivottavasti rahallisemmin mielin. (Honkanummi 2016.)

Ahdistuksessa on yleista kokea liioiteltua huolta mahdollisista tulevista tapahtumista tai onnetto-
muuksista. Huoliajatuksia yritetdan usein vahentaa valttamalla niiden ajattelemista. Pyritdan siis
siirtdman ajatus muihin asioihin, koska huoli kasvaa lilan voimakkaaksi. Tama voi hetkellisesti tun-
tua auttavan, mutta todellisuudessa sama murhe tulee todennakdisesti pian uudelleen mieleen.
Taman takia olisi hyva opetella pitamaan “huolihetkid”. Niiden tarkoituksena on luoda rajattu ja
hallittu aika murehtimiselle, jolloin ongelmaan pystytaan keskittymaan hetki kunnolla. Taman jal-
keen sama murhe ei hairitse arkea jatkuvasti, koska sitd on saatu kasiteltya. (Myllyviita 2018, 30—

32)

Huolihetken pitdminen saattaa tuntua hieman naurettavalta jonkun mielesta. Nuori voi ajatella,
ettd on aivan turhaa suunnitellusti kuluttaa aikaa murehtimiseen, kun voisi tehda jotain mielek-
kadmpaa sen sijaan. Tama luokin pienta ristiriitaa, jonka avulla nuori voi ymmartaa, kuinka turhaa
liiallinen murehtiminen on. Jos murheen aiheelle ei voi tehdd mitdan, on sitd turha sen kummem-

min murehtiakaan. Yksi huolihetken tarkoituksista on vapauttaa tilaa muulle eldamalle arjessa. Kun
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huolet on esimerkiksi kirjattu ylos lapulle, eivat ne paina yhta vahvasti paalle koko ajan. Nuori on
sopinut itsensa kanssa kdyvansa ne lapi myohemmin, joten hanen on helpompi antaa itsellensa

lupa olla ajattelematta niita. (Heikkonen 2019.)

3.2.2 Hengitysharjoitukset ja rentoutuminen

Kun ahdistus kasvaa ja huolet ottavat vallan ajatuksista, on hyva pysahtya hengittamaan. Kuten
useissa tietoisuusharjoituksissakin, on hengitys hyva ankkuroida, toisin sanoen keskitytaan siihen
kokonaisvaltaisesti. Usein ahdistus voi saada aikaan pallealihaksen jannittymisen, jonka myo6ta
hengitys muuttuu raskaammaksi ja pinnallisemmaksi. Tama voi johtaa hengenahdistukseen ja hy-

perventilaatioon, eli tiheytyneeseen hengitykseen. (Saarelma 2019.)

Hyperventiloitaessa valtimovereen jaa liikkaa happea hiilidioksidiin ndhden. Tama aiheuttaa eli-
miston emaksisyyden, jonka oireita voivat olla tukehtumisen tunne, syddamen tykyttely, rintakipu,
huimaus, vapina ja jopa pyortyminen. Tama taas voi lisatd ahdistuksen tunnetta ja laukaista pa-
niikkikohtauksen. Siksi ahdistuksesta karsivien on tarkeaa opetella palleahengityksen tekniikka.
(Saarelma 2019.) Siind tehdaan syvaa ja rauhallista hengitysta, jossa ilma tayttdd keuhkot koko-
naan. Oleellista on pitka ja rauhallinen uloshengitys, joka aktivoi parasympaattista hermostoa,
laskemalla sykettd ja verenpainetta. Kun hengitetaan keuhkojen koko tilavuudella, keho saa run-

saasti happea ja olo piristyy. (Mustonen 2020.)

Tarkeda on myos sisaan- ja uloshengityksen valilla syntyva tauko, joka ehkaisee liikahengitysta.
Kun hengityksen rytmia syvennetdan ja hidastetaan, lisda se rauhallisuuden tunnetta ldhes valit-
tomasti, auttaen rentoutumaan. (Saarelma 2019.) Psyykkisen ahdistuksen aikana lihasjannitys ke-
hossa lisdantyy, talloin henkilon on hyva tietoisesti kdyda lapi eri lihasryhmat ja pyrkia rentoutta-
maan ne yksitellen. Progressiivisessa rentoutuksessa harjoitellaan vuoronperaan lihaksen jannit-
tdmista ja rentouttamista. Silloin kehon tuntoreseptorit oppivat tunnistamaan jannittyneisyyden
eron. Tata harjoittamalla nuori voi paremmin oppia tunnistamaan, kun lihakset menevat kiredksi

ja mitka tunteet aiheuttavat lihasjannitystd missakin kohtaa elimist6a. (Myllyviita 2014, 142.)

Rentoutuessa elimistdon serotoniini ja dopamiinimaarat lisaantyvat tuottaen hyvaa oloa. Tama
auttaa normalisoimaan stressaantuneen kudoksen aineenvaihduntaa ja vapauttamaan oksitosii-
nia kehossa. Oksitosiini lievittda ahdistusta ja stressia ja aktivoi aivoissa kehon omien opioidien

eritystd, mika auttaa kipuunkin. Vaikka rentoutumismenetelmana voikin kayttda mita tahansa it-
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selle mieluista keinoa, eivat kaikki menetelmat kuitenkaan aiheuta naita hyvia fysiologisia muu-
toksia. Parhaita keinoja niihin ovat erilaiset rentoutus- ja hengitysharjoitukset seka tietoisuustai-

tojen harjoitukset. (Kajaste 2015.)

3.2.3 Liikunta

Lilkunnalla on tiedettavasti positiivinen vaikutus kehoon ja mieleen. Elimistdssa vapautuu muun
muassa endorfiinia ja noradrenaliinia, mitka tuovat hyvaa oloa ja auttavat mielta rentoutumaan.
Siksi liikunta on hyva hoitomuoto ahdistukseen. Nuorilla on tutkitusti todistettu, etta intensiivi-
nen kuntosaliharjoittelu auttaa ahdistukseen. (Liiku niin kuin tykkaat 2018.) Liikunta auttaa eli-
mistod padsemaan eroon ahdistuksen aiheuttamasta ylivirittyneisyydesta. Sen avulla ajatukset
on myods helppo ohjata hetkeksi muuhun toimintaan. Aktiivisella liikunnalla on my6s positiivisia
vaikutuksia nuoren koulumenestykseen. Liikunta auttaa myos kehittdmaan kehotietoisuutta ja
parantamaan nuoren kehonkuvaa. Sosiaalisten liikuntaharrastusten kautta nuori saa samankal-
taisia ihmisia ymparilleen. Tdma sosiaalisten suhteiden luominen on jo itsessaan mielenterveytta

tukeva asia. (Kantomaa, Tammelin, Ebeling & Taanila 2010.)

Kun ihminen liikkuu saannollisesti, on kehon myds helpompi rentoutua. Siksi liikunnan ja rauhoit-
tumisen tasapainoa on hyva harjoittaa. Sen avulla on myds helpompi yllapitda saannollista arki-
rytmid, mika itsessaan voi olla avuksi ahdistukseen. (Huttunen 2017c.) Myos tanssi toimii liikun-
nallisena ja luovana itsehoidollisena keinona ahdistuksen hallintaan. Siina paasee purkamaan ke-
hon energiaa ja omia tunteitaan lilkkkumalla itselle mieleiselld tavalla. Tanssia voi harrastaa yksin
missa vain, tai parin tai ryhman kanssa, mika vain itsesta tuntuu luontevimmalta. (Aalberg ym.
2016, 559—560.) Erityisesti luonnossa liikkkuminen tekee hyvaa terveydelle, vahentden ahdis-
tusta. Metsassa oleilulla on kaikista positiivisin vaikutus. Se auttaa lihasjannitykseen ja stressiin,
mieliala kohenee ja ihminen tuntee rauhallisuutta. Jo viidentoista minuutin oleilu metsassa saa

aikaan verenpaineen ja sydamen sykkeen laskun. (Brax 2020.)

3.2.4 Luova toiminta

Joillekin luovien keinojen kayttaminen tuo apua ahdistukseen. Tallaisia ovat tanssiminen, piirta-

minen, kirjoittaminen, laulaminen, musiikin kuuntelu tai soittaminen. Naita keinoja kdytetdan te-
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rapiamuotoinakin, mutta niita pystyy toteuttamaan myos yksin. Mielekas tekeminen siirtdaa huo-
mion pois pahasta olosta ja ikavista ajatuksista. Toiminnan avulla on usein myds helpompi puhua
vaikeista asioista, mutta pelkka tekeminenkin voi auttaa oloon, kun ihminen voi ilmaista itsedan
ei-kielellisesti. Talldin ympariston pitda olla tekemiselle mahdollistava, eli tarpeeksi rauhallinen ja

hyvaksyva. (Aalberg ym. 2016, 559—560.)

Piirtdminen, muovailu tai maalaaminen antaa kasille jotain konkreettista tekemista, mika voi lie-
vittaa ahdistusta. Lisaksi kuvien avulla henkild voi ilmaista tunteitaan ja ajatuksiaan, mita ei osaa
sanallisesti kertoa. Nuori voi myos esimerkiksi piirtda itsensa, ja varittda kuvaan, missa tunteet
tuntuvat. Han voi miettid, onko tunne voimakas vai hento ja varittdaa sen mukaan. Kun nuori miet-
tii, minka varisena tunne ilmenee, saa hdn huomaamattaan mietittya tarkemmin omaa tuntemus-
taan. (Mustonen 2020.) Tallainen tunteiden késittely voi my6s olla helpompaa ja selkiyttda nuo-
relle itselleen oman eldman tapahtumia tai herattaa toivoa tulevasta. Myos kirjoittaminen toimii
samalla periaatteella. (Aalberg ym. 2016, 561—563.) Terapeuttinen kirjoittaminen on myos yksi
oma hoitomenetelmansa. Siind henkild varaa itselleen viiden paivan ajan noin 20 minuuttia kir-
joittamiseen. Kirjoittaessa puretaan ahdistusta omin sanoin ja keskeisena ideana on saada uusia
nakodkulmia ongelmaan. Kirjoittaessa ihminen prosessoi ahdistusta ja ndin ollen siihen on hel-

pompi lahted etsimaan ratkaisua itse. (Salmi 2017.)

Musiikin avulla nuori voi kasitelld ja purkaa tunteitaan. Esimerkiksi rock-musiikin kuuntelu voi
suojata ahdistukselta, koska sen avulla nuori padsee kosketukseen vihan, surun, sekavuuden, kai-
puun, laheisyyden ja etdisyyden tunteisiin. Musiikin avulla nuori voi kokea samaistumista laulun
sanomaan tai muuten vain saada siitd hyvaa mieltd. Musiikin avulla nuori voi pukea tunteita sa-
noiksi, joita ei muilla tavoin osaisi tuoda esiin. Musiikin soittaminen vaatii myds omanlaisen kes-
kittymisensd, minka takia se voi ohjata ahdistavia tuntemuksia pois. (Aalberg ym. 2016, 570—

575.)

3.2.5 Huomion poiskdadantaminen

Huomion poiskdantamiseen voidaan kayttdaa kylman ja kuuman lampétilan vaihtelua. Talla on tut-
kitusti positiivisia vaikutuksia kehon kortisolitasolle ja serotoniinin tasapainolle. Kun ihminen
upottautuu kylm&an veteen/menee kylmaan suihkuun, supistuvat pintaverisuonet kehon yritta-

essa sdilyttad lampoa. Tama antaa keskikeholle ja aivoille dkillisen sysdyksen verta, jonka mukana
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on happea ja ravintoaineita. Lampimalla vedella taas saadaan aikaan pintaverisuonien laajenemi-
nen, jolloin veri virtaa raajoihin, puhdistamalla hiussuonet kuona-aineista. lholla on niin paljon
tuntoreseptoreita, ettad pintalampoétilan vaihtelut vievat vahvasti ihmisen huomion. (Rintamaki,

Palinkas & Leppaluoto 2005.)

Vaikka lampétilan vaihtelut eivat suoranaisesti tuota kipua, ovat ne voimakkaita arsykkeita. Her-
moston lateraalinen spinotalaaminen rata viestii kipua ja kylman ja [immén tunnetta (Mattila,
Makivaara & Ranta 2015, 48). Siksi ihon lamp6étilan vaihtelu on hyodyllinen ahdistuksen hallinta-
keino, jos ihminen on tottunut satuttamaan itsednsa lievittadkseen ahdistusta, tai kokee tarvetta
sille. Kasvojen upottaminen kylméaan veteen, suihkuveden vaihtelu kylmasta kuumaan ja jaapalo-
jen pitdminen kasissa toimivat kehoa shokeeraavina tekijoina, jotka auttavat siirtdmaan huomion
pois sisdisestd tuskasta. (Bongiorno 2014.) Kylma vesi aktivoi myds vagushermoa, joka auttaa ra-

hoittamaan elimistda (Mustonen 2020.)

Yleisesti kaytossa ollut keino on myds kuminauhan pitdminen ranteessa. Sitd ihminen voi kate-
vasti rapsayttaa rannetta vasten, kun tuntee tarvetta viiltelylle. Se saa aikaan kipua, ilman kehon
suurempaa, pysyvaa, vahingoittamista. Samalla periaatteella toimivat myds tulisten ruokien tai
makeisten sydminen. Polttava tulisuus tekee kipeda, vieden huomion ahdistukselta, ilman fyysista
vauriota. Arsykkeen on tarkoitus olla sen verran voimakas, etté se vie huomion pois ahdistuksesta

ja lievittaa itsensa satuttamisen tarvetta. (Taidot tunnesaatelyn apuna 2020.)
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4 Tarkoitus, tavoite ja tutkimustehtava

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa ahdistuksen ladakkeettomia hallintamenetelmia
ja koota niista sahkoinen opas. Tavoitteena on antaa hoitajille apuvaline ohjaustilanteisiin ja lisata
nuorten ja heiddan huoltajiensa tietoisuutta ahdistuksesta ja sen hallintamenetelmista. Teen
opasta varten verkkosivun, jotta linkkida on helpompi jakaa nuorten puhelimille. Opas tulee kayt-
toon Kainuun keskussairaalan nuorisopsykiatrian osastolle ja -poliklinikalle. Opinndytetydn tutki-

mustehtava on: Millaisia ladkkeettomia ahdistuksen hallintamenetelmia on olemassa?
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5 Tuotteistamisprosessi, tulokset ja johtopaatokset

Tuotteistamisen ideana on tuoda markkinoille uusi tuote tai palvelu. Sita voidaan myos kayttaa jo
olemassa olevan tuotteen tai palvelun kehittamiseen, mutta tdssa opinndytetydssa luon aivan
uuden oppaan. Prosessin teoriana kaytan Jamsan ja Mannisen tuotekehitysprosessin kirjallisuutta
(2000). Siihen kuuluu viisi erillista kohtaa, jotka ovat ongelmien tai kehittdmistarpeiden tunnista-
minen, ideavaihe, tuotteen luonnostelu, tuotteen kehittely ja tuotteen viimeistely. Kasittelen

nama kaikki omissa luvuissaan.

5.1 Kehittamistarve

Kehittamistarve voi ilmeta eri tavoin, mutta kun tarve on tunnistettu, siirrytdan usein melko no-
peasti ideointivaiheeseen (Jdmsa & Manninen 2000, 35). Kun |dhdin etsimdan mieluisaa opinnay-
tetyon aihetta, suuntasin hakuni nuorisopsykiatrian aihetarjontaan. Olin menossa harjoitteluun
toimintaymparistoon, joten ajattelin, etta sita kautta saisin enemman ndakemysta aiheeseeni. Ta-
pasin tydelamaohjaajani, joka tarjosi erilaisia aiheita valittavakseni. N&aita olivat muun muassa
systemaattinen ohjeistus vakivaltatilanteissa, hoitajien ty6ajan seuranta, henkildkunnan hyvin-
vointi ja nuorten kokemukset osastohoidosta ja mita kehitettavaa siind olisi heidan nakékulmas-

taan.

Viimeisin aihe kiinnosti minua eniten, koska ajattelin, etta sen kautta padsen kehittamaan tyoela-
maa nuorten nakdkulmasta. Mutta tassa olisi ollut paljon haasteita toteutuksessa, ja paadyimme
valitsemaan toisen aiheen. Tuotteistamisprosessi lahti kdyntiin siitd, kun olin paatynyt mieluisaan
aiheeseen, jota tarjottiin nuorisopsykiatrian poliklinikalta. He olivat huomanneet kehittamistar-
peen nuorten ahdistuksen ohjaustilanteisiin. Tuotteistamisprosessin aikana oli tarkoitus luoda

opas ahdistuksen hallintamenetelmista.

Opasta tarvittiin Kainuun keskussairaalan nuorisopsykiatrian osastolla ja nuorisopsykiatrian poli-
klinikalla. Vastaavaa opasta ei ole olemassa alueella. Heilla on oppaita ahdistuksesta ja eri hairi-
Oista, mutta ne ovat hyvin raskaslukuisia, eivatka oikein sovi nuorille. Oppaan kohderyhmana oli-
vat nuoret ja heidan huoltajansa, lisaksi oppaan oli tarkoitus toimia ohjauksen apuvalineena hoi-
tajille. Hain tutkimuslupaa Kainuun sotelta, jotta paasin kunnolla toteuttamaan oppaan teke-

mista. Pystyin kuitenkin jo edeltdvasti suunnittelemaan sitd, ennen luvan myéntamista.
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5.2 ldeavaihe

Ideavaiheen ajatuksena on ldhted etsimaan ratkaisua esille tulleen tarpeen toteuttamiseen. Siina
kartoitetaan jo eri lahteista 10ytyvaa tietoa. Tassa vaiheessa valitaan yleensa ratkaisu tai tuote,
joka tasséa tapauksessa on opas. (Jamsa & Manninen 2000, 85.) Oppaan suunnittelu alkoi siita, kun
tapasin tyoelaman ohjaajan ensimmaisen kerran. Tdssa vaiheessa rajasimme aiheen ja oppaan
sisallén nuorten ahdistuksen hallintamenetelmiksi. Mydhemmin tama muokkaantui nuorten ah-
distuksen lddkkeettomiksi hallintamenetelmiksi. Tassa vaiheessa suunnitelmissa oli vield paperi-

nen opas.

Tarkoituksena oli selvittda tyoelaman tarkka ndakemys siitd, millainen tarvittavan oppaan pitaisi
olla. Kun tama oli selvaa, 1ahdin luomaan oppaasta toiveiden mukaista, lisdamalla siihen tarvitta-
vaa tietoa. Sovimme, ettd mina lahden tydstamaan opinndytetyén suunnitelmaa, ja otan tyoela-
man ohjaajiin yhteytta sitten, kun olen saanut suunnitelman suhteellisen valmiiksi. Suunnittelin
opasta PowerPoint-ohjelmalla, koska tdma oli minulle tuttu. Nain ollen minun oli helppo muokata
dioja ja tehda niistd haluamani tyyliset. Koin taman myos kdtevana sovelluksena, jotta pystyin
|ahettamaan opasta tyoelaman ohjaajille séhkoisena versiona. Valmis versio olisi sitten tulostettu

ja taiteltu oppaaksi.

Tama vaihtui kuitenkin pelkdstdadn sahkoiseksi versioksi. Sellaista olisi helpompi jakaa nuorille
suoraan heidan puhelimiinsa poliklinikalla, ja ndin voitaisiin varmistua siitd, etta opas on helposti
nuoren saatavilla. Tarvittaessa opasta pystyisi myos tulostamaan paperiseksi halukkaille, kuten
osaston nuorille tai vanhemmille. Oppaan tarkoituksena oli antaa nuorille ja heidan perheilleen
konkreettisia esimerkkeja siita, mitd ahdistus on ja miten se vaikuttaa elam&an. Kokosin siihen

my0s useita eri hallintakeinoja, jolla he voisivat yrittaa lievittda ahdistuksen oireita.

Materiaalinani kdytin suomalaisia ja ulkomaalaisia tutkimuksia ja alan kirjallisuutta. Léysin myos
opinndytetdita vastaavista aiheista, joista sain lisaa tietoa ja lahteita. Kartoitin, millaisia ladkkeet-
tomia keinoja ahdistuksen lievittdmiseen on olemassa. Taman jdlkeen rajasin hakuani nuorten
ahdistukseen, josta l0ytyi paljon tietoa. Varmistin useasta eri lahteesta tiedon yhtenaisyyden,
jotta pystyin paremmin arvioimaan sen luotettavuutta ja toimivuutta. Kun olin saanut kerattya
tarpeeksi tutkittua tietoa aiheesta, rupesin suunnittelemaan, miten asettelen ne oppaaseen.
Tdssa vaiheessa pyysin tyoelamalta heidan mielipidettdaan, koska heilld on kokemusasiantuntijan

nakemysta aiheesta.
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5.3 Oppaan luonnostelu

Luonnosteluvaiheessa haetaan enemman ja laajemmin tietoa aiheesta, toimintaymparistosta ja
tuotteistamisprosessista. Tassa vaiheessa tasmentyy yleensa tutkimustehtava ja pyritdaan teke-
maan pohjaa ja kasikirjoitusta tuotteelle. (Jamsa & Manninen 2000, 85.) Toimintaymparistona on
Kainuun sote, eli Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyma, joka hoitaa kaikki sosiaali-

ja terveyspalvelut Kainuun maakunnan alueella (Kainuun sote n. d.).

Opas oli tulossa kaytt6on nuorisopsykiatrian osastolle ja -poliklinikalle. Nuorisopsykiatrian osas-
tolla on 13—17-vuotiatia kainuulaisia nuoria ja sielld tehdaadn yhteisty6ta nuoren, hanen per-
heenséa ja muiden tarvittavien tahojen kanssa. Sielld hoidetaan ja tutkitaan nuoria, joilla on esi-
merkiksi kaytoshairiditd, masennusta, itsetuhoisuutta tai psykoottisuutta. Osastolla pyritdan
myos tukemaan normaalia nuoruusidn kasvua ja kehitysta. Toiminta perustuu tarpeenmukaiseen

psykiatriseen hoitoon ja yhteiskunnan arvoihin ja sdantdihin. (Nuorisopsykiatrian osasto 5 n. d.)

Nuorisopsykiatrian poliklinikalla hoidetaan nuoria mutta myos jo taysi-ikaisia, jotka ovat saaneet
lahetteen poliklinikalle. Poliklinikka vastaa tutkimuksesta, hoidosta ja kuntoutuksesta nuorisopsy-
ldheisetkin voivat osallistua. Selvittelyn ja tutkimusten jalkeen laaditaan hoitosuositus ja selvite-
tdan jatkohoitomahdollisuudet. Poliklinikka auttaa hoidon jarjestamisessa ja mahdollisesti kun-
toutussuunnitelman laatimisessa. Poliklinikkakdynnit ovat ilmaisia ja hoito perustuu vapaaehtoi-

suuteen ja luottamukseen. (Nuorisopsykiatria n. d.)

Luonnosteluvaiheessa olin karkeasti valinnut oppaan sisallon ja rupesin suunnittelemaan tekstin
rakennetta. Kuvia otin Pixabayn verkkosivustolta, josta I6ytyy paljon ilmaisia kuvia vapaalla kayt-
tooikeudella. Kuvien valitsemiseen kaytin hakusanoina kaytin ahdistuksen hallintamenetelmas,
kuten esimerkiksi mindfulness ja rentoutuminen. Valitsin kuvat oman mielen mukaan, mutta niin,
ettd ne sopivat diaan. Tarkeaa oli, ettei kuva ole lilan monimutkainen tai suttuinen. Liittdessani
kuvat dioihin, muokkasin niista lapikuultavammat, jotta niiden varit ja kuviot eivat hukuttaisi teks-

tia liikkaa.

Halusin dioihin paljon varia, jotta ne olisivat miellyttavan nakoiset. Mustavalkoinen opas olisi mie-
lestani ollut lannistavan oloinen. Mita kiinnostavamman nakdinen asiakirja on, sen paremmin ih-
minen muistaa sen sisallon. Varit lisddvat keskittymisen tasoa, mika auttaa sisdistamaan luetun.

Mitd enemman aisteja kdytetdan opetellessa uutta, sen paremmin asia jaa mieleen. (Dzulkifli &
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Mustafar 2013.) Jarjestelin diat niin, ettd ensimmaisissa oli hieman tietoa ahdistuksesta ja yleis-
tyneestd ahdistuneisuushairiosta. Taman jalkeen lahdin avaamaan ahdistuksen ladkkeettomia
hallintamenetelmia. Tein tekstille kehyksen ja tausta, jotta se erottuisi selkedammin taustakuvasta.

Naistakin tein kuitenkin hieman lapikuultavat, jotta taustalla oleva kuva nakyisi.

Suunnitellessani oppaaseen tulevaa tekstia, kaytin apuna Torkkolan, Heikkisen ja Tiaisen ”Potilas-
ohjeet ymmarrettavaksi”-kirjaa (2002). Hyva opas on kirjoitettu lukijalle, koska silloin han joutuu
ottamaan suuremman vastuun sisallosta. Toisin sanoen kirjoituksen tulee puhutella nuorta.
(Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 35.) Wiio ja Puska ovat kuvanneet vaikuttavuuden portaat
(KUVIO 2), jossa havainnollistetaan potilasohjeiden sisdistdaminen. Alussa tieto tavoittaa vastaan-
ottajan, jonka jalkeen tdma havaitsee sen sanoman. Sen jalkeen toivotaan, ettd lukija hyvaksyy
tiedon ja paattaa toimia sen mukaan. ldeaalitilanteessa lukija huomaa keinojen toimivan ja muu-
tos jaa pysyvaksi. Todellisuudessa muutos on kuitenkin hidas prosessi, joka riippuu ihmisen val-

miudesta ja halukkuudesta ryhtya siihen. (Torkkola ym. 2002, 19—22)

Pysyvd muutos

| Keinot toimivat

Paatetddn toimia

Hyvaksytddn sanoma

| Havaitaan sanoma / Vaikuttavuuden
Tavoitetaan lukija \ portaat
—

Kuvio 2: Vaikuttavuuden portaat (mukaillen Torkkola ym. 2002 kirjan kuviota)

Oppaan sisalto ei saa olla liian raskaslukuista. Toimiva ohje on jaettu useampaan osaan ja valiot-
sikoitu pienemmiksi kokonaisuuksiksi. Tekstin asettelu suunnitellaan aina ulkoasuun sopivaksi,
riippuen paperisen oppaan sivun taitosta, tai verkkosivun nakymasta. Talloin 16ytyy sopiva fontti,
sen koko ja rivinvéli. Leveat sivumarginaalit ovat osa oppaan rakennetta ja auttavat selkeytta-
maan sen sisaltoa. (Torkkola ym. 2002, 47—59.) Fontiksi valitsin Comic Sans Ms:n sen selkean
tyylin vuoksi. Sen kanssa sain fontin koon mahdollisimman isoksi dialle, jotta sen nakyma olisi
selked puhelimen naytolla. Ajattelin myos kyseisen fontin soveltuvan nuorille, jotta oppaasta ei

tulisi liian virallisen ndkdinen.

Mietin, minka osan sisallosta laitan oppaaseen ja miten saan siitd mahdollisimman helppolu-
kuista. Torkkola ym. (2002) ohjeiden mukaan jaoin oppaan sisallon useille eri dioille ja niista l0y-

tyvat selvat valiotsikot. Ajatuksena on muutenkin, ettd nuori jaksaisi lukea jokaisen dian ajatuk-
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sella. Verkkosivuna kaytin Webnoden ilmaista sivustoa. Siihen pystyy suunnittelemaan omanna-
koisen sisallon tiettyjen rajoitusten puitteissa. Kun olin suunnitellut diat valmiiksi, siirsin ne verk-
kosivulle haluamaani kohtaan. Verkkosivun alkuun laitoin saatetekstin ja sen alaosaan linkkeja
luotettaville sivustoille, mistd nuoret ja heidan vanhempansa voivat saada enemman tietoa ah-
distuksesta. Tyoelaman ohjaajat pitivat verkkolinkkia toimivana ratkaisuna, koska ndin he pysty-
vat helposti jakamaan linkin nuorille. Nain ollen opas on helposti saatavilla, iiman etta se tayttaisi

puhelimen muistia.

5.4 Oppaan kehittely

Kehittelyvaihe on varsinaisen tuotteen tekemisvaihe, jossa voidaan jo tehda enemman ratkaisuja
ja valintoja teoriatietoon pohjaten. Tahan voi kuulua tuotteen kokeiluversio tai mallikappale, jolla
suoritetaan esitestaus. (Jdmsa & Manninen 2000, 85.) Suunniteltuani oppaan otin taas yhteytta
ty6eldaman ohjaajiin. Heidan kanssaan sovin, kuinka opasta tulisi arvioida. Pdadyimme koetes-
taukseen, jota varten tein verkkokyselyn henkilokunnalle. Suunnittelin ensin itse, millaisia kysy-
myksia laitan kyselyyni. Niiden piti olla selkeitd ja antaa minulle oleellista tietoa opinnaytetyon

kannalta. Kun olin suunnitellut kyselyn, jaoin sen tydeldman ohjaajille tarkastettavaksi.

Heidan avullansa siita karsiutui muutama turhahko kysymys pois, ja sain ehdotuksia toisten kysy-
mysten muokkaamiseksi. Ndin kysely oli lyhyt, ytimekas ja yksiselitteinen. Silla haettiin vastauksia
nimenomaan oppaan kaytdn ja laadun arviointiin. Strukturoidut kysymykset ovat nopeasti vas-
tattavissa ja koska niissa on valmiit vastausvaihtoehdot, tulee vastauksesta oleellista informaa-
tiota tulosten lukijalle. Niiden avulla saadaan my6s helposti verrattua vastauksia vastaajien kes-
ken. Avoin kysymys antaa vastaajalle vapauden kertoa mielipiteensd omin sanoin, mika lisaa vas-
taamisen mielekkyytta. Tosin jos avoimia kysymyksia on paljon, ovat ne aikaa vievi3, jolloin vas-

tausinnostus vahenee. (Luoto 2009.)

Kun olimme kaikki tyytyvaisia oppaan ja kyselyn loppumuotoon, kadvin esittelemassa tuotteen
osastolla ja poliklinikalla. Ohjasin tyontekijoille, miten opasta tulisi kayttaa ohjauksen tukena ja
miten he pystyivat jakamaan sita nuorille. Kerroin my6s, kuinka oppaasta sai annettua palautetta
luomani verkkokyselyn avulla. Painotin ohjeissani vapaaehtoisuutta, mutta myds sitd, etta ilman
palautetta opasta ei voi kehittda. Jaoin tydelaman ohjaajille linkit oppaan nettisivulle seka verk-

kokyselyyn, jotta he pystyivat jakamaan ne eteenpdin henkilékunnalle. Sdhkdinen ja paperinen
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koeversio oppaasta otettiin koekayttoon kahdeksi viikoksi nuorisopsykiatrian poliklinikalla ja -

osastolla.

Kyselyyn oli aikaa vastata vain oppaan koekayton aikana. Tama aikataulu oli aika tiukka, mutta
yhtena ajatuksena oli, etta ndin henkilékunta muistaisi paremmin vastata kyselyyn. Toinen syy oli
se, ettd en halunnut opinndytetyon aikataulun venyvan liikaa. Olin arvioinut tydelaman ohjaajien
kanssa, ettd vastauksia saattaisi tulla noin 20 kappaletta. Siksi olin suunnitellut, ettd kdayn kyselyn

vastaukset lapi induktiivisella sisallonanalyysilla.

5.5 Oppaan viimeistely

Tahan vaiheeseen kuuluu tuotteen viimeistely, korjaaminen ja hienosaato. Kaytto- tai toteutus-
ohjeiden laadinta ja mahdollisesti markkinoinnin suunnittelu kuuluvat my6s viimeistelyyn. Tuote-
kehittelyraportin jalkeen kateen jaa kayttovalmis tuote. (Jamsa & Manninen 2000, 85.) Tybela-
man ohjaajilta sain kehittdvaa palautetta jo ennen oppaan koeviikkoja. Kun kéavin esittelemassa
opasta toimintaymparistoille, sain tyontekijoiltdkin positiivista ja innostunutta palautetta. Kuiten-
kin pilottijakson jalkeen vain viisi henkilokunnan jasenta oli kdynyt antamassa palautetta sahkoi-
sen kyselyn avulla. Vastausten avulla sain kuitenkin tdsmallisempaa ja kehittdvaa palautetta,

jonka kavin suunnitelman mukaan lapi induktiivisen sisdllénanalyysin (Liite 4) avulla.

Suunnittelemassani Webropol-ohjelmiston kyselyssa oli kolme suljettua kysymystd, joista kahden
peradssa oli tekstikenttd, jos vastausta halusi tarkentaa. Ensimmainen kysymys koski oppaan kayt-
t04, ettd millaisessa tilanteessa sitd hyddynnettiin (Kaavio 1). Nelja vastaajaa oli kdyttanyt sita
ohjaustilanteessa nuoren kanssa ja yksi oli tutustunut siihen itsekseen. Tama oli mielestani posi-

tiivista, etta sita oli kaytetty ohjaustilanteessa.

Miten kaytit opasta koeviikkojen aikana?

20 %
Ohjaustilanteessa nuoren kanssa
80 % Ohjaustilanteessa perheen kanssa

Tutustuin sithen muuten vain

Kaavio 1. Oppaan kaytto.
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Kaikki viisi vastaajista olivat kokeneet nettiinkin jakamisen helppona (Kaavio 2). Tama oli oleelli-
nen osa toiminnallisuuden arviointia. Jos henkilékunta olisi pitanyt linkin jakamista haasteelli-
sena, olisi taytynyt keksia uusi tapa jakaa opasta. Tassa tapauksessa olisin varmaan tehnyt dioista

PDF-version, jota voisi my0s jakaa puhelimitse nuorille.

Miten koet linkin jakamisen sahkoisesti?

100 % Helppoa

Haastavaa

Kaavio 2. Linkin jakaminen.

Vastaajat olivat myo6s pitdneet diojen ahdistuksenhallintakeinoja selkedsti kuvattuina (Kaavio 3).
Tama toi suuren helpotuksen, koska minun ei enda tarvinnut ruveta uudestaan miettimaan,
kuinka kuvaisin menetelmat yksinkertaisemmin. Ajatuksena kuitenkin on, etta hoitohenkilékunta
alussa ohjaa nuorta hallintamenetelmien toteutuksessa, ja varmistaa, ettd nuori on ymmartanyt
menetelman. Toki kaikki nuoret eivat ole niin vastaanottavaisia ohjeistukselle, joten tekstin on

hyva olla ymmarrettavaa ja helppolukuista.

Oliko dioihin valitut ahdistuksen hallintamenetelmat
kuvattu selkeasti?

100 % Kylla
Ei

Kaavio 3. Kuvatut menetelmat.

Avoimen kysymysten vastaukset kadvin lapi ja etsin niista oleelliset kehut ja kehitysideat. Pelkistin
ilmaukset ja tiivistin ne muutamaan sanaan. Nama pelkistetyt ilmaukset ryhmittelin omiin ala-
luokkiinsa. Siita sain jo selvemman kasityksen, etta millaisia aiheita palautteesta keskeisimmin
tuli. Alaluokat muutin ylaluokiksi niin, etta mietin mita kyseisen alaluokan sisaltoé kuvastaa. Nain
ylaluokkiin tuli esiin oppaan kehitysideat, hyodyllisyys, toimivuus, tilanne- ja versiokdytto (KUVIO

3). Naista kun ajattelee, ettd muokkaisi kehitysideoita, niin saataisiin hyva opas.
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Algi0Eat

LI0kET Yhdistava kategoria

Yhtendisempi ]

Levoton varitys Kehitertavis

Apuvaline Hyadyllinen
Sowveltuva
l/ aimiva
hiellyttdva
Sopiva Toimiva =

Olennainen sisalto

Kaytannollinen

1
[E hatatilanteessa J—’% Ohjaustilanteissa

Paperinen versio kateva

Paperinen mizluisampi MMolemmat versiot hyadyllisia

Taimiva verkkosiu

Kuvio 3. Sisallénanalyysin abstrahointi.

Keskeisimmat kehitysideat olivat, etta dioista tekisi vield yhtendisemmat ja etta suurentaisin dio-
jen nakymaa verkkosivulla. Yksi kritiikki oli kuvista, etta vastaaja koki niiden varimaailman hieman
levottomaksi. Useampi muu vastaaja oli kuitenkin sitd mieltd, etta varit olivat sopivia ja miellytta-
vid. Paatin kuitenkin tehda kuvista hieman seesteisemmat ja sitd mukaan yhtendisemmat. Kai-
kissa kuvissa on nyt luontoteema, koska luonnolla on positiivinen vaikutus mielialaan (Brax 2020).
N&in sain varisdvyja hieman haaleammiksi ja kuvioita rauhoitettua. Halusin kuitenkin pitda kuvat

mahdollisimman varikkaina, koska aikaisemmat vérit olivat saaneet kehuja.

Diojen asettelussa olin ajatellut, ettd vain yksi dia nakyisi kerralla, jotta sisaltéon on helpompi
keskittya. Palautteessa toivottiin kuitenkin diojen suurentamista ja/tai ettd niita nakyisi useampi
kerralla. Muokkasin verkkosivujen antamien vaihtoehtojen mukaan nakyman sellaiseksi, etta
kaksi diaa nakyy vierekkain ja ne ovat kaikki allekkain. Tietokoneella diojen nakyma on nyt paljon
suurempi, mutta puhelimen naytélla perusndkyma on edelleen melko pieni. Laitoin varmuuden
vuoksi vield ohjeen diojen ylapuolelle, ettd ne suurenevat niitd napauttaessa. Silloin dia hyppaa

koko ruudun kokoiseksi ja sita pystyy viela suurentamaan entuudestaan.
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Diojen yhtendistamiseksi oli toivottu, etta kaikkiin teksteihin laitettaisiin tekstikehykset, tai vas-
taavasti otettaisiin ne pois kaikista. Koska suurimmassa osassa dioja teksti hukkuisi kuvaan ilman
kehysta, paatin lisata kehykset puuttuviin kohtiin. Muutin muutamaa sanajarjestysta pyrkiessani
tekemaan sisallosta entistakin selkeampaa. Lisdasin myos yhden uuden dian auttamismenetel-
mastad, koska koin sen olevan oleellinen nuorten kohdalla. Tama sotki paperisen oppaan sivuaset-
telun, minka takia lisdsin siihen versioon pari sivua tekstikenttda. Niihin nuori voi kirjoittaa huoli-
aan tai ahdistuksiaan ja sitten miettia, auttoivatko hallintamenetelmat niihin. Toki paperille saa
kirjoittaa mita haluaa, mutta halusin kuitenkin otsikoida nekin sivut ohjeistuksen kannalta. Lisasin
paperiseen versioon myos loppusivun, jossa on verkkosivujen linkit, KAMKin logo ja nimeni. Mai-
nitsen siind myds, etta opas on opinndytetydn tuote. Ndma samat asiat lisasin toki myos sahkoi-

sen oppaan verkkosivulle.

Kun opas oli viimeistelty, ja opinndytety6 viimeista vaille valmis, taytin lomakkeen kayttooikeuk-
sien maaraytymisesta. Siind annoin oppaan kayttooikeuden Kainuun Sotelle. Konkreettisemmalla
tasolla tama onnistui vaihtamalla verkkosivun sahkdpostiosoite tydelamaohjaajalle ja antamalla
salasana hanen kayttéonsa. Ohjasin myos, kuinka verkkosivua voi muokata ja seurata sen tilas-
toja. Jaoin PowerPoint tiedoston, jolla sailytin ja muokkasin oppaan dioja, jotta he pystyvat hel-
pommin muokkaamaan sita tarpeen tullen. Sinne lisdsin myos erilliset ohjeet, kuinka olen muo-
kannut oppaan kuvia. En ole laittanut oppaan verkkolinkkid opinnaytetyohon, koska mielestani

linkki ei ole minun jaettavissani.
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6 Pohdinta

Nuoren eldmassa on paljon myllerrysta niin sisdisesti kuin ulkoisesti. Ystavapiirin paineet ja kou-
luhaasteet tuottavat vakisinkin ahdistusta jossain muodossa. Tarkeaa olisi saada nuoret tunnista-
maan ahdistus ja sen oireet, jotta niita voi ldhtea lievittdmaan. Siihen on hyva olla tiedossa toimi-
via pitkdkantoisia menetelmia, ettei vain sorruta patoamaan tunnetta tai purkamaan sita vahin-
goittavasti. Ikava kylla ahdistuksen hallintakeinoissakaan ei ole mitaan pikaratkaisua, vaan kaikki

keinot vaativat harjoitusta.

Toki esimerkiksi huomion poiskdantaminen voi auttaa nopeasti, mika siina onkin tarkoituksena.
Se ei kuitenkaan poista ahdistusta kuin hetkellisesti, tai vain lievittaa sitd. Taman takia, jos nuori
karsii voimakkaasta ahdistuksesta, tulisi hdnen hakea siihen apua. Oli se sitten koulukuraattori tai
huoltaja, kenelle nuori pystyisi uskoutumaan ahdingostaan. Ndma aikuiset voivat sitten ohjata
nuoren tarvittavan avun piiriin, jolloin ahdistusta voidaan hoitaa muillakin keinoilla. Timan takia
monet nuoret paatyvat nuorisopsykiatrian poliklinikalle, kun he eivat tieda mika heita vaivaa tai

mika siihen auttaisi.

Nuorisopsykiatrian osastolla nuoret ehka tunnistavat ahdistuksensa jo paremmin, mutta heilla ei
valttamatta ole hyvia keinoja tyostaa sita. Henkilékunnalla on loistavaa tutkittua ja kokemusasi-
antuntijan tietoa, mita antaa nuorille, mutta sanallisessa ohjauksessa ne eivat ehka jaa niin hyvin
mieleen. Oppaan ideana on antaa henkilékunnalle tyévidline ohjaustilanteisiin ja nuorille luotet-
tava tiedonlahde. Opas kulkee sdahkoisend helposti mukana puhelimessa tai paperisena sita voi
sdilyttda omassa huoneessa. Kun nuori on rauhassa saanut tutustua oppaan sisaltéon, voi han

oppia siita itselleen hyvat apukeinot ahdistuksen iskiessa.

Sahkoinen opas on taloudellinen vaihtoehto, jota on helppo jakaa eri tahojen valilla. Paperinen
versio on joillekin mieluisampi, jolloin he saavat sen. Opinndytetyon tekeminen on kasvattanut
omaa osaamista huimasti. Oli kuitenkin mukava huomata, miten oma ammatillinen osaaminen
ohjasi etenemista. Valilla koin, etta opinnaytety6ta olisi ollut helpompi tehda, jos en olisi tiennyt
aiheesta mitaan etukdteen. Nyt koin haasteena aiheen rajaamisen. Olisin halunnut selventaa ja
avata kaikkea hieman lisaa. Mutta tall6in aihe olisi ronsyillyt niin paljon ahdistuksen laakkeetto-

mistd hallintamenetelmista, etta sisaltoa olisi ollut vaikea seurata.

Halusin kuitenkin avata kaikkia lapikdymiani asioita sen verran, etta aihetta on helpompi ymmar-

taa. Esimerkiksi jos olisin vain maininnut, etta nuoret saattavat purkaa ahdistuksensa paihteiden
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kayttoon, itsensa satuttamiseen ja syomishairidihin. Silloin monelle olisi saattanut jaada epasel-
vaksi, mita kaikkea itsensa satuttaminen voi pitda sisallaan. Talloin tilanteen vakavuus ei tule yhta
vahvasti esiin. Pdihteisiinkin kuuluu niin moni asia, etta oli hankala rajata aihe vain muutamaan
kohtaan. Mielestani on kuitenkin tarkea ymmartaa, mita nama haitalliset keinot sisallyttavat. Nadin
tilanne on helpompi ymmartdaa nuoren nakoékulmasta ja siten voidaan perustellusti suositella

muita parempia menetelmia.

Oppaan tekeminen oli mielestdani mukavaa. Sain itse suunnitella sen asettelua ja ulkonakoa, hei-
jastaen toki valinnat Torkkolan, Heikkisen ja Tiaisen (2002) ymmarrettaviin potilasohjeisiin. Sain
myos tyoeldman ohjaajilta paljon palautetta pitkin prosessia. He olivat saatavilla tarpeen mukaan,
minka takia koin tyon yksin suorittamisen melko helppona. Sain heilta tarvittavaa tukea ja var-
muutta tekemiseeni. Suunnitellessani verkkokyselya, he myo6s auttoivat tasmentamaan kysymyk-
sid ja karsimaan pois turhia. Oppaan esittely toimintaymparistoissa ja kyselyn palautteen odotta-
minen olivat tuotteistamisprosessin mielenkiintoisin vaihe. Henkilokunta vaikutti aidosti kiinnos-

tuneelta tuotteesta, mika lisasi intoa aiheeseen entuudestaan.

Odotin kyselyn vastauksia jannittaen, silla halusin tietda, mita oppaasta ajateltiin, ja millaisia ke-
hitysideoita saisin. Ensimmainen vastauksista toi erityisen hyvan mielen, koska siinad kerrottiin
nuorten mielipidetta oppaasta. Olisin alun perin halunnut arvioida oppaan toimivuutta nuorten-
kin nakokulmasta, mutta siind oli haasteena anonymiteetti sekd opinnaytetyon lyhyt toteutus-
aika. Vastaaja kertoi nuorten kokeneen oppaan ”ihan hyvana” ja ettd heidan mukaansa siina on
hyvia asioita, mita he eivat olisi itse osanneet miettid. Tama oli juuri se, mita opinnaytetyolta toi-
voin, etta saisin annettua nuorille jotain konkreettista, milla olisi merkitystd heidan hyvinvoinnil-
leen. Palautteessa oli myds mainittu, ettd nuoret eivat pitaneet opasta liian pitkdna. Tastakin olin
erittdin tyytyvainen, koska minua oli huolestuttanut, miten nuoret jaksavat keskittya oppaan lu-

kemiseen.

Yksi vastaaja oli kommentoinut, ettd opas ei sovi akuuttiin tilanteeseen, jos “nuori on viela kovasti
hukassa itsensd kanssa”. Taman koin erittdin ymmarrettavana, eikd opasta olekaan tarkoitettu
sellaiseen tilanteeseen. Opas on suunnattu rauhalliseen ohjaustilanteeseen, jossa nuori on vas-
taanottavainen sen sisallolle. Tarkoituksena nuoren nakékulmasta onkin, ettd han pystyy rau-
hassa palaamaan oppaaseen ja saada siita tietoa, kun siltd tuntuu. Tama pisti minut kuitenkin
miettimaan, etta olisiko oppaaseen pitanyt sisallyttaa keinoja akuutteihin tilanteisiin. Tasta ei kui-
tenkaan ollut tehty toivetta, ja aika oli melko tiukalla, joten paatin sisallyttaa sen vain jatkotutki-

musideoihin.
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Kuten yksi vastaajistakin oli kommentoinut, niin opasta voisi markkinoida ylakouluille, ammat-
tiopistoihin ja lukion kuraattoreille. Olisi hyva, jos opas olisi mahdollisimman laajassa levityksessa,
monen nuoren saatavilla. Suurin osa opiskelijoista kokee ahdistusta ja stressia ainakin jossain vai-
heessa opintoja. Vaikka kyseessa olisi vain hetkellistd ahdistusta esimerkiksi koeviikkojen aikana,
voisi oppaasta silti olla hyotya. Kun nuorilla olisi eri hallintamenetelmia kaytéssdan, voisi se eh-
kaista ahdistuksen muodostumista. Koska keinojen hyddyt ovat kauaskantoisia, voisivat nuoret

saada niista hydtya myohempdaankin elamaan.

6.1 Luotettavuus

Toiminnallisen opinndytetyon arviointiin voidaan kayttaa laadullisen tutkimuksen luotettavuuden
kriteereja. Naista kaytin opinnaytetyon uskottavuutta, vahvistettavuutta, reflektiivisyytta ja siir-
rettavyyttd (Kylma & Juvakka 2007, 127—133). Ensimmaisena on tutkimuksen ja sen tulosten us-
kottavuus ja sen osoittaminen. Teoriatieto on haettu padsaantoisesti ammatti- ja erikoisalan kir-
jallisuudesta ja tutkimuksista. Olen myds hyodyntanyt ammattisivustoja internetistd, jotta sain
varmistettua yleisten suositusten yhtendisyyden. Oppaan arvioinnissa kaytin anonyymia verkko-
kyselya, jotta henkilokunnalle oli mahdollisimman helppoa vastata siihen. Kysymykset kavin etu-
kdteen lapi tydeldman ohjaajien kanssa, jotta niista saatiin selvat ja tdsmennetyt. Esittelin tuot-
teen ja palautekyselyn toimintaymparistdissa, jotta niiden kaytto ei tuottaisi vaikeuksia. Ndin hen-

kilokuntakin sai mahdollisuuden kysya epaselvyyksista. (Kylma & Juvakka 2007.)

Vahvistettavuuteen kuuluu se, ettd koko tutkimusprosessi on kuvattu niin lapindkyvasti, etta lu-
kija voi seurata prosessia. Tuotteistamisprosessi on avattu niin selkeasti kuin vain osasin kuvata
sitd. Olen liittdnyt aineiston induktiivisen sisadllonanalyysin opinndytetyéhon, josta nakyvat vas-
taajien vastaukset numeroituna. Siita lukija voi tarkistaa oman nakemyksensa vastauksista ja nii-
den onnistuneesta analyysista. Kysymykset ovat esilld opinndytetyossa ja olen kdyttanyt kaavioita
selkeyttdamaan strukturoitujen kysymysten vastauksia. Induktiivisesta sisadllénanalyysista olen li-
sannyt kuvan tulosten abstrahoinnista, minka tarkoituksena on selkeyttaa lopputulosta. (Kylma &

Juvakka 2007.)

Reflektiivisyyteen kuuluu tutkijan tietoisuus omista lahtokohdista (Kylméa & Juvakka 2007). Kou-
lutusala tuo omaa nakemysta ahdistuksen hoitoon ja potilasohjeiden soveltamiseen. Sairaanhoi-

tajan opinnot ovat antaneet osaamista ja kokemusta aiheesta ja potilasohjauksesta. Koska olen



36

suorittanut harjoittelun ja pienen tyopatkan nuorisopsykiatrian osastolla, on minulla oma kasi-
tykseni sielld hoidettavista ahdistuneista nuorista. Tama ei kuitenkaan vaikuttanut aineistooni tai
tutkimusprosessiin, mutta se lisdsi ymmarrysta siitd, millaista opasta kohdealueella tarvitaan.
Sahkoinen opas painottuu enemman poliklinikalle ja paperinen versio on enemman suunnattu
osastolle ja nuorten vanhemmille. Nain ollen nuori voi osastolla lukea paperista versiota myos

illalla, kun puhelimet on luovutettu pois yoksi.

Siirrettavyydella tarkoitetaan tutkimuksen tulosten mahdollista siirrettdavyyttd muihin vastaaviin
ymparistoihin (Kylma & Juvakka 2007). Tama toteutuu hyvin opinndytetydssa. Sita voidaan kayt-
taa kaikkialla, missa tarvitaan tietoa nuorten ahdistuksesta ja sen hallintamenetelmista. Opasta
voi kayttdaa muissakin sairaanhoidon piireiss3, joissa sille on tarvetta, jos on pyydetty lupaa Kai-
nuun sotelta. Opinndytety6ssa tai oppaassa ei ole mainintaa potilaista, mika rajaisi oppaan kayton
vain sairaalan alueelle. Koska kyseessa ovat ladkkeettomat hallintamenetelmat, on oppaan sisalto
kaytettavissa hyvinkin laajalle ryhmalle. Nain ollen sitad pystytdadan hyddyntamaan eri toimintaym-

paristoissd missa on nuoria, kuten koulut.

Vastaajia oli vain viisi, joten aineisto jai melko suppeaksi. Palautteen vahaisyydesta huolimatta,
oli niiden sisalto erittdin oleellista arvioinnin kannalta. Laadullisen tutkimusmenetelman tavoit-
teena on, ettd tutkimusaineisto toimii apuvalineenad mielekkdan tulkinnan muodostamisessa.
(Vilkka 2005, 126). Kehitysideoita tuli muutamia, mutta paasaantdisesti palaute oli positiivista ja
yhtendista. Nain ollen voin melko luotettavasti paatella, ettd opasta pidettiin padasiassa toimi-

vana.

6.2 Eettisyys

Hoitotieteen tutkimuksista on Pietarisen (2002, 59—68) mukaan olemassa kahdeksan eri eettista
vaatimusta, joihin tutkija voi heijastaa omaa prosessiaan. Alyllisen kiinnostuksen vaatimus on sit4,
ettd tutkija on aidosti kiinnostunut uuden tiedon hankkimisesta (Pietarinen 2002). Tama oli
omalla kohdalla koko opinnaytetyén aiheen valinnassa jo esilla. Halusin luoda tydelamalle kay-
tanndllisen oppaan ja etsia sitd varten mahdollisimman paljon uutta hyvaa tietoa, mika voitaisiin

ottaa kayttoon. Sama into on pysynyt ylla koko opinndytetyoprosessin aikana.

Tunnollisuuden vaatimus kertoo siitd, ettad tutkija on syventynyt omaan alaansa, jotta esitetty

tieto olisi mahdollisimman luotettavaa (Pietarinen 2002). Omassa opinnaytetydssa aihe on erit-
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tain keskeinen alani puolesta, joten tama lisaa tutkimuksen luotettavuutta. Se, etta olin harjoit-
telussa ja toissa toisessa toimintaymparistoista, toi viela lisdd osaamista aiheeseen, kun sain kay-
tannon kokemusta ohjaustilanteista. Sain myos paremman kasityksen siitd, millaisille nuorille
ndita keinoja ohjataan. Toimintaymparistossa oli myo6s paljon kirjallista materiaalia, jota pystyin

hyodyntamaan aiheessani.

Rehellisyyden vaatimus tarkoittaa sita, ettei tekstia ole plagioitu tai vaaristelty oman aiheen kan-
nalta suotuisammaksi (Pietarinen 2002). Tdma on toteutunut opinnaytetydssani. Aiheesta loytyy
paljon tutkittua tietoa, mika on helposti ihmisten |0ydettavissd, joten tietojen tarkistaminen on-
nistuu kenelta vain. Lahteiden yhtenaisyys lisasi tiedon luotettavuutta, mutta olisin toivonut |0y-
tdvani enemman jotain uutta tutkittua tietoa. Vaaran eliminoinnin vaatimus ei ehka ole oleellisin
aiheen kannalta, mutta opinnaytetydssa ei ole ollut riskeja kenenkdan vahingoittumiselle. Hallin-

tamenetelmatkin ovat tutkitusti hyodyllisid, joten niistakdan ei pitaisi tulla haittaa kenellekdan.

Ihmisarvon kunnioittaminen on toteutunut hyvin. Kysely toteutettiin anonyymisti, eika ketdan
pakotettu osallistumaan siihen. Esitellessani opasta ja kyselya, painotin selvasti, ettei kenenkaan
ole pakko vastata siihen. Toin esiin vain sen, etta parannuksia saa aikaan vain vastaamalla. Opin-
nadytetyon sisadllonkaan ei tulisi loukata minkdan ihmisryhman moraaliarvoja, koska siina ei ole
kritiikkia kenenkaan kasvatusmenetelmista. Sosiaalisen vastuun vaatimus tarkoittaa sitd, etta tut-

kija kayttaa tietoa eettisten vaatimusten mukaisesti, mikd on toteutunut hyvin. (Pietarinen 2002.)

Ammatinharjoituksen edistaminen on sita, etta tutkija toiminnallaan edistda prosessin mahdolli-
suuksia (Pietarinen 2002). Tama on korostunut siind, ettad olen yksin tydstanyt opinnaytetyotani
ja ollut vastuussa ajoittamisesta ja yhteyksien pitdmisestd. Tahan liittyen on vield kollegiaalinen
arvostus, mutta tdma on nakynyt enemmankin arvostuksena yhteistyotahojen vililla, eli tyoela-
man ja koulun kanssa, mikd on lisannyt tydyhteisbosaamistani. Tutkimuslupaa hain sahkoisesti
Kainuun sotelta ja luvan myoéntamisen yhteydessa pyydettiin tayttamaan lomake tekijanoikeuk-

sien maaraytymisesta.

6.3 Ammatillinen kasvu

Sairaanhoitajan kompetensseihin on hyva verrata omaa ammatillista osaamista. Kompetenssit
ovat asiakaslahtoisyys, hoitotydn ammatillisuus ja eettisyys, kliininen hoitotyd, johtaminen ja yrit-

tdjyys, ohjaus- ja opetusosaaminen, ndyttéon perustuva toiminta ja paatoksenteko, terveyden ja
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toimintakyvyn edistaminen, sosiaali- ja terveydenhuollon toimintaymparistd ja sosiaali- ja ter-

veyspalvelujen laatu ja turvallisuus (Eriksson, Korhonen, Merasto & Moisio 2015.)

Asiakaslahtoisyys painottui siind, etta tekemani opas on suunnattu nuorille. Koko opinnaytetyon
ajan olen pitanyt taman keskeisena ajatuksena. Olen yrittdanyt ajatella nuorten nakokulmasta,
ettd millaiset hallintamenetelmat olisivat heiddan mielestaan helposti omaksuttavia. Myds oppaan
visuaalisessa suunnittelussa olen koettanut huomioida, mistd nuoret saattaisivat pitda. Eetti-

syytta olen avannut omassa luvussaan ja ammatillisuus tulee tdssa luvussa.

Kliininen hoitotyon osaaminen on antanut hyvan pohjan opinndytetyon tekemiselle. Erityisesti
harjoittelu ja sijaisuus nuorisopsykiatrian osastolla antoi selkedn kuvan, millaisia nuoria sielld on.
Tama selkeytti kdsitystd nuorten ahdistuksesta ja miten se esiintyy konkreettisesti. Sielld sain
myo0s ohjata kartoittamiani ahdistuksen ladkkeettomia hallintamenetelmia ja kuulin nuorilta suo-
raa palautetta niistd. Tdma antoi lisdvarmuutta opinnaytetydprosessiin ja erilaisia nakékulmia asi-
aan. Koska koin itse ohjaustilanteissa, ettd haluaisin jonkin paperin, jolle kirjoittaa yl6s eri hallin-

tamenetelmia, uskoin tuotteeni olevan tarpeellinen.

Johtaminen ja yrittdjyys tulivat esiin siind, miten tein tyota yksin. Koska tein toiminnallisen opin-
ndytetyon ja suunnittelin tuotteen itse, tuli yrittdjyyteen enemman kosketuspintaa kuin aikaisem-
min koulussa. Nautin siitd, ettd saan yksin olla vastuussa aikatauluttamisesta ja paatoksenteosta.
Yhteistyota tuli kuitenkin tehtya niin tydelaman ohjaajien kuin opettajien kanssa. Tama lisdsi am-
matillista osaamista moniammatillisen yhteistyon puolesta. Nayttoon perustuva toiminta tuli vah-
vasti esiin siind, kun kartoitin eri hallintamenetelmia. Kaikki tieto on tutkittua ja olen oppinut Idh-
dekriittisemmaksi. Tiedonhakutaitoni ovat myos kehittyneet huimasti prosessin aikana. Laatu ja
luotettavuus olivat siis myds vahvasti esilla pitkin prosessia. Etenkin kun on kyse alaikaisista, tulee

kaiken tarjottavan tiedon olla huolella tarkastettua.

Ohjaus ja opetustoiminta tuli eniten esiin siind, kun kavin esittelemassa tuotteeni toimintaympa-
ristoissa. Esittelin osastokokouksissa oppaan verkkosivun ja miten sitd kdytetdan. Kavin myos lapi
verkkokyselyn kysymykset ja miten henkilokunta saa vastattua siihen. He saivat myos esittaa ky-
symyksia oppaasta ja kyselysta, jos jokin jdi epaselvdksi. Myos hallintakeinojen kirjoittaminen op-
paaseen lisdsi osaamista kirjallisista ohjaustaidoista. Keinot tuli avata selkedsti, ilman liiallista
tekstin maaraa. Niiden tuli myds olla mahdollisimman yksiselitteiset, ja sanavalintoja piti harkita

pitkaan.

Toimintaymparisto tuli tutummaksi prosessin aikana. My6s hakiessani tietoa ahdistuksen hallin-

tamenetelmistd, sain laajemman kuvan siita, millaisia palveluita somessa ja Kainuussa on nuorille.
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Tyoni tarkoitus on edistaa terveytta ja toimintakykya nuorten kohdalla. Oppaasta he saavat tietoa
ja keinoja hallita ahdistustaan. Nuoret pystyvat kdyttdamaan keinoja jo olemassa olevaan ahdis-
tukseen tai sitten ennaltaehkaisevasti. Ideana kuitenkin se, etta siita hyodtyy niin nuori kuin hoito-
henkilokunta. Parhaassa tapauksessa ennaltaehkaiseva toiminta voisi vaikuttaa jopa yhteiskun-

nallisella tasolla, mutta tama olisi melko paljon pidemmalle tulevaisuuteen tahdattyna.

6.4 Johtopaatokset ja jatkotutkimusideat

Nuori voi itse helpottaa ahdistustaan erilaisilla lddkkeettomilld hallintamenetelmilla. Naista kes-
keisimpia ovat hengitys- ja rentoutusharjoitukset, koska ne vaikuttavat keskushermostoon (Bluth
& Blanton 2013). Ahdistusta voi yrittda ennaltaehkaista terveellisilla elamantavoilla (Bjorkqvist
2016). Silla nuoren paihteiden kayttd on usein ahdistuksen syyta ja sen seurausta. Itsedan satut-
tavilla ahdistuneilla nuorilla on kohonnut itsemurhan riski, minka takia itsetuhoiseen kaytokseen
pitdisi puuttua valittomasti. (Fréjd ym. 2009.) Voimakas ahdistus vaarantaa nuoren kehitysta es-
tamalla ikdsidonnaisia kehitystehtavia. Talloin riskind on my6s persoonan kehityksen hairiot. (Aal-
berg ym. 2006.) Nuoren on hyva oppia sietdmaan pettymyksia ja epdonnistumista ja oppia kasit-
telemaan naita tunteita. Myotatuntoinen ajattelu itsestd ja omista tunteista auttaa kestamaan

vastoinkdymisia eldamassa, mika suojaa mielenterveytta. (Mustonen 2020.)

Ahdistuksen lievittdmiseen I6ytyi paljon keinoja, joita nuori voi itse harjoitella. Keskeisessa roo-
lissa ovat myos terveelliset elaméantavat (Bjorkqvist 2016). En kuitenkaan halunnut tehda saar-
naavaa opasta hyvista elamantavoista, koska sillda on yleensa lannistava vaikutus. Sen sijaan halu-
sin tuoda esiin konkreettisia harjoituksia ja menetelmid, jolla nuori voi hallita omaa ahdistustaan
ja jolla on positiiviset kauaskantoiset vaikutukset. Keskeisimmat keinot ovat mindfulness ja it-

senséd lohduttamisen ja rauhoittamisen menetelmat. (Bluth & Blanton 2013.)

Nama taidot opitaan yleensa jo pienena lapsena vanhempien avulla. Kaikissa perheissa ei kuiten-
kaan osata tukea lasta riittavan hyvin tunteiden kasittelyssa. Varhainen vuorovaikutus on suu-
ressa merkityksessa mielenterveyden ja keskushermoston kehityksessa. On tarked ymmartaa ih-
misen tausta, jotta voidaan kartoittaa ahdistuksen syita. Talla keinoin voidaan paremmin l6ytaa

nuorelle sopiva ahdistuksen hallintamenetelma. (Mantymaa & Tamminen 1999.)

Perheen merkitys nuoren terveydelle ja parjaamiselle on suuri. Turvalliset aikuiset, jotka voivat
henkisesti hyvin ja antavat lapselleen riittavasti hoivaa, ovat kriittinen osa nuoren mielentervey-

den tukemista. Usein sukupolvien ongelmat kasaantuvat ja siirtyvat eteenpain, mika aiheuttaa
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yhteiskunnallista eriarvoistumista. Taloudellinen turvattomuus on suuri riskitekija mielentervey-
den hyvinvoinnille. Siksi kansallisessa mielenterveysstrategiassa ja itsemurhien ehkaisyohjel-
massa vuosille 2020—2030 pyritddn muun muassa vahentamaan lapsiperheiden koyhyytta. Siina
pyritdan myds turvaamaan haavoittuvassa asemassa olevien nuorten oikeudet, koska ymmarre-
taan sen pitkdakantoinen merkitys. Lapsuus- ja nuoruusvaiheella on erittdin kauaskantoinen vai-
kutus ihmisen terveydelle ja koko elamalle. Jotta sita voidaan tuke, on riskit voitava tunnistaa

ajoissa. (Vorma, Rotko, Larivaara & Koslof 2020.)

Vuonna 2018 mielenterveyshairididen diagnoosien maara oli kasvanut viidennekselld parin vuo-
den sisalla. Naista erityisesti ahdistuneisuushairiot olivat lisddntyneet halyttdavan paljon. Terveys-
kirjaston (2019) mukaan kyse ei ole vain Suomessa tapahtuvasta ilmiosta, vaan maailmanlaajui-
sesta ongelmasta. (Terveyskirjasto 2019.) Timanhetkisen maailmanlaajuisen tilanteen takia, mo-
net mielenterveyden hairiot jadvat vaille hoitoa. Nyt syksylla mielenterveyspalvelut ovat kuiten-
kin ruuhkautuneet, erityisesti ahdistuneisuuden takia. Monen tulevaisuus on muuttunut hetkelli-
sesti epdvarmaksi ja toiset ovat menettaneet [dheisiddan pandemian seurauksena. Pelko ja epatie-
toisuus tulevasta vaikuttaa jokapaivadiseen elamaan, ja pandemian on jo nyt huomattu aiheutta-

neen muutoksia mielenterveydessdmme. (Pierce ym. 2020.)

Lapsien ja nuorten kohdalla koronatilanne on aiheuttanut yksindisyytta. Harrastukset ovat jaa-
neet tauolle ja nuorten palvelupisteitad on suljettu Taman takia nuorilla ei ole tarpeeksi mielekasta
tekemista. Poikkeustilanteella on my6s ollut huono vaikutus arjen rutiineihin, jotka tuovat lapsille
ja nuorille turvaa. Vanhempien kotoa tyéskentely ja lasten samanaikainen vahtiminen kuormitta-
vat ja uuvuttavat, mika kiristad kodin ilmapiiria ja perheenjdsenten valeja. Tama on ikava kylla
korostanut perheiden vilisia eriarvoisuuksia, riippuen perheen kyvykkyydestd sopeutua tilantee-
seen. Onneksi koronapandemialla on ollut positiivisiakin vaikutuksia. Osa nuorista on kokenut
opiskelun helpompana etdyhteyksien ansiosta. Myds yhteinen aika perheen kesken on ollut hel-

pommin saatavilla, mika on joillakin [ahentanyt valeja. (Valtioneuvosto 2020.)

On tarked huolehtia omasta jaksamisesta, erityisesti tallaisina aikoina. Onneksi voimme kayttaa
etayhteyksia ja liikkua ulkona mielin maarin. Taman kotona vietetyn ajan voi myos yrittaa hyo-
dyntda opettelemalla jotain uutta, oli se sitten verkkokurssi tai neulominen. Verkosta 16ytyy pal-
jon itsehoito-oppaita, vertaistukea ja harjoituksia, myos videoina, jos tilanne tuntuu haastavalta.
Mielenterveystalon sivuilla on myds vanhemmille hyva osio lapsen tai nuoren ahdistuksen kesyt-
tdmisesta. Sieltd vanhemmat voivat saada tietoa ja apukeinoja ahdistuneen lapsensa tukemiseen,
sillda ymmarrys on suuressa roolissa toisen auttamisessa. Sen avulla vanhemmankin on helpompi

arvioida, kuinka vakavasta ongelmasta on kyse.
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Jatkotutkimusideana opinnaytetyoélle voisi olla ahdistuksen ladkkeettomat hallintamenetelmat
lapsille. Tata voisi kayttaa laitoksissa asuville lapsille tai sellaisille lapsille, joilla on hoitosuhde ter-
veydenhuoltoon ahdistuksen takia. Myds ahdistuksen ladkkeettomat hallintamenetelmat akuut-
tiin hataan voisi olla esimerkiksi yksi lisdosio tekemdani oppaaseen. Muita vastaavia oppaita voi-
taisiin myos suunnata yksityiskohtaisemmin eri ahdistushairididen laakkeettomaan hoitoon. Esi-
merkiksi sosiaalisten tilanteiden pelkoihin tai pakko-oireisiin olisi hyva saada keskeisia metodeja
juuri kyseisen ongelman helpottamisessa. Pitdisin myos mieluisana, jos nuorten mielipidetta op-

paasta lahdettaisiin tutkimaan. Ndin tekemaéani opasta voisi muokata vield sopivammaksi heille.
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Oppaan diat

Mitd on ahdistus? /\/

4 N

/" Ahdistus on kehon normaali tunnetila. Talloin

omat tuntemukset ovat korostetusti esilld ja
ihminen kokee usein fyysisid oireita, kuten
syddmen tykyttelyd, vapinaa, hikoilua ja
hengenahdistusta.

Aina ahdistusta ei kuitenkaan ole helppo
tunnistaa, koska se voi ilmetd myds sdrkyind ja
vatsakipuna.

Lisdksi se voi aiheuttaa unettomuutta nuorelle.
Psyykkiset oireet, kuten keskittymisvaikeudet
ja murehtiminen ovat myos yleisia.
Nuoren ahdistuneisuus voi tulla esiin kaytoksen
muutoksena. Tdllaisia voivat olla itkuisuus,
vihamielisyys tai eristdytyneisyys. Myos
perfektionismi ja itseluottamuksen puute ovat
yleisia.

Tarked osa itsehoitoa on huolehtia
elamdntavoista. Tamd tarkoittaa terveellista
ruokaa sddgnnollisesti, lepoa ja
pdihteettomyyttd. Ruutuaikaakin olisi hyva
rajoittaa, etenkin iltaisin.

[ R

~ Vleistynyt ahdistuneisuushdiris

Kun ahdistus on pitkittynyttd ja kestdnyt yli
kuusi kuukautta, saattaa kyseessd olla
yleistynyt ahdistuneisuushadirio.

Sen tavallinen piirre liiallinen huolehtiminen
tulevasta, erityisesti murehtiminen arkisista
asioista on tyypillistd.

Sosiaalisia haittoja tulee siitd, kun jokin
tietty tilanne aiheuttaa ahdistusta. Tallgin
sitd ruvetaan usein vdlttémddn ja se rajaa

eldmdd. Silloin ahdistus saa vallan ja se

hdiritsee yleensd myos opiskelua ja
ihmissuhteita.

L ] |

Ala jaa yksin ahdistuksen kanssa,
hae siihen apual
Netistd loytyy lisdda tietoa ahdistuksesta ja

sen hoitamisesta. Ald koskaan jdd yksin
huolien kanssa, vaan puhu niistd luotettavalle

aikuiselle.
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> Tietoisuusharjoitus

— e

ﬁm Pysdhdy hetkeen “
T - Hengitd syvddn &w |
M

O - Tarkkaile tuntemuksiasi
ﬁ P - Jatka tekemistd rauhallisemmin mielin

\ STOP-har joituksessa on hyva “ankkuroida”
' itsensa; esimerkiksi tuntea jalanpoh jat lattiaa
vasten tai keskittyd omaan hengitykseen. |
Tdamadn jdlkeen otetaan muutamia syvid
hengityksid ja yritetddn tunnistaa mielessa
pyorivid ajatuksia ja kehon tuntemuksia.

Jos ajatus ldhtee omille teilleen, palautetaan
se takaisin “ankkuriin®. Tunteet yritetddn
nimetd itselleen ja sitten niistd luovutaan
lempedsti. Esimerkiksi lahettdmdlld ne pois

mielikuvituspilven pddlla.

Jjatkaa rentoutuneempana. On muutenkin
 hyadyllista oppia tunnistamaan omia tunteita ja
hyvadksya ne mm__n.,mmsoo: ._.cz+m,n_m: m_ tarvitse |

|
Kun mieli on rauhallisempi, voi arkea taas ﬁ
|

vain tunteita.

| Im:m_J\m:Q. joitus

ﬂ“ =

e =

Palleahengitys - Taytd keuhkot kokonaan ilmalla ja
puhalla sitten rauhallisesti ulos. Koita hengittdd
hitaasti, jotta keho pddsee rauhoittumaan.

Tdlloin ahdistuksen oireet lievenevat ja pystyt
o,_.oim_m_snos mm_xmm_s:::.

A ._Q.Im_m vaikka, ettd joka m_mnnsrm:m_._.«\xmw__o
tuot itsellesi rauhallisuutta ja joka
uloshengitykselld puhallat pois pahaa oloa.

\

Todella voimakkaaseen ahdistukseen voi olla
' avuksi siirtda huomiota hetkeksi toiseen vahvaan
drsykkeeseen. Tdllaisia ovat esimerkiksi:

kasvo jen _Aom+o§_3m3 kylmddcn veteen, mc_r_c._Sme:

.....
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kdsissa.

Joillakin taas auttaa tulisten karkkien tai ruokien
syominen. Myas kuminauhan rapsdyttdminen
ranteeseen voi auttaa esimerkiksi viiltelyn

tarpeeseen.
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Huolihetki A

Huoliajatusten valttely ei toimi pidemman pddille,
vaan ikdvat ajatukset tulevat yleensad takaisin, jos
niitd ei kdsittele.

Pidd siis itsellesi sallittu hetki murehtimiselle.
Kun olet etukdteen suunnitellut rajatun ja hallitun

.....

pddlle.

Huolien kir joittaminen paperille voi myaos olla
avuksi. Silloin ongelmaa tulee katsottua eri

nakokulmasta ja silhen on helpompi ldhtea

etsimddn ratkaisu ja.

ottaa hieman takapakkia tilanteeseen ja vaikka
poistua huoneesta hetkeksi. Silloin ehtii miettid,
miten tilanteeseen haluaisi reagoida.

=

Monet hyotyvat kasilla tekemisestd, kuten
piirtdmisestd, maalaamisesta tai musiikin
' soittamisesta. Kannattaa kokeilla, mika on itselle

| mieluisa tekeminen josta saa hyvda oloa.

Toisille sopii laulaminen, lukeminen tai musiikin
kuuntelu. Mutta miké tahansa itselle mukava
tekeminen on yleensd avuksi ahdistukseenl! \

Intensiiviselld kuntosalihar joittelulla on tutkitusti
apua nuorten ahdistukseen, mutta likunta missa
tahansa muodossa on hyadyksi.

Tanssi on monille sopiva, koska sitd voi tehdd omalla

+<<____mm3§mmmm q_n_ ::__o_:<om:.mmso<c__o<o~3<o.m
olla helpompaa ilmaista itsedan.

Liikunnan avulla voi myés saada ajatukset muualle
ahdistavista asioista. Sen jdlkeen on myds helpompi
rentoutua, kun keho on saanut ahkeroida.

Erityisen hyvda levottomalle mielelle tekee, kun
pddsee ulos luontoon liikkumaan tai vain oleilemaan.
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. ﬁ Rentoutuminen

e

rentoutumaan. Sen taitoa on paras
har joitella silloin, kun on jo valmiiksi melko
rauhallinen olo.

Yksi hyvd keino tdhdn on ottaa rento asento

mukavalla paikalla. Kdy mielessdsi ldpi kehon

eri osia ja yritd rentouttaa niitda yksitellen.
Paina mieleen, miltd esimerkiksi hartiat

tuntuvat rentoutuneena.

Voit myos ensin jannittaa lihaksia ja sitten
rentouttaa ne. Ndin voit paremmin oppia

tunnistamaan, kun jannitat lihaksia turhaan.

Rentoutumisen tueksi on hyva valita
rauhallinen ympéristo ja poistaa siitd
mahdolliset hdiriotekijat. Apuna voi myos
kayttdd mieluisaa musiikkia.

Rentoutumiseen voi kdyttdd kaikkia sellaisia
keino ja, mitkd auttavat juuri sinua.

Esimerkiksi lukeminen, teen juonti, ulkoilu ja
itsensd hemmottelu ovat suosittu ja keino ja.

A

Mielen rauhoittamiseksi on hyva opetella N\

Myétdtuntoisuus

On tarkedd olla myotatuntoinen itselleen!
Tatd voi ja kannattaa har joitella.

Jos koet epdonnistuneesi jossain, yritd olla
itsellesi lemped ja lohdullinen. Kuvittele, miten
itse lohduttaisit laheistd ystdvddsi
vastaavassa tilanteessa. Tamadn jdlkeen
ajattele, miten han voisi kehua ja kannustaa
sinua.

Myétatuntoa harjoittaessa on tarkoitus oppia
pois itsensd moittimisesta. Jokainen
epdonnistuu joskus, se ei haittaa. Tdrkedd on
olla ystavallinen itselleen.

Yksi hyva keino itsensd lohduttamiseksi: aseta
kdtesi rintakehdlle syddmen kohdalle. Tunne
kdden tuoma lampo ja kevyt paino. Hengittele

PR

Ald vertaile itsedsi muihin. Olet hyvd juuri
omana itsendsil
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Sopimus kayttéoikeuden maaraytymisesta

Kainuun sosiaali- ja Lita Lupa
w tervaydenhuolion kuntayhtyma tutkimuksalie/opinndy-
fetydle-lomakkeasaean

Sopimus opinndytetydna tehdyn teoksen tal oppaan kayttbolkeuden ja hallintaolkeuden
siirtymisests Kainuun sosiaall- ja terveydenhuolion kuntayhtymalle

Tekancikeusian (40411981) 1. luvun 1 §n mukaan 118, joka on luonut Kinalisen L tafeellsen 10ckasn (Iryos
letokoneohjeimat, plinssbical ja grasfiset saka plastligest muotodiut teaksal), on lekidnolveus teoksoan 2 §in
MUkEnn 1M olkews okewuttng masraamain tooksasta valmislamulla sk e saaltemilla se yhison nantavite
mustiumattomens tai muutaliuna

Takjanokeutta opinnaylotoaan yhieydesss el ake lalssa madiielly, Opmnaytetyd voldaan lehdd lycsubioesss
Sl tolmedsioniona lman tyasundesta, MIKAK apinnayte tehdaan tolmeksiamana, tidea lanvillaossa tekijanoikeus-
kyuymyksosta sopla osapuciten xeskon Taktn Opinndrsatydsoparikesn lisdkel aaditaan anliren Kigellien
HOpImus tedfanote ukskla yontekijan (@ loumaksantajan vailia

Opinkalifat: myvsmyorn WG, ope by s5, 50k mug et
Martta Juntunen, Kajsann ammattkorkeskoulu, Nuorsopsykiatrian pobidinikka |a -ossslo

"Opinniytotyin aleona on fwswsistyts s
Nuorten ahdistuksen Inakkootttmit hstintamenstalmat

Tarkonnettu kuvaus tuotteosta, [onka Kiyltoolkoudesta sovILARN (i hvave nsmiatrssls

robsostadciiensh)
Opas ahdistuison Inakkoottomista hallitamenatelmisty. Opas on paussantomestl sdhikisass
muodosse verkkasivun, multa myos paperisens vikkosena

Tamae ack i mesrtun tuotoksan ko J hatinteokeus sityy s6n valmislummeson JAROON Karwiun somsa. r
Inevaydennuoton kunteytymalla korvauknedin, Halbetaoikautta of kel kelmanrsete asapucielio, Tuolells o
Karylota kaupalineon lotantoon elks sen Keyiosa peeila maksun kefmannoka cenpucielts  Teldjite Il
luctoksaan omistusobous [ ne volvat luavuttan Wolleenss 11y s kaknanoa e osspuoielie.

L. Tintogen pénitys. Kainuun sotella on alous imuullee g pavittsd ohjsses Imeneve timogn
(nsaniksvimoottambal ilmen oot lupan ls korvausta Tookson muuntelu ja muuttaminen
SHA, [okn an kaantany! teoksan e muurneliol sia tahi saatianut son muhun
Kirwltisarn i taidotiging on tekiginokess leoksnen 10680 muodosss, meitls haneda e ok obeults
MADLS 41 tavalia, joka lukkea tlekjinokeutta skuparsteokseen. Jos joku toost Vapansll muutinen
00 BABOUL arkoan Udan jo itsendisen tecksen. al haran beko Rkl tipu Sekydnalaudesls
slkuparastacknon )

2. Tokbantekdjoiden nimet Telojolden mimet silbtelnsn nakyvila, muslokeet phtvanasn g aleki obolnen
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Aineistonhallintasuunnitelma

Martta Juntunen SHS18S
Opinndytetyon aineistonhallintasuunnitelma
1. Aineistojen yleinen kuvaus

Opinndytetyon tutkimusaineistona kdytin enimmakseen alan Kkirjalli-
suutta ja tieteellisia tutkimuksia. Kaytan myos verkkokyselyd, mihin
henkilokunta saa antaa palautetta tekemastani oppaasta. Nama vastauk-
set kdyn sitten lapi oppaan arvioinnissa.

2. Aineiston dokumentaatio ja laatu

Verkkokyselyn linkki on jaettu ainoastaan tyontekijoille mutta edes mina
en tiedd vastaajien identiteettid. Palautekyselyyn vastataan siis anonyy-
misti. Vastaukset tallentuvat Webropolin sivustolle, ja mind suoritan
niistd induktiivisen sisdllonanalyysin, jonka tallennan OneDrive pilvipal-
veluun opiskelijan tunnuksillani.

3. Sailytys ja varmuuskopiointi

Opinndytetyon aineisto on tallennettu OneDriven pilvipalveluun. Webro-
polin sivustolla luomani kysely on ainoastaan minun hallinnassani. Vain
mina voin jakaa linkin tyoelaman ohjaajille, jotka puolestaan jakoivat sen
ainoastaan lasnaolevalle henkildstoélle. Kyselyn vastaukset nakyivat aino-
astaan minulle, mutta olen tuonut ne julki opinndytetydssani.

4. Sadilyttamiseen liittyvit eettiset ja laillisuuskysymykset

Vain mina paasin kasiksi aineistoon. Koska vastaajat olivat minullekin anonyymeja,
ei minun ole tarvinnut huolehtia henkil6tietojen salaamisesta. Kirjalliset vastaukset
olen kopioinut suoraan Webropolin sivulta, jotta ne ovat rehellisesti nahtavissa lu-
kijoille. En ole siis muokannut niitd oman toiveeni mukaisiksi. Kayn esittelemassa
tuotoksen toimintaymparistoissakin, joten he tietdisivat, jos olisin muokannut hei-
dan vastauksiansa.

5. Aineiston avaaminen ja pitkaaikaissailytys

Aineisto 10ytyy kokonaisuudessaan opinndytetyostd, niin vastaukset kuin induktiivi-
nen sisdllonanalyysi niista. Nain ollen lukijan on helppo seurata sisalléonanalyysin
prosessia. Tata materiaalia voidaan mahdollisesti kdyttdd myohemminkin, jos niin
tahdotaan, mutta ei verkkokyselya itsedan.
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Kyselyn induktiivinen sisalldnanalyysi

Nuoret kokeneet oppaan ihan hyvana. Oppaan sisaltoa kayty keskusteluajoilla Iapi. Osa nuorista sai oppaan

paperisena niin halutessaan. Oppaassa ollut nuorten mukaan hyvid neuvoja, mita eivat ole osanneet miet-

tid. Osa sanonut oppaasta: "ihan hyva". Eivat kokeneet opasta liian pitkana.

Mielestani paperinen opas houkutteli lukemaan enemman, kuin verkkosivuilla oleva. verkkosivuilla itse

opas nakyi aika pienend ja pienelld fontilla, saisiko sitd isommaksi ja vaikka kaksi sivua nakymaan kerral-

laan tai useamman nakymaan kerrallaan? verkkosivun oppaassa (ja muutenkin oppaassa) oli mielestéani tosi

kivasti koottu olennaisia asioita ahdistuksenhallintakeinoista ja se oli toimiva kayttda nuoren kanssa kes-

kustellessa. Myos oppaan ulkoasu kivoine vdrineen oli oikein miellyttava. :) Jatkan oppaan kayttamista nuor-

ten kanssa keskustelun yhteydessa.

Tiivis, selked ja hyva. Helposti luettava ja ymmarrettava. Hyva muistiohje myos, etta tulee kaytya kaikki

oleelliset asiat ldpi. Mielestani opas kannattaa ottaa kdyttdon nuorisopsykiatrialla ja muutenkin nuorten

kanssa tekemisissa oleville. lomaketta kannattaisi markkinoida yldkouluille, ammattiopistoille ja lukioihin

kuraattoreille. My6s vastaanotoilla lomakkeesta olisi hyotya.

Verkkosivu toimi hyvin ja oli selkea. Tekstia dioissa oli sopivasti ja ahdistuksesta oli hyvaa esitietoa. Ehka

omaan makuun vdrimaailma oli hieman levoton dioissa. Opas sopi hyvin nuorelle, jolla on jo tietoa ja taitoa

tunnistaa omia tunteita seka kaytossa on ollut joitain ahdistuksen hallinta menetelmia. Jos nuori on viela

kovasti hukassa itsensa kanssa ja tilanne on akuutti, ei opasta ollut jarkevda hdnelle antaa. Vanhemmille

sopii hyvin paperinen versio antamaan ymmarrysta ahdistuksesta. Hyvaa tyota!

Hyvin kdytetty kuvia ja virejd, niitd on, mutta ne eivat pomppaa diojen yli. Tekstikehyksen voisi laittaa

jokaiselle dialle tai jattda kaikista pois.

Alkuperéinen lause Pelkistetty ilmaus Alaluokka

”Oppaassa ollut nuorten mukaan
hyvid neuvoja, mita eivat ole osan-
neet miettid. Eivdt kokeneet

opasta liian pitkdana.”

"paperinen opas houkutteli luke-

maan enemman”

"verkkosivuilla itse opas nakyi aika

pienend ja pienella fontilla.”

Nuoret hydtyneet oppaasta,
pitdneet sita toimivana

Paperinen versio houkuttelevampi

Verkkosivulla ndakyma huono,
pitdd saada isommaksi

Apua nuorille

Paperinen mieluisampi

Suurempi koko




"tosi kivasti koottu olennaisia asi-

oita ahdistuksenhallintakeinoista”

”oli toimiva kdyttdaa nuoren kanssa

keskustellessa”

"oppaan ulkoasu kivoine varineen

oli oikein miellyttava”

"Tiivis, selkea ja hyva.”

"Helposti luettava ja ymmarret-

tava”

"Hyva muistiohje myds, etta tulee

kaytya kaikki oleelliset asiat lapi”

"lomaketta kannattaisi markki-
noida vylakouluille, ammattiopis-

toille ja lukioihin kuraattoreille”

"Verkkosivu toimi hyvin ja oli sel-
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kea

"Tekstia dioissa oli sopivasti”

"ahdistuksesta oli hyvaa esitietoa”

”"omaan makuun varimaailma oli

hieman levoton”

”sopi hyvin nuorelle, jolla on jo tie-
toa ja taitoa tunnistaa omia tun-

teita”

”jos tilanne on akuutti, ei opasta ol-

lut jarkevaa hanelle antaa”
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Sisdlto aiheeseen olennaista

Kaytannollinen ohjaustilanteessa

Ulkoasu miellyttava, sopivasti vareja

Selkea ja tiivis sisalto

Helppolukuinen ja ymmarrettava

Muistivaline ohjauksessa

Toimiva muissakin ymparistoissa

Verkkosivu toimiva ja selkea

Diojen sisdltomaara sopiva

Hyvaa esitietoa ahdistuksesta

Levoton varimaailma

Soveltuu nuorelle, jolla jo tietoa

Ei akuuttiin tilanteeseen sopiva

Olennainen sisalto

Kaytannollinen

Miellyttava

Toimiva

Toimiva

Apuviline

Soveltuva

Toimiva verkkosivu

Sopiva

Toimiva

Levoton varitys

Toimiva

Ei hatatilanteessa




"Vanhemmille sopii hyvin paperi-
nen versio antamaan ymmarrysta

ahdistuksesta”

"Hyvin kaytetty kuvia ja varejs,
niita on, mutta ne eivat pomppaa

diojen yli”

"Tekstikehyksen voisi laittaa jokai-

selle dialle tai jattaa kaikista pois”
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Paperinen versio kateva vanhemmille

Hyvin vareja, eivat vie huomiota

Tekstikehykset yhtendistamaan

Paperinen versio
kateva

Sopiva

Yhtendisempi

Algluokat laluokat
Yhiendisempi

Lewvoton varitys kehitettdvad
Suurempi koko

Apua nuorille

Apuvaline Hyadyllinen

Soveltuva

q\

Toimiva

Miellyttdva

Sopiva

QJlennainen sisaltd

Faytanndllinen
- J

Toimiva

-
Paperinen versio kitevd

Faperinen misluisampi

"_Tﬂ-in'l'l'-'a verkkosiu

Ei hatdtilanteessa H Ohjaustilanteissa

Molemmat versiot myddyllisia

Yhdistava kategoria



