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The purpose of the thesis was to create a guide for Attendo Huurmannis staff
on drug-free treatment methods for mental health rehabilitation patients. The
goal was to make the nursing staff aware of different drug-free treatment meth-
ods that the staff can use to promote and support the psychological well-being
of mental health rehabilitation patients. Our goal was to make the guide easy
to read and interesting.

Attendo Huurmanni commissioned the thesis. The thesis is a practice-based
thesis, which includes a thesis report and a guide. The thesis was implemented
as a work-life-oriented development work, where the guide was the method.

The theoretical reference framework of the thesis contains basic information
about mental health, as well as various drug-free treatments for mental health
challenges. The guide includes the treatments presented in the theoretical
framework, their effects on mental health, and various practical exercises for
each treatment. The treatments have been chosen in such a way that Attendo
Huurmannis staff can use them to support the well-being of the residents. After
completing the guide, we asked Attendo Huurmannis staff for further feedback
on the guide.

As a result of the functional thesis, a guide was created, which based on the
feedback survey, Attendo Huurmanis staff felt they could use to support the
well-being of the residents. Based on the feedback survey, the layout of the
guide was successful. The goal of the thesis was achieved. A potential area
for further development could be research on how to more comprehensively
motivate and engage mental health rehabilitants in treatment.

Keywords: nursing, mental health, guide, drug-free treatment
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1 JOHDANTO

Mielenterveys aiheena on aina ajankohtainen ja tarke& asia. Eri tutkimusten
mukaan 20-25 % nuorista karsii mielenterveyden hairidista (THL, 2022a).
Mielenterveyshéirididen osuus sairaspoissaolojen ja tyokyvyttomyysjaksojen
syyna on myos yleistynyt (Tyo6terveyslaitos, 2023). Lahivuosina on usein tul-
lutkin vastaan erilaisia tutkimuksia ja artikkeleja siita, miten mielenterveyson-
gelmat ovat olleet nousussa koko vaestolla, mutta etenkin nuorilla. Lahiaikoina
erityisesti korona-aika, sotatilanne ja maailman tilanteen epavarmuus ovat
koskettaneet osaltaan useimpia henkildita, esimerkiksi lisdamalla mielen kuor-
mitusta. Mielenterveyden ongelmat ovat vakava taakka seka itse henkildlle,
joka niista karsii, etta yhteiskunnalle. (Mieli ry, 2022c.)

Halusimme tehda mielenterveyteen liittyvan opinnaytetydn ja paneutua erityi-
sesti laakkeettomiin hoitokeinoihin. TAma johtuu siitd, etta ladkkeeton hoito on
suuri osa minka tahansa mielenterveysongelman tai -h&irion hoitoa. Psyko-
sosiaalista hoitoa, eli erilaisia terveydenhuollon toimia, tulisi paasaantoisesti
kayttaa aina laékarin toteaman mielenterveyden hairion hoidossa. Laakkee-
tonta hoitoa voidaan mahdollisesti kayttda psykososiaalisen hoidon ja laake-
hoidon tukena. (THL. 2022b.) Tasséa opinnaytetyéssa haluamme kuitenkin pe-
rehtya enemman sellaisiin keinoihin, milla yksil, taman laheiset tai esimer-
kiksi asumisyksikon tyontekijat voivat ladkkeettomasti tukea ja edistaa mielen-
terveyden tasapainoa. Opinndytetyon aihe rajautui erityisesti mielenterveys-
kuntoutujiin yhteistydtahon, Attendo Huurmannin kautta. Opinnaytetyon tarkoi-
tuksena on luoda opas Attendo Huurmannin henkilokunnalle mielenterveys-
kuntoutujien laékkeettomista hoitokeinoista. Tavoitteena on tuoda hoitohenki-
I6kunnan tietoon erilaisia laakkeettomia hoitomenetelmia, joita henkilokunta
voi kayttdd mielenterveyskuntoutujien psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseksi
ja tukemiseksi. Opinnaytetydn tilaaja on Attendo Huurmanni, yhteyshenkild on
Attendo Huurmannin esihenkil6.



2 OPINNAYTETYON TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

2.1 Mielenterveys, mielenterveyden edistaminen ja mielenterveyshoitoty6

Mielenterveys on tunteiden, ajattelun ja kayttdytymisen muodostama voima-
vara. Se tukee jokaista yksildd mahdollisuuksiensa toteuttamisessa, elamén
normaaleihin stresseihin sopeutumisessa, opiskelussa, tydskentelyssa ja
oman panoksensa antamisessa yhteisossa. Mielenterveyden eri ulottuvuuksia
ovat psykososiaalinen toimintakyky, lahjakkuus, kyvyt ja vahvuudet, persoo-
nallisuuden kypsyys, kognitiiviset, emotionaaliset ja sosiaaliset taidot, tyytyvai-
syys ja hyvinvoinnin kokeminen, joustavuus, suojautumiskyky, muutosvalmius

ja optimismi. (Lonnqvist, 2023, Mielenterveys ja sen hairiintyminen.)

MielenterveyshoitotyOn ensisijaisena paamaarana on ihmisten hyvinvoinnin,
tyo- ja toimintakyvyn lisddminen, seka persoonallisuuden kasvun edistdminen
(Hamalainen ym., 2017, s 27). Se on hoitajan toteuttamaa hoitotyota, joka
edistaa mielenterveytta. Sen tavoitteena on tunnistaa varhaisessa vaiheessa
riskissé oleva yksilo, antaa psyykkista kriisihoitoa ja ensiapua, seka palauttaa
ja kohentaa potilaan mielenterveyttd, myds potilaan elamanlaadun parantami-
nen ja sairauden uusiutumisen ehkaisy ovat osa mielenterveyshoitotyota. Mie-
lenterveysty6 sisdltda mielenterveytta edistavan, seka mielenterveyden hairi-
Oita ennaltaehkéisevan ja niita hoitavan tason. (Hamalainen ym., 2017, s 18.)
Mielenterveyshoitoty6ta tehdaan kaikilla sektoreilla yhteiskunnassa. Sen koh-
teena ovat yksittaiset ihnmiset, perheet ja erilaiset yhteisot (Hamalainen ym.,
2017, s 29).

Mielenterveytta edistdvaa toimintaa on sellainen toiminta, jonka tiedetaan vah-
vistavan yleisesti vaeston mielenterveytta tai vahentavan tekijoita, jotka vahin-
goittavat sita. Erilaisia nayttoén perustuvia mielenterveytta edistavia yhteis-
kunnallisia toimenpiteité ovat esimerkiksi ravitsemuksen ja asumisen paranta-
minen, koulutukseen paasyn edistdminen, yhteisdllisten verkostojen vahvista-
minen, paihteiden vaarinkaytén vahentaminen, luonnon- ja suuronnettomuuk-

siin liittyv& psykologinen ja sosiaalinen tuki, vékivallan ehkaisy, tyottémyyden



haittojen ja tydpaikkastressin vahentaminen, esikouluikaisten opetus ja psyko-
sosiaalinen tuki, kouluvékivallan vahentaminen ja kouluviihtyvyyden lisdami-
nen, koulukohtaiset seka laajat useiden koulujen mielenterveysohjelmat ja lap-
siystavallisen kouluympariston luominen. (Lonnqvist, 2021, Mielenterveyden

edistamisen, hairibiden ehkaisyn ja varhaisen hoidon merkitys.)

Mielenterveyden héirididen ennaltaehkaisemiseen keskittynyt toiminta auttaa
tunnistamaan mielenterveydelle haitallisia tekijoita ja pyrkii torjumaan niita. En-
naltaehkaisyssa pyritddn tunnistamaan ensioireet, seka mahdollisimman no-
peasti l6ytdma&an hairiot ja aloittamaan niiden hoitaminen. Mielenterveyden
hairididen ennaltaehkaisyn tavoitteena on madaltaa sairauksien kroonistumi-
sen riskia ja minimoida niiden vaikutuksia. Ennaltaehkéiseva mielenterveysty6
tahtaa hairididen ehkaisyyn. Mielenterveytta edistavat toimet myds ennaltaeh-
kaisevat mielenterveyden hairididen syntya. Mielenterveyden edistdminen ja
mielenterveyden hairididen ehkdiseminen ovat liitoksissa toisiinsa. (Hamalai-
nen ym., 2017, s. 30.)

Mielenterveyden korjaamiseen keskittynyt hoito suunnitellaan ja rakennetaan
yksil6llisesti. Hoitomuodot voidaan jakaa biologisiin ja psykososiaalisiin hoitoi-
hin. Biologinen hoito tarkoittaa yleensa laakehoitoa. Psykososiaalinen hoito
taas tarkoittaa esimerkiksi keskustelutukea, psykoterapiaa ja erilaisia toimin-
takykya tukevia kuntouttavia menetelmid. Ladkehoidon ja psykososiaalisen
hoidon yhteiskaytdsta on saatu hyvié hoitotuloksia. (Nyyti, n.d.)

2.2 Mielenterveyden hairiot

Mielenterveyden hairiot ovat erilaisia psykiatrisia hairi6ita, joissa ilmenee mer-
kittavia psyykkisia oireita, jotka aiheuttavat haittaa niista karsiville. Mielenter-
veyden hairiot ilmentyvat monin tavoin, ja termi mielenterveyden hairié onkin
kattava nimitys erilaisille psyykkisille oireille ja sairauksille. Mielenterveyden
hairidiksi luetaan muun muassa paihdehairit, psykoottiset hairiét, mielialah&i-
riét, persoonallisuushairiot, ahdistuneisuushairiot ja syomishairiét. Mielenter-

veyden hairiéihin ei lueta tavanomaisia arkielamaan liittyvia reaktioita, kuten



normaaleja surureaktioita. (Hamalainen ym., 2017, luku 7, kohta Mielentervey-
den hairididen luokittelu.) Mielenterveyden hairidista on kyse silloin, kun yksi-
I6n mieliala, tunteet, ajatukset tai kaytds rajoittavat huomattavasti elamaa.
Tama voi nékya esimerkiksi oirehdintana, joka haittaa toimintakykya ja/tai ih-

missuhteita ja aiheuttaa pitkaaikaista karsimysta. (Duodecim, 2022.)

Vakavimmat mielenterveyden hairiét aiheuttavat mittaamatonta karsimysta ja
vaikuttavat negatiivisesti sekd elamanlaatuun ettéa toimintakykyyn. Hyvan hoi-
don avulla kuitenkin myds vaikeammasta mielenterveyden hairiosta karsiva

pystyy elamaan tyydyttavaa elamaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023c.)

2.3 Mielenterveyden héirididen ladkkeetdn hoito

Mielenterveystaidot, eli tieto siitd milla keinoilla ja miten omaan mielen hyvin-
vointiin voi vaikuttaa, auttavat seka fyysisista etta psyykkisista sairauksista toi-
pumista. Ne auttavat myo6s selvidmaan ja nauttimaan elamastéa sairauksien
kanssa. Mielen hyvinvointi rakentuu monista tekijoista, esimerkiksi arjen ryt-
mista, fyysisesta terveydesta, mielen terveydestd, voimaa antavista ihmissuh-
teista ja mielekkyyden kokemuksesta. Jokainen voi vahvistaa sekd omaa etta
l&aheisten ihmisten mielen hyvinvointia omilla valinnoillaan, ja sita kautta edis-
tda mielenterveytta. Paivan rytmi, lepo, ravinto, harrastukset, ihmissuhteet ja
tunteet ovat kaikki sellaisia tekijoitad, jotka vaikuttavat mielen hyvinvointiin. Eri-
lainen liikunta on myds yksi merkittdva osa mielen hyvinvointia. Mielekkyyden
kokemus on yksi keino tukea mielenterveytta, ja sitéa voi hakea elamaén teke-
malla itselle mielekkaitd asioita ja pitdmalla huolta omasta hyvinvoinnista
omien valintojen kautta. Paivittaisissa valinnoissa mielen hyvinvointia tukee
se, ettd omat valinnat vaikuttavat mielenterveyteen positiivisesti. Mielekkyyden
tunnetta lisda mielekkéiden ja tarkeiden asioiden tekeminen. Téallaisia asioita
voivat olla esimerkiksi mielekk&at harrastukset ja oman luovuuden toteutus.
Tunteiden kautta mielenterveyteen voi vaikuttaa esimerkiksi kohtaamalla it-
sensd myotatuntoisesti, sekd kanavoimalla vaikeita tunteita. (Mieli ry, 2024a.)
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Tassa opinnaytetydssa kuvaamme erilaisia ladkkeettomia hoitokeinoja. Kasit-
telemme seuraavaksi esimerkkeja erilaisista ladkkeettomista hoitokeinoista,
joiden on todettu tukevan mielenterveyden edistamista, sekd tukevan myds
mielenterveyden hairidistd karsivien henkildiden henkistd hyvinvointia.
Olemme valinneet kasiteltavaksi erilaisia hoitokeinoja, joita voi soveltaa kay-

tettaviksi eri tavoin ja eri henkildiden toimesta.

2.3.1 Arjen tasapainotus

Arjen hyvinvoinnilla on yhteys myds mielen hyvinvointiin. Kun voi hyvin, sujuu
arkikin paremmin. Arjen rutiinit ja sdannoéllinen paivarytmi edistavat terveytta.
Talouden hallinta pohjautuu toimivaan ja tasapainoiseen arkeen. Arjen tasa-
painotukseen kuuluvat esimerkiksi toimeliaisuus, sosiaaliset suhteet, uni, ra-

vinto ja liikunta. (Mielenterveystalo, n.d.)

Mielen hyvinvointia tukevan toimeliaisuuden méaara on ihmiskohtaista ja siihen
vaikuttaa myds elaméntilanne. Toimintoja ja tekemista voi olla vahan, paljon
tai jotain silté valilta. Tarkeinta on kuunnella itsedan ja sita, miten paljon jaksaa
ja haluaa tehda. Toimintoja ovat esimerkiksi siivous, harrastukset, ruuanlaitto
ja itsesta huolehtiminen. Sosiaaliset suhteet vaikuttavat mielen hyvinvointiin,
silla yhteys muihin ihmisiin on tarke&a. Asioista puhuminen toisten kanssa, yh-
dessa asioiden tekeminen tai ihan vaan toisen ihmisen lasnaolokin usein va-
hentda stressia. Sosiaalisissa suhteissa on kuitenkin otettava huomioon myés
se, ovatko ne hyvinvointia tukevia vai kuormittavia. Kuormittavista ihmissuh-
teista olisi hyva pyrkia eroon. Saannoéllinen uni ja liikkuta, sekd monipuolinen
ravitsemus ovat kaikki tarkeita tekijéitd mielen hyvinvoinnin edistamiseen ja
yllapitamiseen. Ne auttavat kaikki jaksamaan ja edistavat kehon normaalia toi-
mintaa, joka edistaa myds mielen hyvinvointia. (Mielenterveystalo, n.d.) Tasa-
painoisessa arjessa on rutiineja, rytmia, Kiireettomyyttd ja ennakoitavuutta,
mutta myo6s joustoa. Toimivassa ja tasapainoisessa arjessa kaikki keskeiset
arjen osa-alueet ovat sopusoinnussa keskenaan. (Mieli ry, 2023.)
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2.3.2 Terveelliset elaméantavat

Mielenterveyshairididen hoidossa ohjataan potilasta hyviin elamantapoihin,
koska ne tukevat toipumista. Téallaisia terveellisid elamantapoja ovat esimer-
kiksi terveellinen ruokavalio, saanndllinen liikkunta, riittava ja laadukas uni, tu-
pakoinnin lopettaminen tai vahentadminen, paihteiden valttdminen, painonhal-
linta, sekd muiden sairauksien asianmukainen hoito. (Mielenterveystalo,
n.d.a.)

Ruokavalion on todettu vaikuttavan mielenterveyteen. Vakavia mielentervey-
den hairidita sairastavilla henkiloilla on todettu esiintyvan useammin vaha-
ravinteikas ja usein myags ateriarytmin olevan epasaannollinen. Ravintoon olisi
hyva kiinnittdd huomiota mielenterveyshairidista karsiessa ja niista toipuessa.
Omaehtoisen liikkkuminen edistdd myos psyykkista hyvinvointia. Liikunta esi-
merkiksi kehittaa fyysista kuntoa, auttaa kehon- ja painonhallinnassa, tuo voi-
maantumisen tunnetta, virkistymisen tunnetta, sek& tunnetta oman elaman
haltuun ottamisesta. Saanndllisen liikunnan harrastamisen on mygs todettu
vaikuttavan positiivisesti mindkuvaan. Se myos auttaa painonhallinnassa. Tu-
pakan kayton puolestaan on todettu aiheuttavan ja lisdavan esimerkiksi ahdis-
tuneisuutta. Taman vuoksi myos tupakoinnin lopettaminen voi edistaa psyyk-
kistd hyvinvointia ja olla yksi keino, joka auttaa mielenterveysongelmista toi-
pumisessa. (THL, 2023a.)

Unen vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin on merkittdva. Unen hairiintyminen
vaikuttaa esimerkiksi valittajaaineiden ja stressihormonien pitoisuuksiin. Tama
vaikuttaa usein muun muassa ajatuksenkulkuun ja emotionaaliseen saatelyyn
negatiivisesti. Unen hairiintyminen usein voimistaa ja yllapitdd mielentervey-
den hairididen vaikutuksia. (Harvard Health Publishing, 2021.)

Paihteiden kayttaminen voi puolestaan aiheuttaa ja yllapitaa erilaisia psyykki-
sid oireita. Esimerkiksi alkoholi saattaa aiheuttaa masennus- ja ahdistusoireita.
Paihteiden kayttd usein yllapitda tai pahentaa jo olemassa olevaa mielenter-
veyden hairiota. Paihteiden kayttd voi myos vaikuttaa mielenterveyshairididen
hoidon vasteeseen, joten pdaihteiden kayton lopettaminen yleensé tukee para-

nemisprosessia. (Aalto, 2017.)
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2.3.3 Liikunta

Saanndllinen liikkunta vahvistaa ja aktivoi monella tapaa hyvaé oloa ja hyvin-
vointia, niin fyysista kuin mielenkin terveytta. Liikunnan vastapainoksi tarvitaan
lepoa ja palautumista seka kykya kuunnella omaa kehoa. Liikunta lisaa hyvin-
vointia, kun se on omaehtoista, tuottaa myoénteisia elamyksia, ja sen vastapai-
noksi palautuu riittavasti. Se vahvistaa mielenterveytta ja arjen toimintakykya
monin eri tavoin. Sen avulla esimerkiksi stressinhallinta parantuu, energisyys
ja vireystaso nousevat, unen laatu kohenee ja nukahtaminen helpottuu. Lii-
kunta vahvistaa myo6s ihmissuhteita, kun sitd tekee kaverin kanssa. Liikunta
voi vahentdd myds masennusta, ahdistusta ja jannitystiloja. (Mieli ry, 2022a)

Liikunnan tarve vaihtelee eri ikaryhmissa, jonka vuoksi eri elaméanvaiheille on
kehitetty omat suositukset. Suositukset toimivat apuna ja tukena ammattilais-
ten lilkkuntaneuvonnassa, sek& oman liikkunnan suunnittelussa. Terveyshyoty-
jen saavuttamiseksi 18—65-vuotiaiden tulisi harrastaa viikossa kohtuukuormit-
teista kestavyysliikuntaa vahintaan 2h 30min tai raskasta kestéavyys liikuntaa
vahintaan 1h 15min. Liikehallintaa ja lihaskuntoa yllapitavaa likuntaa tulisi har-
rastaa vahintdan kahdesti viikossa. Yli 65-vuotiaiden liikuntasuositukset ovat
yleisia aikuisten liikuntasuosituksia tasoltaan ja maaraltaan. lkaantyville suosi-
tellaan lisdksi notkeuden ja tasapainon harjoittamista kaatumisten ennaltaeh-
kaisemiseksi. (THL, 2024.)

2.3.4 Sosiaalinen vuorovaikutus

Sosiaalisella vuorovaikutuksella on oma roolinsa aivojen ja mielen kehityk-
sessd, seka niiden terveyden edistdmisessa. Ihmisten valinen sosiaalinen yh-
teys on tarkeaa mielen hyvinvoinnille, silla hyvat sosiaaliset suhteet ehkaisevat
mielenterveyden sairauksia tai auttavat toipumaan niistd. Sosiaalisista suh-

teista saatava tuki edistaa hyvinvointia. (Korkeila, 2020.) Muilta ihmisilta saatu
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tuki edistéaa mielen hyvinvointia ja edistaa toipumismahdollisuuksia mielenter-
veyden hairidista karsivilla. Yleisesti hyvat ihmissuhteet ja sosiaalinen kanssa-
kadyminen edistaa mielen hyvinvointia. (Aivoliitto, 2018.)

Sosiaaliseen vuorovaikutukseen liittyy myds vertaistuki, joka on koettu hy6dyl-
liseksi mielenterveyden hairidista karsivien henkildiden hoidossa. Vertaistuen
avulla lisdantyy muun muassa ymmarrys omaan tilanteeseen, toivo paranemi-
seen, seka tieto erilaisista apukeinoista. Vertaistuki toimii sosiaalisena tukena.
Kokemusten jakaminen saattaa lievittdd ahdistusta ja poistaa erilaisia pelkoja.
Vertaistuki voi edistaa myds uusien nakokulmien kautta motivaatiota parantu-
miseen. (THL, 2023b.)

2.3.5 Luonto

Luonnossa lilkkkumisen ja oleskelun on tutkittu vaikuttavan terveyteen ja hyvin-
vointiin merkittéavasti. Luonnossa oleskelu muun muassa vahentaa stressia ja
auttaa palautumaan stressaavista tilanteista, lisaa myonteisia tunteita, vahen-
taa kielteisia tunteita ja parantaa suoriutumista ja tarkkuutta. Luonnossa oles-
kelu lievittdd esimerkiksi masennuksen ja ahdistuksen oireita. Myds rentoutu-
misen on havaittu olevan syvempaé luonnon ymparistoissa. Luonnossa liikkku-
misen on havaittu tuottavan siséliikuntaan verrattuna tehokkaammin esimer-
kiksi mielialan kohenemista ja kognitiivista elpymista. (Tyrvainen, 2023.) Men-
tal Health Foundationin tutkimuksen mukaan ihmiset, joilla on vahvempi yhteys
luontoon, ovat yleensa onnellisempia ja kokevat elamansa merkityksellisem-
maksi. (Mental Health Foundation, 2021).

Luonnosta saatuja mielenterveyshyotyja on todettu saavutettavan, kun luon-
nossa vietetaan aikaa vahintaan puolen tunnin ajan 2—3 kertaa viikossa. Se,
millainen luontoymparisté on sopivin mielenterveyden hyvinvoinnin tueksi, riip-
puu yksilollisista toiveista ja odotuksista. Usein erityisesti metsat koetaan mie-
lenterveyden hyvinvointia tukevaksi paikaksi. Muita ymparistdja voivat olla esi-
merkiksi puistot, puutarhat ja erilaiset ulkoilureitit. (Tyrvainen, 2023.) Hyvin-

vointi ja terveys edistyvat erityisesti, kun luonto on kodin lahelld. Tekninen el&-
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mantapa ja tiiviit asuinalueet etdannyttavat inmisia luonnosta. Lahiluonnon tur-
vaamisella ja hyvalla kaupunkisuunnitelulla voidaan sailyttdad mahdollisuus
luonnon terveyshyotyihin ja luontokokemuksiin. (Mieli ry, 2024.)

2.3.6 Hengitys-, rentoutus- ja ajatusharjoitukset

Rentoutuminen on luonnollista vapautumista ja hellittdmista. Luonnollisia ren-
toutumisen keinoja ovat esimerkiksi musiikki, liikunta, saunominen ja lepo. Eri-
laisia olemassa olevia rentoutusharjoituksia ovat esimerkiksi jannitys- rentous
-menetelma, hengityksen avulla rentoutuminen ja ajatuksen avulla rentoutumi-
nen. (Terveyskyla, 2018.)

Rentoutuminen vie kehon kannalta koko keskushermostolle rauhoittavaa vies-
tia. Sen avulla stressihormonien, kuten kortisolin, eritys véahenee ja korvautuu
mielihyvaa tuottavilla hormoniyhdisteilld, kuten beetaendorfiinilla ja oksitosii-
nilla. Rentoutuminen tehostaa kehon voimavarojen palautumista ja vahentéaa
kuluttavia jannitystiloja. Levon ja unen laatu pitenee, syvenee ja paranee. Kyky
rentoutua voi myos helpottaa univajetta tai tilapaisesti kuormittavaa tilannetta.
(Mieli ry, 2022b.)

Rauhoittuminen ja hiljentyminen auttavat havainnoimaan itseé ja kuulemaan
omia ajatuksia ja tunteita. Rentoutuminen voi lievittaa ja vapauttaa hankalia
tunteita, kuten pelkoa, ahdistusta ja levottomuutta. Nama vaikeat tunteet ilme-
nevét niin mielessa kuin myos jannityksina eri puolilla kehoa. Keho sail6o
muistiin ikavia tunnekokemuksia, silla voimakkaasti ahdistavat tilanteet saavat
hengityksen lukkiutumaan ja kehon jannittym&an. Jannitysten rentouttaminen
voi myds nostaa samalla tietoisuuteen ikaviakin muistoja. Naissa tilanteissa
rentoutumisen ohella voidaan tarvita rauhoittavaa mielikuvatydskentelya tai
muistojen purkamista puhumalla. (Mieli ry, 2022b.)
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2.3.7 Kasilla tekeminen

Kasilla tekeminen on hyvaksi aivoille ja on yksi tapa parantaa mielenterveytta.
Kasilla tekeminen tassa yhteydessa tarkoittaa esimerkiksi koskettamista, tun-
nustelemista, saven muovausta, kuvanveistoa, ompelua, neulontaa, puutarha-
toita, piirtamista tai maalausta. Téallaiset aktiviteetit ovat hyvié keinoja stimu-
loida aivoja. Ne toimivat hyvina tapoina lievittda stressia, parantaa neuroplas-
tiikkaa seka tydgstaa omia taitoja, keskittymista ja rauhoittumista. Kasilla tehta-
villa aktiviteeteilla voi olla suuri positiivinen vaikutus emotionaaliseen hyvin-
vointiin. Tama johtuu siitd, etta kasilla tekeminen vapauttaa aivoissa serotonii-
nia ja endorfiinia sekd vahentaa kortisolin maaraa. Kaikki kasilla tehtavat akti-
viteetit eivat kuitenkaan ole hyodyllisid, vaan on tarkea I6ytaa itselle mieluinen
aktiviteetti, joka sytyttaa kipinan luovuudelle, intohimolle ja kiinnostukselle.
(Mielen ihmeet, 2022.)

Kasilla tekeminen toimii vastapainona mielen kuormitukselle. Se seka lepuut-
taa ettd virkistaa aivoja. Vanhojen hallussa olevien kasilla tekemisen taitojen
liséksi aina voi opetella myds uusia taitoja, silla ihmiset ovat elinikaisia oppi-

joita. (Mielenterveystalo, n.d.b)

2.3.8 Vagushermo

Ihmisellda on yhteensa 12 aivohermoa, joilla kaikilla on omat tehtavansa her-
moston toiminnassa. Yksi ndista kahdestatoista aivohermoista on
vagushermo, eli aivohermo numero kymmenen. Vagushermo on elintarkea
osa autonomista hermostoa. Se jakautuu kahteen haaraan; ventraaliseen ja
dorsaaliseen haaraan. Nailla kahdella osalla on hyvin erilaisia toimintoja huo-
limatta siitd, ettéd ne ovat osa samaa hermoa. (Rosenberg, 2017, s. 56, 63.)

Vagushermon ventraalinen ja dorsaalinen haara saatelevat autonomisen her-
moston toimintaa yhdessa selkaytimen sympaattisen hermorungon kanssa.
Vagushermon ventraalinen haara on vastuussa positiivisista olotiloista; ren-

toutumisesta ja sosiaalisesta liittymisesta. Se liittyy myos ilon, tyytyvaisyyden
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ja rakkauden tunteisiin. Selkaytimen sympaattisen hermoston tehtava on tais-
tele tai pakene -reaktio. Se aktivoituu silloin, kun selviytymisemme on uhattuna
tai koemme turvattomuuden tunnetta. Tall6in se ohjaa ihmisen toimintaa esi-
merkiksi ohjaamalla ihmista taistelemaan uhkaa vastaan, valttelem&an uhkaa
tai pakenemaan uhkaavasta tilanteesta. Selkaytimen sympaattinen hermo-
runko liittyy vihan tai pelon tunteisiin. Vagushermon dorsaalinen haara taas on
vastuussa hidastumisesta, sulkeutumisesta ja masentumisesta. Tama aktivoi-
tuu silloin, kun kohtaamme jonkinlaisen ylivoimaisen voiman tai vaistamatto-
man tuhon. Téallaisissa tilanteissa, kun taisteleminen tai pakeneminen ei ole
kannattavaa, dorsaalinen haara ohjaa saastamaan resursseja. Dorsaalisen
haaran aktivoituminen aiheuttaa lamaantumista, avuttomuuden, toivottomuu-
den ja apatian tunteita seka saa meidat vetaytymaan ja sulkeutumaan. (Ro-
senberg, 2017, s. 76-82.)

Vagushermon ventraalinen eli positiivisia olotiloja aikaansaava ja yllapitava
haara on aktiivisena silloin, kun ihminen on turvallisessa ymparistdossa tur-
vassa vaaroilta, uhilta ja tarpeettomilta huolilta. Kun ihminen kokee vaaran tai
uhan tunnetta, aktivoituu selkdrangan sympaattinen aivorunko. Tilanteissa,
joissa ihminen tuntee &arimmaista pelkoa tai uhkaa, kuolemanvaaraa tai ko-
kee tilanteen aiheuttavan vaajaamatonta tuhoa, aktivoituu vagushermon dor-
saalinen haara. Kun edell& mainitut pelottavat, uhkaavat tai ylitsepdédsematto-
man vaaran tilanteet ovat ohi, ideaalitilanteessa vagushermon ventraalisen
haaran tulisi aktivoitua automaattisesti. Joskus kuitenkin selkdrangan sym-
paattinen aivorunko tai vagushermon dorsaalinen haara voivat jadda krooni-
sesti aktiiviseksi ilman nakyvaa syyta. Tallaisessa tilanteessa voi ilmetéa esi-
merkiksi avuttomuuden, toivottomuuden tai masennuksen tunteita, kroonista
stressia, jAhmettyneisyytta tai vetamattomyyttd. Aktivoimalla vagushermon
ventraalisen haaran, edistyy lepo ja palautuminen, turvallisuuden tunne ja
muut positiiviset tunteet seka energisyys. Ventraalisen haaran aktivoituminen
tukee myo6s sosiaalista vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa ja edistda
emotionaalista hyvinvointia. Joskus tallaiset negatiiviset tunnetilat siis saatta-
vat olla seurausta selkarangan sympaattisen aivorungon tai vagushermon dor-
saalisen haaran kroonisesta aktivaatiosta, jolloin vagushermon dorsaalisen
haaran aktivointi erilaisten harjoitusten ja kaytannon tekniikoiden avulla voi olla
avuksi. (Rosenberg, 2017, s. 88—-105.)
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2.4 Menetelméa

Menetelma valitaan aina kehittdmistehtava ja tavoite, resurssit, kohderyhma ja
toimintaymparist6 huomioiden. (Kostamo ym, 2022, 4.3 Raportin keskeiset
osat). Sosiaali- ja terveysalan ammattilaisen ydintaitoja ovat neuvominen ja
ohjaaminen. Kirjalliset ohjeistukset antavat potilaalle tai asiakkaalle mahdolli-
suuden omiin asioihin tutustumiseen rauhassa ja toimivat myés muistilistana.
Niilla voidaan jakaa tietoa muille potilaan tai asiakkaan kanssa tyoskenteleville
ammattilaisille. Kirjalliset ohjeet tukevat suullisia ohjeistuksia ja ne tulisi kayda
l&pi potilaan tai asiakkaan kanssa. (Roivas & Karjalainen, 2013, s. 118-119.)

Potilasohjaus on hoitotydn auttamismenetelmd, jonka tarkoituksena on liséta
potilaan tietoa hanen toimintakyvystaén ja sairaudestaan hanen elamantilan-
teeseensa suhteutettuna. Ohjaaminen on aktiivista vuorovaikutusta, joka si-
saltda tiedon antamista, neuvontaa ja opetusta. Ohjaus perustuu tutkittuun tie-
toon tai vahvaan Kliiniseen kokemukseen hoitotyon ohjauksesta. Ohjauksen
tavoitteina on lisaté potilaan omia valmiuksia ja voimavaroja seka loytaa uusia
toimintatapoja oman terveyden lisaamiseksi tai sairauden hoidossa. (Koivisto,
2019.)

Valmiudet ohjaamiseen ovat osa hoitotydon ammatillisia ydinosaamisalueita.
Ohjaavalla hoitajalla on taitoa ja tietoa oppimisen periaatteisiin, ohjauksen si-
salldllisiin asioihin ja ohjausmenetelmiin liittyen. Laadukkaaseen ohjaamiseen
kuuluu vuorovaikutus- ja paatoksentekotaidot. Vuorovaikutustaitoihin sisalty-
vat suotuisan ilmapiirin luominen, ohjauksen oikea-aikaisuus ja ohjausympa-
ristbn hyodyntadminen. Paatoksentekotaitoja tarvitaan turvallisen ohjausympa-
riston valitsemiseen, ohjausprosessin yllapitoon seka ohjauksen arvioimiseen
ja kirjaamiseen. Laadukkaalla potilasohjauksella vdhennetdan sairaudesta
johtuvia kustannuksia, la&kkeiden kayttda ja sairauteen liittyvid hoitokaynteja.
Ohjaus vaikuttaa myds hoidon laatuun sek& potilastyytyvaisyyteen. (Koivisto,
2019.)

Oppaan ymmarrettavyyteen vaikuttaa asioiden esittamisjarjestys. Oppaan kir-
joittaja rakentaa tietoisesti juonen, jonka mukaan opas etenee. Asiat voidaan

esittdd esimerkiksi aikajarjestyksessa, tarkeysjarjestyksessa tai aihepiireittain.
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Yleensa naista jarjestyksista toimivin on tarkeysjarjestys, eli aloitetaan merki-
tyksellisimmista seikoista ja lopuksi kerrotaan vahapatdisemmat. (Hyvarinen,
2005.)

Oppaiden tulee olla selkeitd, helppolukuisia ja kohderyhmalle sopivia. Sisallon
tulee olla virheetdnta ja luotettavaa. Oppaan laadinnassa tulee huomioida,
kuka tekstin lukee ja mita han tarvitsee, mista han on kiinnostunut ja millainen
tausta hanella on, missd muodossa tekstin tulee olla, onko se séhkoisessa
muodossa, onko siina mukana kuvia, ovatko tekijanoikeudet kunnossa, mihin
tyyliin teksti tulee laatia, onko se luotettavaa, virheetonta ja tutkimukseen tai
muihin l&hteisiin perustuvaa, millaista kuvitusta tarvitaan, jotta se on lukijalle
havainnollinen, kuka huolehtii oppaan jakelusta ja sen ajantasaisuudesta, saa-
tetaanko ohje saataville esimerkiksi tietoverkon kautta. (Roivas & Karjalainen,
2013, s.119))

Tehokas ja selkea ohje tehdaan asiakkaan ja potilaan tarpeisiin. Se puhuttelee
hanta ja suuntaa tekstin suoraan hanelle, se esittaa asiat ytimekkaasti ja tas-
mallisesti johdonmukaisessa jarjestyksessa. Oppaan alussa tulee tehda luki-
jalle selvaksi, ettd mita kasitteita ja termeja ohjeessa kaytetaan ja naita tulee
kayttaa systemaattisesti koko ajan. Tarpeelliset etukateisty6t ja vaadittavat
taustatiedot tulee kuvailla, jos tarvitaan materiaaleja tai laitteita, ne tulee lue-
tella erikseen. Asiat tulee kirjoittaa siina jarjestyksessa, kun ne tulevat esille
ohjetta lukevan lukijan toiminnassa ja nama vaiheet tulee kytkea toisiinsa. Vai-
heiden seuraamista helpottaa numerointi. Avainsanoja voi tarvittaessa koros-
taa tekstin seasta. On tarkeaa havainnollistaa, miten tyon tulisi sujua normaa-
litapauksessa. Tyypilliset ongelmakohdat ja niiden syyt sek& korjaukset tulee
kuvata. Opas toimii monessa tilanteessa lukijan muistilistana, joten sen tulee
olla riittavan yksityiskohtainen. Opastavassa tekstissa tulee aina olla selkeita,
yksinkertaisia ilmaisuja ja tuttuja, lyhyita sanoja, seka yleiskieltd. Epamaarai-
sid adjektiiveja ja adverbeja tulee valttaa, silla ei ole yksiselitteista mita tarkoit-
tavat esimerkiksi "raskas”, "kevyt”, "paljon”, "vahan”, “riittavasti” tai "kauan”.
(Roivas & Karjalainen, 2013, s 121.) Kaytamme ty6valineen& oppaan luomi-

sessa Canva -ohjelmaa, joka on ilmainen visuaalinen ohjelmakokoelma.
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2.5 Aikaisemmat tutkimukset ja projektit

Valitsimme kaksi aikaisempaa tutkimusta ja yhden kehittdmisprojektin (liite 1),
jotka liittyivat opinnaytetydbmme aiheeseen. Haimme aikaisempia tutkimuksia
ja projekteja kolmesta eri hakupalvelusta, joita olivat: Google Scholar, Medic
ja Finna. Google Scholarissa haimme tuloksia kaikilla sanoilla: "mielenter-
veyttd suojaavat tekijat, edistaminen, tukevat tekijat’ ja kriteeriksi asetimme
tulokset aikavalilla 2015-2023. Medicissa kaytimme hakulausekkeena "mie-
lenterveys (AND) laakkeeton hoito (AND) tutkimus”. Aikavaliksi asetimme tu-
lokset vuosilta 2015-2023. Finnasta haimme tuloksia kahdella eri hakulausek-
keella. Toisessa lausekkeessa kdytimme sanoja "mielenterveys (AND) mielen-
terveyshoitotyd (AND) mielenterveystyd (AND) opinnaytetyd” ja rajasimme
haun koskemaan vuosina 2014-2024 julkaistuja ylemméan AMK:n opinnayte-
toita seka Pro Graduja. Lisdksi asetimme rajaukseksi suomenkieliset tulokset.
Toisessa hakulausekkeessa haimme tuloksia sanoilla "mielenterveys liikunta”.
Rajasimme hakua nayttamaan tuloksia aikavaliltd 2004—-2024 suomen kielell&,
seka nayttaméaan ylemman AMK:n opinnaytetdita ja Pro Graduja. (Liite 1). Tut-
kimustulokset ja projekti taulukko (Liite 2) havainnollistaa aikaisempien tutki-
musten ja kehittamisprojektin keskeiset tutkimustulokset.

Ensimmaiseksi valitsimme Kynnaksen (2018, 87) Enemman iloa, vahemman
kiloja -projektin, jonka tarkoituksena oli lisata mielenterveys- ja paihdekuntou-
tuja asiakkaiden (n=30) liikuntaa ja painonhallintaa. Tavoitteena oli edistaa
kohderyhman henkistd hyvinvointia saanndéllisen ja ohjatun liikkunnan avulla.
Projektissa osallistujille tehtiin jokaiselle yksil6llinen suunnitelma, jonka edis-
tymista seurattiin. (Kynnas 2018, s. 2). Projektiin osallistujilta pyydettiin loppu-
palautetta projektista. Loppupalautteesta ilmeni, etta liikunnan koettiin tuovan
mielihyvaa ja lisdantynytta virkeyttd. Myos tyontekijoita pyydettiin antamaan
loppupalautetta projektista. Tydntekijoiden havaintojen mukaan projekti oli vai-
kuttanut positiivisesti osallistujien psyykkiseen hyvinvointiin: osallistujien mie-
lialan havaittiin kohonneen, toimintakyky lisdantyi, seka osalla itsetunto koheni
ja artyneisyys vaheni. Osa osallistujista alkoi kayttamaan liikuntaa oireenhal-
lintakeinona myds itsenaisesti. Joillakin osallistujilla vaheni myds tarvittavan
laékkeen kayttod. (Kynnas, 2018, s. 33-36.)
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Toiseksi tutkimukseksi valitsimme Penttalan (2023, 64) Asukkaiden mielen hy-
vinvoinnin edistdminen Helsingin kaupungissa. Tavoitteena oli tuottaa tietoa
Helsingin kaupungin toimialojen ja kaupunginkanslian mielen hyvinvointia
edistavista toimista. Tutkimuksessa selvitettiin millaisin keinoin Helsinki edis-
tad asukkaiden mielen hyvinvointia ja mink&laista monialaista yhteistyota Hel-
singin kaupungin toimialat, ja kaupunginkanslia tekevét asukkaiden mielen hy-
vinvoinnin edistdmiseksi. Tutkimus toteutettiin rynmamuotoisella teemahaas-
tattelulla, jossa kohderyhmané oli mielen hyvinvointiin liittyvien teemojen pa-
rissa tyoskentelevat asiantuntijat (n=9). (Penttala, 2023, s 16.) Tutkimuksessa
ilmeni, ettéa asukkaiden osallisuuden lisadminen oli yksi mielenterveytta lisaa-
vista keinoista. Asukkaiden vaikutusmahdollisuudet ja mahdollisuus olla osana
toimijoita esimerkiksi kokemusasiantuntijuuden tai vertaisohjauksen kautta li-
sasi merkitysta kaikille osallistujille. Tutkimuksessa nousi esille myés tasa-ar-
von ja yhdenvertaisuuden edistamisen merkitys. Helsingin kaupunki pyrKii
edistamaan tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta esimerkiksi yhteistydélla eri jarjes-
t0jen kanssa, seka kiinnittamalla huomiota viestinn&dn ymmarrettavyyteen. Kol-
mas tutkimuksessa ilmennyt keino mielen hyvinvoinnin edistamiseksi oli tur-
vallisen asuinympaériston luominen ja kohtaamispaikkojen tarjoaminen. Asuk-
kaiden toiveet pyritddn ottamaan huomioon asuinymparistdjen kehityksessa.
Palvelujen helppo saavutettavuus, seka erilaisten kohtaamispaikkojen, esi-
merkiksi leikkipuistojen ja kirjastojen laheisyys edistivat asukkaiden liikkeelle
lahtda. Lisaksi kohtaamispaikkojen koettiin helpottavan yksinaisyyden vahen-
tamista ja yhteisollisyyden lisdamista. (Penttala, 2023, s. 35-36.)

Kolmanneksi valitsimme Tonttilan (2018, 136) Toipumisteoreettinen nako-
kulma kuntoutumiseen, mielenterveyskuntoutujien kokemuksia ja kéasityksia
toipumisesta seka siihen vaikuttavista tekijoista. Tutkimuksen tarkoituksena oli
selvittdd mielenterveyden ongelmia kohdanneiden ihmisten (n=7) kokemuksia
ja kasityksia toipumisesta seka siihen vaikuttavista tekijoista. Tutkimus toteu-
tettiin teemahaastattelun avulla. (Tonttila 2018.). Tutkimuksesta tuli ilmi, etta
haastateltavien tavoitteet ja haaveet toipumisen suhteen liittyivat [ahes kaikilla
hyvinvoinnin ja elaméan merkityksellisyyden lisddmiseen, seka oireiden lievitty-
miseen. Tavoite ja toive ei yleensa suoranaisesti ollut parantua. (Tonttila,
2018, s. 59.) Tutkimuksessa tuli ilmi, etta osallistujien mukaan merkittavia asi-

oita toipumisessa olivat toivo, sosiaaliset suhteet, sekd ymparistot. Laheisten
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roolia toipumisessa pidettiin tdrkeana, mutta vertaisuuden koettiin edesautta-
neen toipumista enemman. Toipumisessa koettiin merkittavana osana myo6s
erilaiset roolit, esimerkiksi vanhempana tai kumppanina. Vaikka usea osallis-
tuja toi esiin esimerkiksi terapiahoidon ja ladkehoidon merkityksen, pidettiin
yhta tarkeana toipumisessa myds tavallisia arkisia asioita. Naita asioita olivat
esimerkiksi sosiaalinen kanssakayminen, harrastukset, arkirutiinit ja mielekas
tekeminen. (Tonttila, 2018, s. 63-113.)

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytety6n tarkoituksena on luoda opas Attendo Huurmannin henkilokun-
nalle mielenterveyskuntoutujien laakkeettoémista hoitokeinoista. Tavoitteena
on tuoda hoitohenkilokunnan tietoon erilaisia ladkkeettomid hoitomenetelmia,
joita henkil6kunta voi kayttaa mielenterveyskuntoutujien psyykkisen hyvinvoin-
nin edistamiseksi ja tukemiseksi. Kohderyhmaélahtdinen tavoite on, ettéa mie-
lenterveyskuntoutujat saavat osaksi hoitoaan erilaisia ladkkeettémia hoitokei-
noja, jotka edistéisivat ja tukisivat heidan mielenterveyttadn. Oppimistavoit-
teenamme on oppia erilaisista mielenterveytta edistavista ladkkeettomista hoi-
tokeinoista, joita voimme mydhemmin tulevaisuudessa hyddyntaa mielenter-

veys- ja paihdehoitotydta tehdessamme.

4 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU

4.1 Kohderyhman ja organisaation kuvaus

Opinnaytetyo tehtiin yhteistyossa palvelukoti Huurmannin kanssa. Huurmanni
on Sakylassa sijaitseva palvelukoti, jossa tuotetaan ymparivuorokautista pal-
veluasumista, seka tukiasumista mielenterveyskuntoutujille. Huurmannissa on
16 asukaspaikkaa. Asukkaat tulevat Huurmanniin hyvinvointialueen ohjauk-

sesta, ja usein taustalla on mielenterveyden ongelmia, joiden vuoksi heidan
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psyykkinen toimintakykynsa on heikentynyt. Huurmannissa on pitkaaikaisia
asukkaita, mutta myos sellaisia, joiden on mahdollista kuntoutua itsenaisem-
paan asumiseen. Huurmannissa jokaisen asiakkaan yksilolliset tarpeet ote-
taan huomioon hoitoa suunnitellessa. Henkilokunta koostuu l&hihoitajista, yh-
desta sairaanhoitajasta, seka palvelukodin johtajasta, jotka toimivat Huurman-
nissa ohjaajan roolissa. Liséksi Huurmannissa tydskentelee yksi hoiva-avus-
taja. (Nurminen, 2023.) Projektin kohderyhmana toimii Huurmannin henkil6-

kunta ja asukkaat.

4.2 Opinnaytetyon aikataulu

Olimme laatineet opinnaytetydn etenemissuunnitelman (Liite 3) vastaamaan
realistisesti tyoprosessia ja sen vaiheita. Suunnitelma alkaa syksysta 2023,
kun aloitimme opinnaytetydopinnot. Keskustelimme tilaajan kanssa aiheesta,
maaritimme kohderyhman, aihealueen, toimintaympariston, tietoperustan ja
tavoitteet. Aloitimme suunnittelemaan opinnaytetyttekstia ja siihen yhteyteen
liittyvid teksteja. Talven 2023-2024 aikana on toteuttamisvaihe. Tahan kuului
projektin etenemisen ja valmistumisen havainnointi, huomioiden néita hanka-
loittavat ongelmat, seka itse opinnaytetyén tydstaminen. Kevaalla 2024 on
opinnaytetydn paattamisvaihe. Kirjataan tuotokset ja arvioidaan niiden onnis-
tumista. Opinnaytetydn raportointi tapahtuu Syksylla 2024.

4.3 Resurssit ja riskit

Projektin toiminnoista suurin osa on ennakoivia, mutta silti tarvitaan myds ta-
pahtuneeseen, tilanteeseen tai muutokseen reagoimista. Etukateensuunnitte-
lemisesta huolimatta voi projektissa tapahtua ennakoimattomia kaanteita ja
projektin toteutus voi paljastaa uusia asioita. Ne voivat johtaa projektisuunni-

telman ja sen aikataulun muutoksiin. (Kymalainen ym. 2016, s. 57.)

Resurssien hallinta on osa projektia. Se kohdistuu projektissa tarvittavien re-
surssien saatavuuden ja riittAmisen varmistamiseen. Riittdva resursseista
huolehtiminen edistéaa projektin pysymista aikataulussa. Resurssit voivat tar-

koittaa projektissa esimerkiksi projektiin liittyvia henkildita, koneita, tarvikkeita,
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padomaa tai toimitiloja. Resurssien kaytettavyydelld on suora vaikutus koko
projektin etenemiseen ja kestoon. Projektia suunniteltaessa on tarkeéa kayda
l&pi, millaisia resursseja projekti vaatii. Projektin eri vaiheissa mahdollisten on-
gelmien ja resurssien puutteen ilmetessa olisi hyva kyeta reagoimaan mahdol-
lisimman nopeasti. (Mantyneva, 2016, luku 6.)

Opinnaytetydssamme tarvittavia resursseja ovat yhteistyd Huurmannin ja
opinndytetydn ohjaajan kanssa, tyon tekemiseen vaadittavat vélineet ja tilat,
sekad oppaan laadintaan tarvittava ohjelma. Tyo tehdaéan parityéna, eli sitd on
luomassa kaksi henkil6a. Asumme lahekkain ja meilla on mahdollisuus tehda
tyota yhdessa. Molemmat tekevat ty6ta yhta paljon, joten tydnjako menee sen
mukaisesti. Opinnaytetydn tekemiseen emme tarvitse rahaa. Sen teossa hyo-
dynnetaan ilmaisia lahteita. Kirjoittamiseen tarvitaan tietokoneet, jotka 10ytyvat
ennestaan. Oppaan luomiseen kaytdmme ilmaista ohjelmaa. Oppaan tulosta-
miseen tarvitaan tulostin, jota voi kayttaa koululla tai esimerkiksi kirjastoissa.
Mitaan laitteistoa ei tarvitse siis hankkia. Opas laaditaan Canva —verkkotyoka-
lulla. Tydkalu on entuudestaan molemmille tuttu, joten sen kayttamisen opet-

telu ei ole tarpeen.

Projektiin kohdistuvat vaarat on hyva tietaa, mihin riskit ja vaarat voivat liittya.
Riskeja voivat olla esimerkiksi projektin siséllon ja toimintatapojen riskit, kuten
projektin tavoite on epéaselvd, dokumentointi on puutteellista, tyonjako tai so-
pimukset ovat epaselvat, asiakkaan tarpeita ei tunneta tai ne muuttuvat pro-
jektin kuluessa. Henkilgihin liittyvia riskej& ovat esimerkiksi sairastumis-, epa-
viihtyisyys-, alisuoritus-, osaamis-, uupumis-, paatoksenteko-, yhteistyo-, vies-
tinta-, ja koordinointiriskit. Taloudellisia riskejd ovat esimerkiksi, ettd projek-
tissa aletaan tehda jotain, mihin ei ole varaa tai tarvittava rahoitus on projektia
aloitettaessa epavarma. Toiminnalliset ja tekniset sekd vaatimuksiin liittyvét
riskit voivat olla esimerkiksi, etta projektissa tarvittava laite tai ohjelma ei toimi.
Ajankayton riskeja ovat esimerkiksi, ettd projektin aikataulussa ei ole huomi-
oitu ajallisia reunaehtoja, projektin osanottajilla ei ole tarpeeksi aikaa projektille
tai ulkoinen taho sekoittaa projektin aikataulut. Eettiset ja lailliset riskit ovat
esimerkiksi, etté projektin tuotos ei noudata lainsaadannén vaatimuksia, tois-
ten tekemisia kaytetaan ilman lupaa. (Kymalainen ym. 2016, s. 57.)
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Projekteissa kaytetaan erilaisia menetelmia ja tyokaluja myo6s ajankayton hal-
lintaan. N&ita voivat olla esimerkiksi tehtavalistat tai aikataulusuunnitelmat. Ny-
kyisin my0s erilaiset digitaaliset valineet ovat usein kaytdssa erilaisissa pro-
jekteissa. Digitaalisia valineitd voidaan kayttdd esimerkiksi tiedottamiseen,
ajankayton hallintaan tai yhteisten dokumenttien muokkaamiseen. (Kymalai-
nen ym. 2016, s. 39.)

Yksi riski opinnaytety6ssa on, ettei aiheen rajaus onnistu. Laakkeettémia hoi-
tokeinoja mielenterveyshoitotydssa on lukuisia ja niista kaikista kirjoittaminen
ei talla aikataululla ja tyon laajuuden kannalta onnistu. Liséksi naissa rajatuissa
aiheissa pysyminen voi olla hankalaa, aiheen laajuuden takia. Olemme varau-
tuneet kyseiseen riskiin huomioimalla tydssa vain sellaisia ladkkeettomia hoi-
tokeinoja, joita Attendo Huurmannin henkildkunta kykenee mahdollisimman

hyvin hyddyntamaan omilla resursseillaan.

Aikataulussa pysyminen voi olla myds riski. Odottamattomat asiat, esimerkiksi
sairastumiset voivat vaikuttaa aikataulussa pysymiseen. Jos opinnaytetyopro-
sessin aikana tulee jokin odottamaton ja aikatauluun vaikuttava muuttuja vas-
taan, arvioimme tilanteen ja tarvittaessa olemme yhteydessa ohjaavaan opet-

tajaan ja opinnaytetytn toimeksiantajaan.

4.4 Arviointisuunnitelma

Projektin etenemisté arvioidaan, jotta pystytdan havainnoimaan projektin re-
surssien kayttoa, seka sen etenemistd. Tarkeintd on kuitenkin havainnoida
projektin valmistumista ja etenemista hankaloittavat ongelmat, jotta naita voi-
daan lahtea korjaamaan erilaisilla pikaisilla toimenpiteilla. (Méantyneva, 2016,
s. 17-18.)

Arvioinnissa arvioidaan tehtya kehittamistyota peilaten tyon tietoperustaan. Ar-
vioinnissa esitetaan kehittamisehdotuksia, hyodyllisia sovellusideoita ja mie-

lenkiintoisia ehdotuksia seuraavien opinnaytettihin aiheiksi tai tydelamakump-
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panin toteutettavaksi. Arvioinnissa tulee raportoida keratysta palautteesta, ar-
vioinnista seka siihen liittyvista kehittamiskohteista ja parannusideoista. Pa-
lautetta keratdan ja pyydetaan tarkoituksenmukaisissa kohdissa koko proses-
sin ajan, ei pelkastaan lopuksi. Valiversiosta pyydetdan valipalaute kohderyh-
malta ja tybelamakumppanilta. Kehittdmistyon tulisi palvella juuri omaa toimek-
siantajaa ja toimia siind ymparistdssa, johon se on toteutettu. Kohderyhmalta
ja tybelamakumppanilta saama loppupalaute ja arviointi raportoidaan. Myos
opinnaytetydn ohjaajan palaute ja vertaispalaute raportoidaan tuotoksessa.
(Kostamo ym, 2022, 4.3. Raportin keskeiset osat.)

Arvioinnissa arvioidaan toiminnallisia valintoja, aineiston laatua ja tietoperus-
tan keskeisten kasitteiden tarkoituksenmukaisuutta. Arvioimme tyén kokonais-
luotettavuutta, raportoinnin tasmallisyytta, uskottavuutta, kattavuutta ja olen-
naiseen keskittymistd sekd sovellettavuutta ja eettisyytta. Arvioinnissa voi
myds pohtia menetelmien, tietoperustan ja tuotoksen tydkalujen sovelletta-
vuutta muissa ymparistoissa. Arviointiin kuuluu myés oman ammatillisen ke-
hittymisen, vuorovaikutus- ja viestintataitojen ja kehittamiskokonaisuuden hal-
linnan arviointi ja pohdinta. Olennainen osa asiantuntijaksi kehittymista on
oman osaamisen ja tydskentelyn kriittinen arviointi ja reflektointi. Arvioinnissa
kasitelladn myos aiheen tarkeytta ja ajankohtaisuutta, miten kehittamistyota
voi hyddyntaa tai soveltaa laajemmin. (Kostamo ym, 2022, 4.3. Raportin kes-

keiset osat.)

Tiedamme onnistuneemme, mikali tuotos asettuu tavoitteiseen ja tarkoituk-
seen. Arvioimme tuotoksen onnistumista peilaamalla tavoitteen ja tarkoituksen
toteutumista tuotoksessa. Laitamme asumisyksikk6 Huurmannin henkilokun-
nalle sahkoisen kyselylomakkeen, jossa he arvioivat opinndytetydn onnistu-
mista. Kyselylomakkeessa kysymme, kokeeko henkilékunta oppaan hyddyl-
liseksi, tuleeko se kayttoon yksikdssa, mitka kohdat olivat onnistuneita, mitka

olisi voinut laatia toisin, seka vapaa sanallinen palaute.

Opinnaytety6n valmistuessa arvioidaan tyon aihetta, tavoitteita ja niiden on-
nistumista, toteutusta, prosessin hallintaa, tietoperustaa, kieliasua ja teoreet-
tista taustaa, seka itse tybn onnistumista kokonaisuudessaan. Arvioimme
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opinnaytetyon lopulla itse, miten olemme tydssa kullakin osa-alueella onnistu-
neet, onko tavoitteet saavutettu, onko opinnaytetyd mielestdmme onnistunut,
mité olisi voinut tehda toisin, seka millaista opinnéytetyén tekeminen oli. (Kos-

tamo ym, 2022, 4.3. Raportin keskeiset osat.)

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon tekeminen alkoi syyskuussa 2023, jolloin mietimme mahdollisia
yhteisty6kumppaneita. Saimmekin meille entuudestaan tutun palvelukodin, At-
tendo Huurmannin yhteistydkumppaniksi nopeasti, jonka jalkeen valitsimme
tyon aiheen ja metodin yhdessa yhteisty0kumppanin kanssa. Marraskuussa
2023 paadyimme yhteisymmarryksessa toimeksiantajan kanssa siihen, etta
teemme oppaan erilaisista mielenterveyskuntoutujien laakkeettomista hoito-
keinoista. Opinnaytetyésuunnitelman teimme talven 2024 aikana. Suunnitel-
man valmistuttua lopputalvesta 2024, solmimme ohjeiden mukaisesti opinnay-
tetydsopimuksen ja aloitimme itse opinnaytetyon tekemisen.

Projektissa loimme toimeksiantajalle oppaan ja kirjallisen raportin. Toimeksi-
antajamme oli Attendo Oy, palvelukoti Huurmanni. Loimme oppaan, joka si-
saltda laakkeettomia hoitokeinoja mielenterveyskuntoutujille. Oppaasta tuli 42
sivua pitk& kokonaisuus, joka sisaltda harjoituksia seka tietoa ladkkeettomista
hoitokeinoista (Liite 4). Valitsimme menetelméaksi oppaan, koska mielestamme
opas menetelmallisesti sopi tavoitteeseen, seka kohderyhmalle. Halusimme
luoda konkreettisen teoksen, joka sisaltda ohjeita ja harjoituksia. Kehittamis-
tehtdvan onnistuvuuden kannalta opas oli oikea valinta. Toimeksiantajan
kanssa keskusteltuamme, tulimme yhteisymmarrykseen oppaan seka Kkirjalli-
sen raportin kokoamisesta. Toiminnallisen opinndytetydn raportin keskeiset
osiot ovat johdanto, ty6éelamakumppanin ja kohderyhman esittely, menetel-
mien esittely, toteutuksen kuvaaminen, arviointi ja pohdinta. (Kostamo ym,
2022, 4.3. Raportin keskeiset osat). Projektin kirjallinen raportti siséltdd nama
keskeiset osat.
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Kehittamistydn menetelméat ovat keinoja, joiden avulla tydé saadaan tehtya,
seka keinoja, joiden avulla tyon tekemista voidaan helpottaa. Menetelmat ovat
siis kaytdnnon keinoja ja tyoskentelytapoja, joita kaytetadn tydssa. Tallaisia
keinoja voivat olla esimerkiksi erilaiset tydkalut ja menetelméat ajankayton hal-
lintaan, digitaalisten valineiden kayttaminen apuna tai ketterid projektinhallin-
nan menetelmia. (Kymalainen ym., 2016). Teimme opinnéaytetytn kehittdmis-
tyona toimeksiantajalle. Siihen sisaltyy opas sekéa kirjallinen raportti. Loimme
oppaan kayttaen Canva -ohjelmaa, joka on ilmainen visuaalinen ohjelmako-

koelma.

Palautekyselyn loimme kayttdmaéalla Google Forms lomaketytkalua. Google
Forms on taysin ilmainen ja sen avulla voi luoda rajattomasti kyselyita reaa-
liajassa. Ohjelma on helppokayttdinen ja kysymystyypeiksi voi valita valinta-
ruudut, monivalinnan ja lineaariset asteikot. Lisdksi ohjelma noudattaa tieto-
suojastandardeja yleisen Euroopan unionin tietosuoja-asetuksen (GDPR) vaa-
timusten mukaisesti. (Athow, 2023).

Aloitimme opinnaytetydn teoreettisen taustan kokoamisella, jonka jalkeen laa-
dimme oppaan. Oppaan tekemisen jalkeen muokkasimme teoreettisen taus-
tan vastaamaan viela paremmin sen sisaltod, seka kehitimme palautekyselyn
tuotoksesta Huurmannin henkilékunnalle. Veimme oppaan sen valmistuttua
loppukevaalla 2024 Huurmanniin henkikbkunnan nahtavaksi, seka arvioita-
vaksi palautekyselyn avulla. Saimme henkilokunnalta yhteisen palautteen tuo-
toksesta. Palautteen saamisen jalkeen kesalla 2024 aloimme tuottamaan opin-
naytetyon kirjallista osuutta, jonka saimme valmiiksi elokuussa 2024.

Paatimme heti opinnaytetyon aiheen ja metodin valitsemisen jalkeen, etta
luomme oppaan Canva -ohjelmalla. Ohjelma oli entuudestaan molemmille
tuttu, ja mielestimme sen avulla on helppo luoda visuaalisesti miellyttavia tuo-
toksia. Aloitimme oppaan suunnittelun etsimalla luotettavista lahteista tietoa
erilaisista tavoista edistda mielenterveytta ladkkeettomasti. Kerasimme tietoa
my6s hyvan oppaan laatimisesta. Kokosimme etsimamme tiedot aluksi opin-
naytetydraportin teoreettiseen taustaan. Kun olimme tyytyvaisia teoreettisen
taustan sisaltoon, aloitimme itse oppaan rakentamisen. Loimme oppaaseen
aluksi pelkat otsikot, jotta oppaan kokoaminen olisi selkeampaa. Otsikoinnin
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jalkeen aloimme keraamaan oppaaseen sisaltda otsikoinnin mukaisesti. Ja-
oimme oppaan kappaleet tasapuolisesti siten, ettd molemmat tekevat yhta pal-
jon ty6ta. Kappaleiden jakaminen selkeytti myods oppaan tekemista. Tiedonha-
kuun kaytimme Google Scholaria, Finnaa ja Google-hakua. Lisaksi laina-
simme aiheeseen liittyvia kirjoja kirjastosta. Oppaaseen valitsemamme hoito-
keinot pyrimme valitsemaan siten, ettd ne olisivat helposti toteutettavissa toi-
meksiantajalla. Pyrimme valitsemaan myads erityyppisia hoitokeinoja, jotta niitéa
voisi hyddyntaa monipuolisesti eri ihmisille ja erilaisiin mielenterveyden haas-
teisiin. Oppaan tekemisessa pyrimme ottamaan huomioon hakemiamme tie-
toja hyvan oppaan laatimisesta. Rakensimme oppaan siten, etta otsikot on ni-
metty kunkin hoitokeinon mukaan. Aloitimme jokaisen kappaleen avaamalla
ensin lyhyesti teoriatiedon avulla, miksi juuri kyseinen hoitokeino edistaa mie-
len hyvinvointia ja miten se vaikuttaa siihen. Lisaksi esitimme jokaiseen aihee-
seen viela muutamia harjoituksia ja esimerkkeja siita, miten kyseista hoitokei-
noa voisi muun muassa hyodyntaa. Pyrimme ilmaisemaan hankalat aiheet ja
termit mahdollisimman ymmarrettavasti.

Oppaan visuaalisuuden pyrimme rakentamaan siten, ettd opas on selkea,
mutta visuaalisesti miellyttava ja mielenkiintoinen lukea. Oppaan taustassa
paatimme kayttaa vihreaa varitysta, silla se on myoés mielenterveyden tietoi-
suusnauhan vari. Muotoilimme jokaisen aihealueen kappaleen siten, etta op-
paan lukeminen olisi helppoa. Pyrimme jasentdamaéan kappaleen sisallén esi-
merkiksi tekstin laatikoinnin avulla selkeaksi. Otimme huomioon my6s sen,
etta teksti on helposti erotettavissa taustasta ja tekstin kirjaisintyyppi on help-
polukuinen. Liséksi lisasimme kappaleisiin erilaisia graafisia kuvia ja muotoja
kuhunkin aiheeseen liittyen, jotta oppaan ulkoasu saisi varié ja olisi sita kautta
miellyttavampi visuaalisesti. Grafiikan avulla pyrimme myos selkeyttdméaan op-
paan sisaltba. Oppaan lopussa olevan lahdeluettelon kokosimme siten, etta
kaytetyt lahteet on jasennelty sen kappaleen mukaan, missé niitéa on kaytetty.
Talldin lukijan on helpompi halutessaan tutustua oppaassa esitettyihin asioihin

tarkemmin.

Palautekyselyn tulee olla selkea ja yksinkertainen. Kysymysten tulee olla hel-

posti ymmarrettavia. Kysymysten tulee liittya suoraan kyselyn tavoitteisiin, silla
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epéarelevantit kysymykset voivat johtaa epatarkkoihin tietoihin. Erilaisten kysy-
mystyyppien kayttdminen on suotavaa, jotta voidaan kerata kvantitatiivista
seka kvalitatiivista dataa. (Dovetail Editorial Team, 2024). Loimme palauteky-
selyn Google Formsilla. Palautekyselyssa oli seitseman kohtaa. Palautekysely
koostui viidesta vaittamasta, joihin oli monivalinta- vastausvaihtoehdot, yh-
desta numeraalisesta arvostelusta, seka vapaamuotoisesta palautteesta. Mo-
nivalinta- kohdassa vastausvaihtoehtoja oli nelja: Samaa mieltd, osittain sa-

maa mieltd, eri mieltéd ja en osaa sanoa.

Palautekyselyssa tarkeitd kysymyksid yleinen tyytyvaisyys. Yleisen tyytyvéi-
syyden mittaaminen numeerisella asteikolla mittaa yleista tyytyvaisyytta ja an-
taa kuvan vastaajan mielipiteesta. Kysymykset eri osa-alueilta auttavat tunnis-
tamaan heikkoudet ja vahvuudet kultakin tietylta alueelta. Avoin palaute tar-
joaa yksityiskohtaisia ndkemyksiéa ja parannusehdotuksia. (Dovetail Editorial
Team 2024.) Palautekyselyssa vaittaméat monivalintatehtavaan olivat: Oppaan
ulkoasu oli miellyttava, opas oli helposti ymmarrettava ja selked, oppaassa oli
minulle uutta tietoa, uskon, etté voin hyddyntaa oppaan hoitokeinoja kaytan-
nossa ja opas oli sopivan kattava. Numeraalisessa kohdassa annetaan arvo-
sana oppaan kokonaisuudelle. Arvosteluasteikko oli 0-10, jossa nolla tarkoitti
surkea ja kymmenen erinomaista. Vapaamuotoisessa kohdassa annetaan va-
paamuotoinen palaute oppaasta. Vastaukset tallentuivat Google Formsiin,

josta pystyimme mydhemmin tarkastelemaan vastauksia.

6 OPINNAYTETYON ARVIOINTI

6.1 Tavoitteiden saavuttamisen arviointi

Tavoitteena oli tuoda hoitohenkilokunnan tietoon erilaisia l1adkkeettomia hoito-
menetelmi&, joita henkilokunta voi kayttd& mielenterveyskuntoutujien psyykki-
sen hyvinvoinnin edistamiseksi ja tukemiseksi. Onnistuimme luomaan oppaan,

jossa on laakkeettomia hoitomenetelmia Attendo Huurmannin henkilokun-
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nalle. Opas sisaltaa erilaisia hoitomenetelmia ja tietoa ladkkeettomista hoito-
menetelmista. Opasta voi my6s hyodyntdd kuka vain, joka haluaa edistaa ja
tukea mielenterveyttddn. Loimme kyselylomakkeen (Liite 5) Google Forms lo-
maketydkalulla. Lahetimme lomakkeen yhteyshenkilon tyéséhkopostiin. Tyon-
tekijat lukivat oppaan, jonka jalkeen he keskustelivat yhteisesti kyselylomak-

keen tayttdmisesta ja sen sisallosta.

Tyontekijat vastasivat neljddn monivalinta- vaittamaan samaa mieltd ja yhteen
osittain samaa mielta. Kyselylomakkeen vastausten perusteella henkilokunta
sai osittain uutta tietoa oppaasta, seka kaikkien mielesta opasta voi hyddyntaa.
Kyselylomakkeen vastauksien perusteella saavutimme tavoitteen, silla At-
tendo Huurmannin henkilékunta pystyy hyddyntdmaan oppaan hoitokeinoja ja
toimme heidan tietoonsa erilaisia laakkeettomiéa hoitomenetelmia. Osittain sa-
maa mielta tuli kohtaan: oppaassa oli minulle uutta tietoa. Tama on mieles-
tamme ymmarrettavaa, silla tyontekijat ovat tehneet vuosia mielenterveys hoi-
totyota, joka on kasvattanut heidan tietamystaan. Uskoimme, etté paaasiassa
oppaassa olevat harjoitteet ja hoitomenetelméat ovat taysin uusia asioita tyon-
tekijdille. Tietysti halusimme tuoda teoriaosuuksilla esiin uutta tietoa ja muis-
tuttaa vanhoja tietoja takaisin mieleen.
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3. Oppaassa oli minulle uutta tietoa

Samaa mielta
Osittain samaa mielta
Eri mielta

En osaa sanoa

4. Uskon, etta voin hyddyntda oppaan hoitokeinoja kadytannossa

Samaa mielta
Osittain samaa mielta
Eri mielta

En osaa sanoa

Kuvio 1. Kyselylomakkeen 3—4 kysymykset ja niiden vastaukset.

Oppimistavoitteenamme oli oppia erilaisista mielenterveytta edistavista laak-
keettomista hoitokeinoista, joita voimme mydhemmin tulevaisuudessa hyo-
dyntda mielenterveys- ja paihdehoitotyota tehdessdmme. Mielestamme omat
tavoitteemme toteutuivat hyvin. Erilaisten tutkimusten ja kirjallisuuden lapikay-
minen nosti esiin valtavasti uutta tietoa. Olemme oppineet paljon uutta mielen-
terveyshoitotyosta. Tieddmme nyt enemman erilaisia konkreettisia harjoitteita,
seka teoriatietoa mielenterveyden ladkkeettomistad hoitokeinoista. Osaamme
hyodyntad myds itse oppaassa olevia ladkkeettdmiad hoitokeinoja ja uskomme
tulevaisuudessa niista olevan hyotya tydelaméassa. Uskomme hoitokeinojen

olevan hyddyllisia kaytanndssa.
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6.2 Opinnaytetydn tuotoksen arviointi

Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena on nayttda kehittavasti ja tutki-
muksellisesti tehdylla raportilla ja tuotoksella ammatillista asiantuntijuutta. Toi-
minnallisessa opinnaytetyssa tavoitteena on luoda kohderyhmaa palveleva
ammatillinen tuotos tai erilaisten toimintaymparistdjen arjen kaytantoja. (Kos-
tamo ym, 2022, 1.1. Toiminnallinen opinnaytety® kehittdmistyona.) Opinnayte-
tyon aihe vastasi hyvin itse tuotosta. Tarkoituksena oli luoda opas Attendo
Huurmannin henkilokunnalle mielenterveyskuntoutujien laékkeettémista hoito-
keinoista. Kohderyhmalahtdinen tavoite oli, ettéd mielenterveyskuntoutujat saa-
vat osaksi hoitoaan erilaisia ladkkeettomid hoitokeinoja, jotka tukisivat ja edis-
taisivat heidan mielenterveyttddn. Onnistuimme myds kohderyhmalahtdisessa
tavoitteessa, silla opas sisaltda mielenterveyskuntoutujien mielenterveytta
edistavia ja tukevia hoitokeinoja, joita voidaan hyodyntaé hoitotydssa. Oppi-
mistavoitteenamme oli oppia erilaisista mielenterveytta edistavista laakkeettt-
mist& hoitokeinoista, joita voimme hyddyntd& mielenterveys- ja paihdehoito-
tyossa. Padsimme myds oppimistavoitteeseen, silla opimme molemmat uusia
asioita opinnaytetyota tehdessdmme ja uskomme, etta voimme hyddyntaa op-

pimaamme tulevaisuudessa.

Onnistuimme luomaan kattavan oppaan, jossa on erilaisia mielenterveytta
edistdvid ja tukevia hoitokeinoja. Opas oli visuaalisesti onnistunut koko-
naisuus, silla teksti erottuu selvasti taustasta, siind on runsaasti kuvitusta, sivut
ovat varikkaita, teksti selkead. Taman vuoksi opas herattad mielenkiintoa ja
sita on helppo lukea. Oppaan pituus olisi voinut olla lyhyempi, jolloin siita tie-
don Iéytdminen on helpompaa. Otimme kuitenkin oppaan laajuuden huomioon
tekemalla l&ahdeluettelon, jasentamisen ja sivunumeroinnin. Opas olisi voinut
sisdltéa enemman konkreettisia harjoitteita, joita toimeksiantaja voi hyddyntaa.

Saimme kuitenkin siséllettyd oppaaseen useita erilaisia harjoitteita.

Tyontekijoiden mielesta opas oli sopivan kattava, sen hoitokeinoja voi hyddyn-
taa kaytossa, opas oli helposti ymmarrettava ja selked, seka sen ulkoasu oli

miellyttava.



33

Numeraaliseksi arvosanaksi tyontekijat antoivat oppaalle kokonaisuudessaan
kymmenen eli erinomainen. Kirjalliseen palautteeseen tyontekijat olivat yh-
dessa kirjoittaneet: "Opas oli selkea ja visuaalisesti mukava luettava. Teksti oli

helposti ymmarrettavaa ja sita oli sopivan verran. Hienoa.”.

Henkilokunnan vastausten perusteella voimme paatella, etta Mielenterveys-
kuntoutujien laakkeettbmat hoitokeinot -opas oli onnistunut kokonaisuus.
Opasta voidaan hyddyntaa Attendo Huurmannissa osana mielenterveyskun-
toutujien hoitoa. Uutta tietoa olisi mahdollisesti voinut olla hieman enemman.

KehittAmisehdotuksia ei tullut ilmi palautekyselyssa.

1. Oppaan ulkoasu oli miellyttava

Samaa mielta
Osittain samaa mielta
Eri mielta

En osaa sanoa

2. Opas oli helposti ymmarrettiva ja selkes - Opas oli sopivan kattava

Samaa mielta Samaa mielta
Osittain samaa mielts Osittain samaa mielta
Eri mielta Eri mieltd

En osaa sanoa En osaa sanoa

6. Minka arvosanan antaisit kokonaisuudessaan oppaasta?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Surkea Erinomainen

7. Vapaamuotoinen palaute oppaasta

Opas oli selkea ja visuaalisesti mukava luettava. Teksti oli helposti ymmarrettavas ja sita oli sopivan verran. Hienoa.

Kuvio 2. Kyselylomakkeen kysymykset 1-7 ja niiden vastaukset.
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6.3 Opinnaytetyon itsearviointi

Opinnaytetydprosessissa opimme yha paremmin lahdekriittisyytta ja tiedonha-
kua erilaisista palveluista. Opinnaytetyon tekeminen opetti meille paljon uutta
tyon aiheesta. Mielenterveyden edistdmisen keinoja tulee varmasti tarvitse-
maan tulevaisuudessa tydelamassa. Opinnaytetyon tekeminen parina edisti
molempien vuorovaikutus- ja paritydskentelytaitoja. Opinnaytetydprosessissa
paasimme molemmat tuomaan esille omia vahvuuksiamme ja saimme tukea
toiselta. Haastavia alueita pohdimme yhdessa, joten haasteet tuntuivat pie-
nemmiltd ja opinnaytetydn tekeminen oli helpompaa. Paatimme alusta asti,
etté tyonjako koko opinnaytetydprosessin ajan on tasapuolinen ja tassa onnis-
tuimmekin.

Olemme molemmat tyytyvaisia opinnaytetydhon. Loysimme oppaaseen paljon
tarkeitd ja toimivia hoitokeinoja, joiden hyddyntdminen on helppoa. Onnis-
tuimme myds rajaamaan oppaan sisaltéa hyvin, vaikka mielenterveyden edis-
tdmisen keinoja on lukuisia. Lahteiden I6ytdminen oli valilla haastavaa, mutta
siitd huolimatta 16ysimme sopivasti luotettavia lahteita tyén onnistumiseen.
Opinnaytetydprosessimme viivastyi hieman, joten se opetti meita myds. Vii-
vastymisen seurauksena opimme, etta elamassa ei voi tehda liian montaa
asiaa samaan aikaan, koska silloin kaikkea ei ehdi tekemaéan. Liséksi aikaa
pitdéd jadda myos palautumiseen ja rentoutumiseen. Viivastyminen ei kuiten-
kaan haittaa meita. Mielestamme opinnaytetydémme on hyva, hyédyllinen ja
selkea.

6.4 Opinnaytetybn etenemisen arviointi

Opinnaytetydn eteneminen tapahtuikin hitaammin kuin olimme suunnitelleet,
ja kevaan sijasta se valmistuikin vasta elokuussa. TAma johtui siita, etté opin-
naytetyoprosessi oli suurempi ja vei enemman aikaa kuin mihin olimme osan-
neet varautua. Opinnaytetydprosessi hidastui opinnaytetydsuunnitelman koh-
dalla. Suunnitelman tekeminen olikin haastavampaa ja jouduimme korjaa-
maan sitd joitakin kertoja, ennen kuin se hyvaksyttiin. Olimme suunnitelleet,
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ettd suunnitelma olisi valmistunut jo ennen vuodenvaihdetta ja aloitamme itse
opinnaytetyon tekemisen jo heti talvella 2024. Kun suunnitelman valmistumi-
nen hidastuikin, vaikutti se suoraan koko opinnaytetyéprosessiin. Toinen syy
viivastymiselle oli kevaalla suorittamamme tydharjoittelut, joiden vuoksi emme
pystyneet laittamaan tarpeeksi aikaa opinndytetyon tekemiseen. Olimme
suunnitelleet, ettd opinnaytetyd saadaan valmiiksi kevaalla 2024. Tallgin
olimme kuitenkin vasta luomassa opasta, joten opinnaytetyon raportin tekemi-
sen pystyimme aloittamaan vasta kesélla. Ohjaava opettaja oli kesalla lomalla,
joten emme paasseet etenemaan seuraavaan vaiheeseen ja raportin valmis-
tuminen viivastyi myds hieman taman vuoksi. Siitd huolimatta opinnaytetyo
saatiin valmiiksi vain vahan ajateltua myéhemmin. Jalkikateen ajateltuna us-
komme, ettd emme olisi voineet juurikaan vaikuttaa opinnaytetyén kulkuun.
Viivastyminen johtui [&hinn& suunnitelman viivastymisesta, joten sen valmis-
tuttua olimme jo mydhassa aikataulusta. Taman jalkeen emme olisi pystyneet

etenemaan prosessissa juurikaan nopeammin.

6.5 Resurssien ja riskien arviointi

Arvioimme opinnaytetydprosessin alussa riskeiksi aiheen rajaamisen hanka-
luuden seka aikataulussa pysymisen. Aiheen rajaamisessa otimme nakokul-
maksi sellaiset ladkkeettomat hoitokeinot, joita toimeksiantajan on helppo to-
teuttaa. Hoitokeinoja valitessa pyrimme myads siihen, etta niiden toimivuudesta
on nayttba ja niiden toteuttaminen olisi ilmaista tai lahes ilmaista. Naiden kri-
teerien avulla aiheen rajaaminen oli helpompaa, eika se tuottanut haasteita.
Aikataulussa pysyminen puolestaan tuotti haasteita. Opinnéytetydprosessi vii-
vastyi siten, etté kevaan sijasta prosessi oli kokonaisuudessaan valmis vasta
elo-syyskuussa. Syyna télle oli se, etta prosessi olikin suurempi kuin olimme
kuvitelleet. Toisena syyna viivastymiselle oli valissa ollut kesdloma, jonka

vuoksi prosessi viivastyi syksyyn saakka.

Opinnaytetyoprosessissa ei ollut muita haasteita viivastymisen lisaksi. Yhteis-
tyd toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan sujui ongelmitta. Oppaan ja opin-

naytetydraportin tekemiseen osallistuimme tasapuolisesti ja niiden teossa
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emme kohdanneet vaikeuksia. Saimme luotua oppaan Canva -ohjelmalla il-
maiseksi. Ohjelman kayttdminen oli molemmilta sujuvaa, koska se oli molem-
mille entuudestaan tuttu. Opinnadytetydn toteuttamisessa ei tarvittu rahaa.

6.6 Opinnaytetyon eettisyys

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto, Arene ry on kuvannut ammattikor-
keakouluille suositukset eettisesta ja hyvan tieteellisen kaytdannén mukaisesta
opinnaytetyosta. (Raivo & Lempinen, 2019, s. 3) Neuvosto on ohjeistanut, etta
kaikkien ammattikorkeakoulujen opinnaytetyon tekijéiden on hallittava seuraa-
vat asiat; hyva tieteellinen kaytantd opinnaytetydprosessissa, tieteellisen kay-
tdnnon vastuut, ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen yleiset periaatteet seka eet-
tisen ennakkoarvioinnin laht6kohdat, tarpeellisuus ja ennakkoarviomenettely.
Opinnaytety6n tekijan tulee noudattaa tydssaan hyvaa tieteellistd kaytantoa.
Opinnaytetyoprosessi tulee suorittaa rehellisesti, huolellisesti, avoimesti ja
siina tulee kunnioittaa muiden tekijdiden ty6ta. Jokaisesta opinnaytetydsta sol-
mitaan toimeksiantajan, ammattikorkeakoulun ja opinnaytetyon tekijoiden va-
lilla opinndytetybsopimus. Taman tarkoituksena on ehkaista ristiriitoja sopi-
mukseen osallistuvien tahojen valilla. Jokainen opinnaytetyo tarkistetaan en-
nen arviointia plagiaatintunnistukseen, jotta muun muassa lainaukset ja lahde-
viittaukset on tehty ohjeiden mukaisesti ja opinnéytety® on toteutettu tekijanoi-
keuslakia kunnioittaen. Opinnaytetytssa kaytettavat toisten omistamat aineis-
tot tulee ilmaista selkeasti opinnaytetydssa. (Raivo & Lempinen, 2019, s. 5—
12). Asiakkaiden ja potilaiden itsemaaraamisoikeus on yksi lahtokohdista tut-
kimukseen osallistumiseen. Osallistumisen vapaaehtoisuus on aina turvattava
kaikessa tutkimustoiminnassa. Tutkittaville on myds annettava mahdollisuus
kieltaytya antamasta tietojaan, keskeyttaa tutkimus ja esittaa kysymyksia. Tut-
kittavan on taysin tiedettava, mika on tutkimuksen luonne. Tutkimuksen osal-
listumisen tulee siis perustua tietoiseen suostumukseen. Tutkittavan on tiedet-
tava, ettd han voi keskeyttada ja kieltda tutkimukseen osallistumisensa. Tutkijan
tulee kertoa tutkittavalle oma eettinen vastuunsa ja antaa rehellinen tieto mah-
dollisista eduista ja haitoista. Tutkittavan tulee myds olla tietoinen aineiston

sailyttamisesta seka tietojen julkaisemisesta. Nama seikat tulee kertoa tutki-
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mukseen osallistuville esimerkiksi saatekirjeessa, vasta kun tutkittava on saa-
nut n&dma tiedot, voi han allekirjoittaa suostumuslomakkeen. (Kankkunen, P &
Vehvildinen-Julkunen, K. 2013, s. 218-2019).

Solmimme opinnaytetydésopimuksen toimeksiantajan ja koulun kanssa
11.4.2024 (Liite 6). Selvitimme opinnaytetydprosessin alussa, etta opinnayte-
tyon tekeminen ei vaadi tutkimuslupia, eettistd ennakkoarviota, eika siina ka-
sitella henkilGtietoja. Toteutimme opinnaytetydn hyvan tieteellisen k&ytannon
mukaisesti. Opinnaytetydssa on kaytetty monipuolisia ja luotettavia lahteita.
Lahteiden luotettavuuden varmistamiseksi kaytimme alle 10 vuotta vanhoja
l&hteitd, jotta lahteiden tiedot olisivat tuoreita. L&hteina kaytimme monipuoli-
sesti erilaisia luotettavia lahteitd, esimerkiksi kirjallisuutta, tutkimuksia ja tie-
teellisia artikkeleita. Kéaytimme opinnaytetydssa runsaasti verkkolahteita, joi-
den luotettavuuden arvioimme huolellisesti aina ennen kayttéa. Verkkolahteita
haimme manuaalisesti Googlesta ja Google Scholarista, jonka tuloksista vali-
koimme luotettaviksi luokitellut lahteet. Tallaisia lahteitd olivat muun muassa
erilaiset asiantuntijaorganisaatioiden julkaisut. Lahteiden monipuolisuuden li-
saamiseksi kaytimme tydssa myos tutkimuksia. Viittasimme kayttdmiimme l&h-
teisiin tekijanoikeuslakia kunnioittaen. L&hdeviitteet teimme SAMK:in [&hdeviit-
tausohjeiden mukaisesti. Toteutimme tydn rehellisesti ja avoimesti, kuvaa-
malla tybn vaiheet tarkasti ja totuudenmukaisesti. Toimeksiantajalle osoite-
tussa palautekyselyssd korostimme vastaamisen olevan vapaaehtoista.
Olemme pyrkineet opinnéytetydprosessin jokaisessa vaiheessa toimimaan
eettisesti ja huomioimaan tyon luotettavuus. Koemme onnistuneemme tassa,
koska olemme toteuttaneet opinnaytetydn rehellisesti ja huolellisesti. Opinnay-

tetydn olemme suunnitelleet, toteuttaneet ja raportoineet yksityiskohtaisesti.
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7 POHDINTA

7.1 Oma ammatillinen kasvu

Opinnaytetytn tekemisen ohella olemme saaneet vahvistusta tiedonhakutai-
toihimme ja yhteistydtaitoihimme, sekd oppineet paljon prosessin tekemisesta.
Opinnaytety6n tekeminen parina on opettanut meille kykya tydskennella yh-
dessa toisen kanssa, mutta myds tydskentelemaan itsenéisesti. Opinnayte-
tyon aiheen kautta olemme oppineet paljon mielenterveydesta ja sen tukemi-
sesta laakkeettomasti. Olemme oppineet hydédyntdmaan erilaisia mielenter-
veytta edistavia keinoja. Tarkeimpéna oppina piddmme sita, kuinka paljon eri-
laisia laadkkeettomié keinoja mielenterveyden edistamiseen on olemassa. Op-
paan sisallon valinnassa huomasimme, etta mielenterveytta voi edistaa laak-
keettomasti monilla erilaisilla asioilla. Huomasimme, etta tallaisia keinoja 16y-
tyy niin paljon kuin vaan jaksaa hakea. Opimme samalla myds sen, etté vaikka
jotkin keinot eivat toimisi, eivatké toimikaan kaikille, on vaihtoehtoja saatavilla
siitéd huolimatta vield paljon. Opinnaytetydn aiheen kautta opimme ylipdataan

sen, etta mielenterveys ja siihen vaikuttaminen ovat monimuotoisia asioita.

Opinnaytety6n aihe on tukenut ammatillista kasvuamme mielenterveyteen vai-
kuttavien ja sitd edistavien tekijoiden osalta. Sairaanhoitajan tydssa tyopai-
kasta huolimatta on tarkeaé, etta mielenterveyteen liittyvéat asiat ovat hallussa.
Mielenterveyden edistdminen on osa sairaanhoitajan tyotd. Olemme oppineet
opinnaytetydprosessin tuloksena hydédyntamaan erilaisia toimia, joiden avulla
mielenterveyteen voi vaikuttaa positiivisesti. Uskomme, etta naista toimista on

tulevaisuudessa meille hyotya sairaanhoitajan tydssa.

Jatkokehittamisen aiheena voisi olla mielenterveyskuntoutujien motivoiminen
hoitoon sitoutumiseen ja osallistumiseen. Tutkimuksessa olisi keinoja, miten
mielenterveyskuntoutujia voidaan motivoida osallistumaan ja sitoutumaan
enemman omaan hoitoonsa. Mielenterveyden hairidissa puutteellinen hoitoon
sitoutuminen on merkittava ongelma, eri tutkimusten mukaan noin puolet poti-
laista ei noudata heille annettuja hoito-ohjeita. (Lonngvist, 2023, Hoitomyonty-



39

vyys ja hoitoon sitoutuminen). Omasta mielenterveydestaan kiinnostunut aktii-
vinen potilas on oleellinen voimavara hoitojarjestelman kannalta. (Lonnqvist,
2023, Mielenterveyteen vaikuttaminen ja psykiatrinen hoito).
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1 Lukijalle

Tamd opas on kehitetty palvelukoti Huurmannin henkilékunnan
sekd mahdollisesti my6s asukkaiden kdyttoon. Opas sisdltad
erilaisia lddkkeettomid hoitokeinoja mielenterveyden
edistdmiseen ja tukemiseen. Oppaassa on tietoa erilaisista
mielenterveyttd tukevista asioista ja toiminnoista, niiden
vaikutuksista sekd harjoitteita ja vinkkejd kdytantdon.
Hoitohenkilékunta voi hy6édyntdd opasta hoitotydssd ja asukkaat
voivat hyédyntdd oppaan vinkkejd itse arjessaan. Oppaan keinoja,
harjoitteita ja vinkkejd voi hyédyntda yksin, ryhmadssa tai
esimerkiksi ohjaaja kahdestaan asukkaan kanssa.

Oppaan tavoitteena on esitelld erilaisia keinoja, miten
mielenterveyttd voi edistda lddkkeettdmdsti. Olemme valinneet
oppaan sisdllon teoriatiedon ja tutkimuksista saadun ndytén
perusteella. Sisdllon laadinnassa olemme huomioineet my®&s sen,
ettd keinot olisivat helposti hyédynnettdavissa asukkaille.
Toivomme, ettd opas antaa uusia vinkkejd ja ideoita erilaisiin
toimiin, joita voi kdyttdd asukkaiden hyvinvoinnin tukemiseen.
Tavoitteena on myos se, ettd erilaiset keinot ja ideat olisivat
helposti kdytettdvissd ja saatavissa oppaan muodossa.

iret
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2. Arjen :
tasapainotus

(Mielenterveystalo, Tasapainoinen arki suojaa masennukselta)

Arjen hyvinvoinnilla on vahva yhteys
mielen hyvinvointiin.

Toiminnot
e Lisdd eldmddn hallinnantunnetta ja lisda

hyvinvointia. Uni
° ]'51 EArvitse o.lla LEAAN SUUILa. o Siannollinen uni-valverytmi ja riittdva
. Esim. ruoanlaitto, liikunta, itsestd

unen maddra.
. Aikuisella noin. 7-8 tuntia y6ssa
J Vain vdhdinen kahvin ja muiden
kofeiinipitoisten juomien nauttiminen,
liiallinen kofeiini voi lisdtd ahdistuksen
tunnetta.

huolehtiminen ovat toimintoja
¢ Mielekdstd tekemistd omien voimavarojen,
kykyjen ja mahdollisuuksien mukaan.

Sosiaaliset suhteet
Huolehtiminen sosiaalisista suhteista
Toisen ihmisen ldasndolo
Yhdessd tekeminen ja asioista puhuminen
vahentdvdt stressid
Uusien ihmissuhteiden etsiminen esimerkiksi
harrastuksista, yhteisostd tai kerhoista.

Liikunta
¢ Liikunta auttaa purkamaan ahdistuksen
kehossa virittdmada hilytystilaa ja
kiihtyneisyytta.
¢ Lijkunta lievittdd my6s ahdistuneisuuden
fyysisid oireita kuten vapinaa tai
pahoinvointia.

Ravinto >
e  Sddnnollinen ruokailurytmi rytmittdd
myo6s pdivad.

. Monipuolinen ravinto ylldpitaa
toimintakykya.
. Sy6malld hyvin annat aivoillesi ja

kehollesi energiaa.
e Hyvdt ruokailutottumukset parantavat
koordinaatioita, keskittymiskykyd,
motivaatiota, stressin sietoa ja muistia.
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2. Arjen
tasapainotus

Harjoitus: Arvioi arkeasi
Tdssd harjoituksessa arvioit omaa arkeasi. Mitkd asiat vaativat
voimavarojasi ja mitka asiat tuottavat sinulle mielihyvad? Tehtdva auttaa
sinua arvioiminaan, tulisiko sinun muuttaa arkeasi tai suunnitella
ajankdyttodsi toisin.

_ Mielialapdivakirja N
Tavoite: Opit hahmottamaan, mitki asiat tuottavat mielihyvas ja mitks asiat
vaativat voimavaroja arjessasi.

Ohje: Arvioit omaa arkeasi. Tarkastelu auttaa sinua hahmoittamaan, pitdisiko
sinun suunnitella ajankdyttési toisin tai muuttaa arkeasi.

. Mitkd asiat tuottavat sinulle mielihyvaa?
. Mitka taas vaativat voimavaroja?

Arvioi harjoituksen avulla pdivittdistd tyytyvdisyyden astettasi ja mielialaasi.
Tee arviointi asteikolla O-100 siten, ettd O on todella huono ja 100 paras
mahdollinen.

Arvioi erikseen eri toimintojen ja tapahtumien vaikutusta mielialaasi.

Tee arvio aina pdivan lopuksi. Jatka harjoituksen tekoa yhden tai kahden viikon
ajan. Harjoituksen voi tehdd esimerkiksi vihkoon.

Esimerkki
Pdiva: Maanantai
Yleinen mieliala: 70
Tapahtuma ja mieliala: Siivosin huoneeni /27
Mieliala tapahtuman jdlkeen: Huoneen siivoamisen jdlkeen /71
- Tapahtuma ja mieliala: Menossa kdvelylenkille / 37
“Mieliala tapahtuman jdlkeen: Kdvelylenkin jdlkeen / 80

(Mielenterveystalo, Arvioi arkeasi)
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2.1. Ravitsemus

Ravitsemus on unen ja liikkunnan lisdksi yksi ihmisen hyvinvoinnin peruspilareista.
Maukas, monipuolinen ja ravitseva ruoka tukee my®os mielen hyvinvointia. Tédllainen
ruokavalio rakentuu sekd ravitsemussuosituksista ettd monista muista tekijoista.
Sdannoéllinen ateriarytmi on tdrked osa mielen hyvinvointia tukevaa ravitsemusta.
Se auttaa jaksamaan ja varmistaa elimiston riittdvan energiansaannin, joka esim.

edistdd aivojen normaalia toimintaa.

Lisdksi ravitsemuksessa tdrkedd on rentous, nautinto ja syéminen ilman syyllisyyttd.
Herkuttelu on hyvaksyttdvad, kunhan arkiruuan ravitsemus on my6s kunnossa.

My®6s ruuan ja mielen yhteys on tdrked osa syémisessd. Tietoisen syomisen
harjoittelu edistda ruuasta nauttimista, sekd auttaa tulemaan tietoiseksi syémiseen
liittyvistd ajatuksista ja tunteista.

Ruokavalioista etenkin Vilimeren ruokavaliolla on todettu olevan positiivisia
vaikutuksia mieleen. Vihannekset ja hedelmadt puolestaan ovat keskeisimpia
masennuksen suojatekijoitd. Ne voivat vaikuttaa mielialaan lyhytkestoisesti.

Ruuan lisdksi tietysti my06s nesteensaannista huolehtiminen on tdrkedd. Ohjeellinen
juotavan nesteen mddrd pdivdssd on noin 1-1,51, ruuasta saadun nesteen lisdksi.

Tutkimusten perusteella on
saatu tietoa mielen hyvinvointia
ylldpitdvistd ja sitd laskevista
ruuista:

Mielen hyvinvointia Mielialaa laskevia
ylldpitdvid ruokia: ruokia:

. Tummanvihredt e Sokeripitoiset ruuat .
kasvikset ja juomat

. Parsa-, kukka- ja e Valmis- ja pikaruuag *
lehtikaali e Valkoinen vehnd

e Linssit, pavut ja pahkindt e Prosessoidut lihat,

o Hedelmat ja marjat esim. makkarat ja

. Vihannekset leikkeleet

. Taysjyvdatuotteet ¢

Rasvaiset kalat
. Kahvi (Mieli ry, Millainen ruoka on hywvaksi)
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2.1. Ravitsemus -

(Ruokavirasto)

Ra\,-\tsemussuosituks,-a

Hyvinvointia tukevia tekijoita:

. Aterioiden jakaminen tasaisesti koko pdiville.
Ruokakolmion ja lautasmallin hyédyntdminen aterioiden suunnittelussa ja
toteutuksessa.

Tarvittaessa ravintolisien kaytto, esimerkiksi jos erikoisruokavalion vuoksi
ei voi hyodyntda tiettyjd raaka-aineita ja sitd kautta tdrkeitd ravintoaineita
jad saamatta.

Ravinnontarpeen arviointi fyysisen aktiivisuuden ja kulutuksen mukaan.

Lis3a: Vaihda: Vihenni:

Vaaleat viljat
->tdysjyvaviljavalmisteet

Voi
->kasvidljyt

Rasvaiset maitovalmisteet
->vdhdrasvaiset/rasvattomat
maitovalmisteet
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2.1. Ravitsemus® .

Tietoisen sy6misen harjoitus: T

(Mieli ry, Millainen ruoka on hyvaksi)

Tee ruokailuhetkestd rauhallinen, sulkemalla mahdolliset hdiriétekijit (esim.
televisio).

Keskity vain ruokailuun ja syémiseen. Tamdn mahdollistamiseksi tee
syomiseen liittyvit toimet hitaasti.

Pidd mielesi ldsnd tilanteessa ja havainnoi ruokaa;

Milta ruoka:

. Nayttdd
. Tuoksuu o P
0 (-]
. Tuntuu w
. Kuulostaa =
o Maistuu?

Voit aloittaa katsomalla ruokaa, sen vdarid, muotoa ja rakennetta.

Havainnoi millaisia tuoksuja aistit.

72 Kun aloitat syémisen, tunnustele ruokaa ensin suussasi.
Pureskelun aikana voit havainnoida ruuan makua ja koostumusta.

Pureskele jokainen suupala huolella, voit vililld laskea aterimet alas.

Ruokailun aikana havainnoi kehoasi; miltd vatsassa tuntuu ja kuinka
kylldiseksi tunnet itsesi. ®

L)

Kiinnitd ruokailun aikana huomiota my&s mieleesi tuleviin ajatuksiin ja
tunteisiin.

Ruuan aistiminen kaikilla aisteilla auttaa ruokaa tyydyttimain sekd kehon ettd
mielen. Se auttaa myds havainnoimaan sinulle sopivaa ruuan madadrad ja sitd, milloin
olet kylldinen.
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B> Uni T

(Mielenterveystalo, Mitd oni on? & Mieli ry, Palauttava uni)

Uni on biologinen valttdmattémyys. Unessa ruumis ja mieli saavat
levatd ja energiat palautua. Uni uudistaa erityisesti aivojen
toimintakyvyn, mikd on oleellista mielenterveyden kannalta.

Uni ja syvad lepo lataavat kehon ja mielen voimavarat. Sen aikana hermoston
toiminta tasapainottuu, elimist6 palautuu rasituksesta ja vastustuskyky vahvistuu.
Thminen tarvitsee unta noin 7-9 tuntia joka y®é.

Muisti vahvistuu / H ))‘\\\
Muisti tarvitsee toimiakseen riittdvan madrdn i
laadukasta unta. Unen aikana aivoissa sijaitsevat, \

pdivan aikana syntyneet muistijdljet vahvistuvat ja X

vdhemmadn tdrkeitd hermoyhteyksid tulee siivotuksi
pois. Ndin aivojen sisdiset yhteyden pysyvat S
hallittavina. Epamieluisia asioita voi unohtua tai tulla
tyostetyksi unen aikana. Itselle tdrkedt muistot voivat
vahvistua entisestddn nukkuessa.

Oppiminen tehostuu
Verrattaessa opitun aineiston muistamista riittavasti
levdnneiden ja univelkaisten vdlilld, havaitaan hyvin
nukkuneiden muistavan enemmadn. Kokeellisissa

tutkimuksissa unella on onnistuttu tehostamaan oppimista.

“‘\\\ Etenkin lihasmuistia vaativien tehtdvien, kuten
‘;‘\ musiikkikappaleiden harjoittelu ennen nukkumaanmenoa
= ( i // on tutkitusti hyvin tehokasta. Ongelmanratkaisutehtavat
C
(2

onnistuvat paremmin, kun niitd tekee levinneena

_— ' torkkujen tai unen jdlkeen.
> .’I

3 Luovuus ja ongelmanratkaisutaidot vahvistuu
Nukkuminen lisdd luovuutta. Ongelmien ratkaisemiseksi
tarvitaan riittdvdsti unta. Unessa voi syntyd uusia
yhteyksid, jotka antavat uusia oivalluksia tuttuihin asioihin.

Usein tehtdvd, joka on tuntunut illalla mahdottomalta, onkin
yo6n aikana ratkennut kuin itsestddn. Tutkimuksissa on \\ W—
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.s Sose 88 ae s . S eiese . . . E
saatu viittelta siita, etta nukkuminen edistda erityisesti @ e

vaikeiden ongelmien ratkaisemista. REM- eli vilkeunen
aikana luovuus ongelmanratkaisussa lisddntyy.
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" 2.2.Un1 “v

< G

o
A em?,a oremplon uneen
Huolehdi sddnnollisestd rytmista.

Mene nukkumaan ja herdd mahdollisimman sddnnéllisesti.
Nukkumaanmenoajasta riippumatta kannattaa herdtd mahdollisimman
sddnnollisesti samoihin aikoihin. Viikonloppuisinkin kannattaa nukkua

vain noin tunnin pidempddn. Vastusta kiusausta nukkua pdivailld pitkddn,
se tekee nukahtamisesta illalla todennikéisesti hankalampaa. Ali kerryta
univelkaa. Parhaiten nukahtaa, kun nukkuu ylipddtdan tarpeeksi. Syksylla
ja talvella ota kirkasvaloa aamuisin herdttydsi noin 30-60 minuutin ajan.
Tamad auttaa aivojen keskuskellon tahdistamisessa aikana, jona
pdivdnvalosta on vain niukasti apua. Herddmistd helpottamaan on my®ds
olemassa sarastusvaloja, jotka voidaan ajastaa unirytmiin sopivaksi.
Harrasta pdivisin litkuntaa, joka nostaa sykettd ja hengastyttda.
Uniongelmista karsivan kannattaa ajoittaa liikunta loppumaan
esimerkiksi viimeistddn kello 19, jotta elimistd ehtii rauhoittumaan
suorituksen jdlkeen.

Rauhoita ilta
Iltarutiinit auttavat rauhoittumisessa. Kokeile esimerkiksi venyttelyd tai
rauhallista kdvelylenkkid. Kevyt liikunta ja raitis ilma voivat auttaa
elimist6d rauhoittumaan. Valtd kahvia, teetd, kolajuomia tai kaakaota
iltapdivalld tai illalla. Juo ylipddtddn vahdn illalla, liian tehokas nesteytys
johtaa 6isiin vessakdynteihin. Viltd raskasta sy6mistd ainakin pari tuntia
ennen nukkumaan menoa. Erityisesti tulee valttdd nopeasti imeytyvid
hiilihydraatteja ja rasvaisia ruokia. Kevyt iltapalakin on hyva sycda
hyvissd ajoin ennen nukkumaan menoa. Rajoita ruutuaikaa pari tuntia
ennen nukkumaanmenoa tietokoneen tai kdnnykan ruudun sininen valo
aktivoi aivoja. Taustavaloilla toimivat laitteet ldhettdvat silmiin valon o
sinisid aaltopituuksia, jotka viestivdt aivoille, ettei vield ole
nukkumaanmenoaika. Jos pyorit sdngyssd saamatta unen pddstd kiinni,
dld jad vuoteeseen vaan tee jotain kehoa ja mieltdsi rentouttavaa: tee
hengitysharjoituksia, venyttele tai ajattele mukavia ajatuksia. Palaa
vuoteeseen, kun sopiva unetuksen tunne ja visymys palaa.

(Mieli ry, Keinoja parempaan uneen)
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* (Mieli ry, Keinoja parempaan uneen)
11 4
° °

A W?,& [PONLIMRAIN uneen
Rauhoita nukkumispaikka 3
Huone ei saisi olla liian kuuma tai kylma. Liika valoisuus ja
meluisuus haittaavat unia. Pimentdvat kaihtimet ja
silmdlaput voivat auttaa, jos valoisuus hdiritsee. Singyn
tulee olla mukava ja joustava, se ei saa aiheuttaa
selkdkipuja. Uniongelmista karsivan kannattaa pitdd sanky
ensisijaisesti vain nukkumiskdytdssd. Hyva tuuletus ennen
nukkumaanmenoa kannattaa, mutta ikkunan pitdminen
y6lld ei paranna unen laatua. Suljettu ikkuna varmistaa
myos meluttomuutta. Makuuhuoneesta kannattaa tehda
ajaton vyohyke varmistamalla ettei nde kelloa tai ajan
kulumista.

Kdsittele huolia
Nukkumaan ei kannata mennd kiihtyneend, huolissaan tai hermostuneena.
Huolia tulee kdsitelld pdivdsaikaan tai riittdvan ajoissa ennen nukkumaan
menemistd. Mieltd painavista huolesta voi kertoa luotettavalle ihmiselle, ja
miettid yhdessd ongelmaan ratkaisuvaihtoehtoja. Voit my®6s laatia huolilistan,
johon kirjaat sinua huolestuttavat asiat ylos. Jos jokin asia painaa nukkumaan
mennessd mieltd, eikd asialle voi tehdd mitddn ennen aamua, kirjoita asia
itsellesi muistiin ja lupaa hoitaa se seuraavana pdivand tai mahdollisimman
pian.

Opi rentoutumaan
Rentoutumistaidot tukevat syvad ja hyvdad unta. Jos kdrsit
unen tulon viivdstymisestd tai unettomuudesta, kannattaa

tutustua hengitys- ja rentoutumisharjoituksiin.

Esimerkiksi Youtubessa, Spotifyssa ja Soundcloudissa on
paljon rentoutusharjoituksia. Kokeile eri harjoituksia ja

poimi niistd itsellesi sopivimmat. Testaa esimerkiksi
e hengitysharjoituksia niin, ettd hengitdt rauhallisesti sisddan
/ ja ulos ja lasket hengityksen tahdissa yhdestd kymmeneen.

I Jos huomaat tdmdn aikana ajattelevasi jotain muuta, aloita

laskeminen uudelleen. Timd on nopea rentoutumistapa
muissakin tilanteissa. Muista kdyttdd oppimiasi rentoutus-

ja hengitystekniikoita ennen nukkumaanmenoa. Voit
kayttdd niitd yolldkin, jos herddt etkd saa uudestaan unen
padstd kiinni.

AN
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2.3. Liikkunta °

Liikunnan avulla stressinhallinta parantuu, energisyys ja vireystaso
nousevat, unen laatu paranee ja nukahtaminen helpottuu.
Liikkuminen vahvistaa my6s ihmissuhteita, kun liikkkuu kaverin
kanssa.

Vaikutuksista mielenterveydelle ja
hyvinvoinnille on paljon nayttéd. Liikunta voi
vdhentdd myds jannitystiloja, ahdistusta ja
masennusta.

Liikunnasta mielekkdampaa:

kannustus jokapdivdiseen litkkumiseen
kaveri tai ldheinen mukaan liikkumaan
hakeutuminen harrastusporukoihin
sopivan henkilékohtaisen valmentajan l6ytdminen

(Mielenterveystalo, Palautuminen ja liikkunta & Mieli ry, Liikunta ja
kehon kuunteleminen)

N v

Y,

‘a - B
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-2.3. Liikunta;\

Liikkumissuositus aikuisille
1.Reipasta liikkkumista ainakin 2h 30min tai rasittavaa 1h 15 min

viikossa
% Lihaskuntoa ja liitkehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa
35 Kevyttd litkuskelua usein, jo muutaman minuutin

liitkkumisjaksot riittdavat

4. Taukoja paikallaanoloon aina kun mahdollista

B Riittdvasti palauttavaa unta
Liikuntamotivaation l6ytdminen ja

tukeminen
. Sitoudu liikkkumiseen
. Aseta itsellesi pdivittdiset, mitattavat ja
realistiset tavoitteet
. Aloita pienestd
. Pidd kirjaa kehittymisestdsi

Objektiivisen palautteen saaminen
Valtd kaikki tai ei mitddn ajattelua .
. Liikuntakaveri o
Ali suhtaudu liikkumiseen liian vakavasti,
£ liikkumisen tulee olla hauskaa i
.

y (Mielenterveystalo, Palautuminen ja litkunta &
'/ - Mieli ry, Liikunta ja kehon kuunteleminen)
7. 3 e 4 g,
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2.3. Liitkunta
&t

Liikunnastakin kuuluu palautua
Liikunta tuottaa toivotun hyddyn, kun siitd myos
palautuu. Palautuminen tapahtuu milld tahansa kehon
palautumisreaktion kdynnistdvdlla tavalla, josta pitda.
Tekemadlld mahdollisimman paljon asioita, jotka tuottavat
itselle iloa. Se edistdd toipumistasi monin tavoin.

Mitd on palautuminen?

Tahdosta riippumatta toimivassa, eli autonomisessa
hermostossa on kaksi pddhaaraa: parasympaattinen ja
sympaattinen.

Karkeasti sanottuna sympaattinen haara huolehtii kierrosten
nostamisesta ja parasympaattinen niiden laskemisesta.
Parasympaattisen haaran aktivoituminen kdynnistaa
elimistdssd tapahtumaketjun, jonka my6td elimiston itseddn
korjaavat toimenpiteet padsevdt vauhtiin.

Kaksi tapaa kdynnistdd elimiston

palautumisreaktio
1. Rauhoittumalla ja rentoutumalla. Esimerkiksi pitkat
uloshengitykset, rentoutusharjoitukset, jooga.
2. Kosketuksen kautta. Esimerkiksi halailu, 1dheisyys tai
lemmikin silittely stimuloi oksitosiinihormonin
tuotantoa. Rentoutumisen lailla oksitosiini kdynnistad
palautumisreaktion.

J g

- il (Mielenterveystalo, Palautuminen ja liikunta)
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3. Sosiaaliset suhteet

Sosiaaliset suhteet ovat keskeinen osa ihmisen
mielenterveyttd ja hyvinvointia. Ihmisilld on luontainen
tarve tuntea kuuluvansa joukkoon ja liittyd muihin. On
ihmiskohtaista, kuinka laajan kaveriverkoston tarvitsee tai
haluaa. Ryhmdan kuuluminen toimii voimavarana vaikeina
aikoina sekd mahdollistaa yhdessad iloitsemisen hyvind
hetkind. Sosiaalisten suhteiden ylldpitiminen ja luominen
edellyttdvat sosiaalisia taitoja.

Positiiviset kokemukset sosiaalisista suhteista tekevit uusien

luomisesta helpompaa. Positiiviset kokemukset auttavat sisdistdmdadn

itsestd kuvan pidettynd henkilénd, jonka on helppo ldhestyd muita.

Jos sosiaalisissa suhteissa on kohdannut syrjintdd, pettymyksid tai
kiusaamista. muodostuu kuva itsestd herkasti negatiiviseksi ja uusien |

sosiaalisten suhteiden luominen vaikeutuu.
Sosiaalisten taitojen kehittdminen myéhemmalld idlld edellyttdd
uusien taitojen omaksumista sekd vanhojen taitojen poisoppimista ja
mindkuvan tarkastelua sen suhteen, miten omat uskomukset muista ja
itsestd ohjaavat kdyttdtymistdsi sosiaalisissa tilanteissa

(YTHS, Sosiaaliset suhteet)
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3. Sosiaaliset suhteet

Tapoja hoitaa sosiaalisia suhteita:

0
a vt

—

e = ~

iy A

(

Pidd yhteyttd ystdviisi. Kerro ja kysy kuulumisia.
Jaetut kokemukset vahvistavat ystdvyytta.

Turvaudu muihin vaikeina aikoina. Ystdvyys on
vastavuoroista avun saamista ja antamista sekd
toinen toisensa tukemista.

Kiire saattaa joskus vieda tilaa ystdvyyssuhteilta.
Lyhytkin viesti auttaa sdilyttdmdan yhteyden
ystdviin. Kiireen helpotuttua on taas enemmadn aikaa
panostaa ystdvien kanssa vietettyyn aikaan.

Tunne omat sosiaaliset tarpeesi ja tapasi. Ei ole
olemassa yhtd oikeaa tapaa olla sosiaalinen.

® .

Jos olet aiemmin kokenut epdoikeudenmukaista kohtelua tai
pettymyksid ihmissuhteissa, mieti miten ndma kokemuksen
heijastuvat tdhdn pdivddn. Pyri erottamaan menneet
kokemukset nykyhetkestd ja kyseenalaista kielteisten
kokemusten aiheuttamat kdsitykset muista ja itsestdsi, jotta |«
tulevaisuuden ihmissuhteesi voisivat mahdollisimman hyvin.

(YTHS, Sosiaaliset suhteet)



64

174

[ [
3. SOSlaalISEt ~ Yksindisyys ei ole
valttdmattd oma vika,
mutta omia ajatuksia on

S uhte e t : hyva tarkastella.

Miten yksindisyydenkokemuksia voi kdsitelld tai
miten niihin voi vaikuttaa?

(Mielenterveystalo, yksindisyyden omahoito-ohjelma)
Omien ajattelu- ja suhtautumistapojen tunnistaminen:

Miten suhtaudut itseesi? Erotatko ajatukset ja teot ominaisuuksista? Mitd arvostat
sosiaalisissa suhteissa? Havainnoi my6s omia uskomuksia ja asennettasi liittyen
muihin ihmisiin. Joskus omat ajattelu- ja suhtautumistavat itseen tai muihin
vaikeuttavat sosiaalista kanssakdymistd muiden kanssa.

Oman ajattelun haastaminen:

Tarkastele onko ajatuksesi totta; Mitka asiat puhuvat ndiden uskomusten
puolesta ja mitkd vastaan? Auttavatko ajatuksesi sinua saavuttamaan
toivotun lopputuloksen? Voisiko ajatukseni olla omaa tulkintaani, eikd

valttdmadttd totuudenmukaista tietoa? Joskus omat tulkinnat asioista eivat
olekaan tdysin totuudenmukaisia ja ne voivat tdlléin haitata sosiaalista

eldmada.

Toisin toimiminen:

Voisiko jokin muutos ajattelutavassani edistdd sosiaalisia suhteitasi? Voisinko
yrittdd vahentdd olettamuksia ja alkaa ajattelemaan joustavammin? Voisinko
alkaa suhtautumaan sekd itseeni ettd muihin enemman sellaisin tavoin, jotka ,

.

L

tukisivat sosiaalisia suhteita ja niiden kehittymistd? Joskus omat
toimintatavat vaikuttavat negatiivisesti sosiaaliseen eldmadadn. Niiden
muuttaminen ja toisin toimiminen voi edistd4d sosiaalista elamda.
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4. Vuorovaikutus

(Mielenterveystalo, Mitd vuorovaikutus on & Mieli ry,
Vuorovaikutustaitoja voi oppia)

Vuorovaikutus on kahden tai useamman henkilén valistd
kommunikaatiota. Osapuolet ovat aloitteellisia, reagoivat
toistensa viesteihin ja kokevat olevansa yhteydessa toisiinsa.
Vuorovaikutusta tapahtuu kaikissa pdivan kohtaamisissa ja arjen
puuhissa. On tarkedd luoda tietoisesti hyvia
vuorovaikutushetkid, ne vahvistavat yhteistd suhdetta.

Rakentavaa ja myonteistd vuorovaikutusta on esimerkiksi:
Kuuntelu ja ldsndolo
Kannustaminen ja rohkaisu
Myoénteisestd ldhteva palauta
Myétdtunto ja tuki
Huomioiminen ja ilahduttaminen

On tarkedd tunnistaa, millainen vuorovaikutus
kasvattaa ja tukee omaa hyvinvointia, ja millaisia
ihmissuhteita kannattaa vaalia.

Vacorsvaibuluhbaen ua?éoj:

Kosketus  Kasvoyhteys Aini .
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4 Vuorovaikutus

Opi paremmaksi kuuntelijaksi

Jokainen tarvitsee kokemusta tulla kuulluksi ja kohdatuksi.
Toisen kuunteleminen ei ole aina helppoa, mutta sitd on
mahdollista harjoitella.

Kokeile nditd vinkkeja

. Ole kasvotusten, ja katso puhujaa silmiin.

» Kysy toiselta hinen asioistaan, esimerkiksi kysymailli: "Mitd
kuuluu?”

e Keskity kuuntelemaan, mitd keskustelukumppani sanoo.

. Alj keskeyti, odota vuoroasi.

IImaise lyhyilld ilmaisuilla, my®&s ilmeilld ja eleilld, ettd
kuuntelet toista.
Malta olla kertomatta heti omista kokemuksistasi.
. Sano my®os itse, mitd haluat sanoa toiselle. Kerro
esimerkiksi omista tunteistasi ja ajatuksistasi kuulemaasi
liittyen.
e Kannusta ja rohkaise toista tarvittaessa puhumaan lisda.
Kysy toiselta tdydentdvid kysymyksia.
* Voit my®ds toistaa lyhyesti kuulemasi ja ndin varmistaa, ettd
olet ymmadrtdnyt asian oikein.

\

(Mieli ry, Ndin opit paremmaksi kuuntelijaksi)
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4. Vuorovailkutus b o

Vuorovaikutuksen kompastuskivet
. Syovdt mahdollisuuden ldsndolevaan, aitoon ja tasa-arvoiseen
kohtaamiseen.

Usein vuorovaikutuksen kompastuskivet ovat kielteisid sindviestejd. Ne keskittyvat
keskustelun toiseen osapuoleen negatiivisessa sdvyssd, kertomalla millainen tdmad on,
minkdlainen tdmadn tulisi olla tai miten tdmadn tulisi toimia. Ne eivit jitd tilaa toisen
osapuolen kuuntelemiselle, eivadtka osoita kiinnostusta sitd kohtaan, mitd toinen
ajattelee tai millainen hin on. Toisen puolesta puhuminen ei toimi.

Taitava keskustelija kdyttdd vuorotellen aktiivista kuuntelua ja mindviesteja.
Mindviestit osoittavat, ettd ihminen ei tee oletuksia muista osapuolista vaan puhuu
itsestddn kdsin. Tdmad auttaa viestin perille menoa ja kannustaa muitakin osallistumaan
keskusteluun, varsinkin kun heille jatetddn tilaa ja kutsutaan osallistumaan
kysymyksiin: “Mitd sind tistd ajattelet?”.

Vuorovaikutus vinoutuu esimerkiksi:
Méariilysts ja komentelusta: “Lopeta valittaminen”, "Ryhdistdydy”, “Ald murehdi
turhia”
e Saarnaamisesta: "T&ill4 ei sitten hyviksyti asiatonta kiyttdytymisti”, “Odotamme
teiltd kunnollisuutta”
. Uhkailusta: "Jos et tee kuten sanon, on turha haaveilla yhdessi olosta”

. Kuulustelemisesta: “Kerro heti kaikki”, "Kuka antoi ohjeen tehd& noin?”
Puheenaiheen vaihtamisesta, viistelystéd: "Puhutaan jostain muusta”, “"Unohdetaan
koko juttu”

. Syyllistdmisestd: “Siités sait. Itse aiheutettu ongelma”
Kehumisesta: "Kyll4 noin taitava ihminen homman hoitaa”, ‘Eihin se ole sinulle
temppu eikd mikddn”
Suodattamiseen, eli siihen ettd kerrotaan, mitd oletetaan toisen ihmisen haluavan
kuulla
. Voimakkaasta tunnetilasta

Vuorovaikutusta vinouttavat myo6s ylhdaltd pdin katsovat:
e Valmiiden ratkaisujen neuvominen / tarjoaminen: “Pdiset ylimairiisesti kiloista
kunhan vain alat lenkkeilld”
e Oikeassa oleminen / luennointi: "Min&p4 kerron, missi ongelma on”, "Etké nie, ettéd
fakta tdssd on, ettd..”

. Tuomitseminen ja arvostelu: “Olet laiskin ihminen, jonka tunnen”

. Leimaaminen, nimittely: "Surkimus!”, “Idiootti!”

. Sailittely: "Voi raukkaa”, "Huomenna kaikki on paremmin”

. Kaikkinikevyys: “Olet tainnut nukkua huonosti viime yéni”, “Taidat olla vain
pihalla”

. Yleistiminen: "Etkd sind koskaan opi?”, “Aina sini teet noin”
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5. Luonto

(Mielenterveystalo & Tyrvdinen, L.
ladkarikirja Duodecim)

Luonnon seesteisyys vaikuttaa myodnteisesti tietotulvassa
ja kiireessd eldvadn ihmiseen. Luontoliikunta voi parantaa
stressin heikentdmaddn vastustuskykyad. Luonto piristad
mieltd, se auttaa unohtamaan arjen murheet ja huolet.
Luontoympadristd vaikuttaa vuorovaikutukseen
positiivisesti. Luonnon avulla suhde omaan itseen ja muihin
ihmisiin koetaan myénteisemmaksi myd&s. Myds erilaisten
ryhmien vilinen kanssakdyminen helpottuu.

Luonnosta saatavat hyvinvointivaikutukset
alkavat nopeasti ja pysyvadt pitkdan.

Luonnon terveyshyddyt saadaan sddnnollisesti toistuvista kdynneista.

Mielenterveyshyotyjd on todettu syntyvan, kun viheralueilla kdyddan

vdhintddn 30 minuutin ajan 2-3 kertaa viikossa tai tehdddn kuukauden
aikana 2-3 pidempadd luontoretked erilaisiin luontokohteisiin. Jos

kdyntejd on enemmadn, vahvistuvat myodnteiset vaikutukset mielialaan.,
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5. Luonto

(Mielenterveystalo & Tyrvdinen, L.
ladkdrikirja Duodecim)

Vinkkejd arkeen

. Etsi arkiympdristostdsi mieleisid luontokohteita

e Pyri tekemddn asiointimatkoja pyoradillen tai kdvellen.
. Pidd lounas- tai kahvitauko ulkona

. Pidd palaverit ulkona

. Lisdd luontokohteisia vierailuja.

e Yhdistd sosiaalisia tapaamisia luonnossa liikkkumiseen,
mene ystdvdsi kanssa esimerkiksi luontokdvelylle.

Tuo luonto kotiin
Kuuntele luontoaiheisia ddnitteitd. Esimerkiksi O
merellisii tai metsiisid 44nis. Aédnitteissi voi olla
lisdnd piristdvaa tai rentouttavaa musiikkia.
Katso ulos ikkunasta. Avaa verhot sisdtiloissa aina,
kun on mahdollista.
. Sisusta luontokuvilla. Kaunis luontokuva tuo
tunnelmaa sisdtiloihin sekd lisdd hyvinvointia ja
luovuutta.
Hanki kasveja kotiisi. Kasvit tuovat raikkautta ja
eldvyyttd. Jo yksikin huonekasvi tuo hyvad mielta.
Voit my06s hankkia hyotykasveja ja kasvattaa yrtteja
ja salaatteja.
Tuo luonnosta elementtejd kotiin, esimerkiksi heinid,
kdpyjd ja risuja. Voit asetella heinid maljakkoon tai
kidpyja lasiseen kulhoon.

S
" S
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5. Luonto ¥

(Suomi, A. & Juusola, M. Vihred ”
hoiva ja voima.

Mindfulness-kdvely
Kuuntele: Etsi luonnosta kiintopiste, esimerkiksi 500
metrin pddssd oleva suuri kivi tai puu. Lihde kulkeman
kiintopistettd kohti ja keskity kuuntelemaan hiljaa, mita
ddnid kuulet ympdrillasi. Keskity kuuntelemaan omien
askeliesi ddntd ja tuulta, lintuja ja hyonteisid, myos
mahdollisia humisevia litkenteen dania.
Kosketa: Keskity koskettamaan kivid, puun runkoja,
maahan pudonneita oksia ja kdpyja. Keskitd kaikki
huomiosi siihen, miltd ne tuntuvat. Nojaa selkaa
puunrunkoa vasten, halaa puita, jos se tuntuu hyvaltd
ajatukselta
Nde: Mieti tunnetta, minkd tahdot lisddntyvan arjessasi.
Katso maahan ja ympadrillesi. Etsi symbolia, joka kuvaa
vahvimmin tuota tunnetta. Kun 16yddt oman
tunnesymbolisi, tunnustele sitd kdsissdsi. Ympadrillesi
katsellessasi ndet, miten runsas ja rikas luonto on, ja silti

harmoninen.

Haista: Pysdahdy tutkimaan tuoksuja. Istu mukavaan
paikkaan tai kulje rauhallisesti eteenpdin. Mitd tuoksuja:
ilmassa haistat? g
Maista: Katsele ympdrillesi. Mitd luonnon makuja voit
maistaa turvallisesti? Ole neljdvuotias ison ihmisen
kehossa. Tutki uteliaana, miltd havunneulanen maistuu.
Jos metsd tarjoaa marjoja, istu mdattddlle nauttimaan #»*

mustikoista ja puolukoista
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6. Hengitys- ja =

/

rentoutusharjoitukset

Hengitykselld on pyritty vaikuttamaan hyvinvointiin jo tuhansien
vuosien ajan. Tunteet ja kokemukset voivat aiheuttaa eldmdd haittaavia
oireita, kuten ahdistusta. Hengityksen ja rentoutumisen avulla voi
helpottaa tai purkaa nditd oireita.

Joudumme usein tilanteisiin, joissa emme voi olosuhteille mitddn tai
omille reaktioillemme mitddn. Kehon fyysinen ja psyykkinen puoli ovat
jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskenddn. Hengitys- ja
rentoutusharjoituksissa tavoitteena on, ettd mieli rentouttaa kehon ja
keho mielen. Rentoutumisen harjoittelu edesauttaa purkamaan
tunteiden ja kokemusten aiheuttamia reaktioita kehossa ja mielessa.
Rentoutusharjoituksissa hengitys toimii usein ankkurina, eli huomio
pyritddn keskittdmdadn siihen.

. Harjoituksia olisi hyva tehdd
pdivittdin, ja joskus jopa useamman
kerran pdivdssd tarvittaessa.

. Sddnnéllinen harjoittelu tuo
pysyvdmpid tuloksia.
2 "%Iarj..01.tuk31.a o,hSl l:lyva telr}fia Harjoituksista voi olla
sdadannollisesti, ainakin 2-3 viikon . : .
) apua jos sinulla on:
ajan.

Sdannoéllisen harjoittelun avulla

" " . »
g . Kyvyttémyyttd nauttia .
opit hy6édyntdmaddn taitoja aina 4 .

. Ahdistuneisuutta
tarpeen vaatiessa. e —
A /A Uupumusta
b } < ( Alakuloa
Kirsit paniikista **

DA = (Martin M.,Hengitys virtaa, Kohti kehon ja mielen tasapainoa)
a _ _h a  _
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6. Hengitys- ja 25
rentoutusharjoitukset

DEiTeah . _ Tehokas keino erityisesti
alleahengitys = ahdistuksen hallintaan.

Pallea on tehokkain lihas, jota kdytetddn hengityksessa.

Mm. ahdistus tai stressi voivat aiheuttaa palleahengityksen
vdhenemistd, jolloin hengitys muuttuu pinnalliseksi ja vaativaksi.
Tallsin pallealihas jannittyy, joka lisdd tai jopa aiheuttaa
ahdistuksentunnetta. Se tapahtuu usein huomaamatta.

. Tekniikan my6td my6s muut lihasryhmadt rentoutuvat.

Ohjeet:

1.0ta mukava asento.
2.Aseta toinen kdtesi rintakehdd ja toinen vatsan paille.

3.Hengitd hitaasti sisddn ja ulos.
4. Pyri siihen, ettd vain vatsan padlld lepdava kasi
liikkuu hengityksen aikana. Rintakehdn tulisi pysyd

paikoillaan.
5.Kiinnitd huomio hengitykseen, ja hengita tdlld tavoin

hetken aikaa.

Kun palleahengitystd harjoittaa etukdteen, voi sitd hy6édyntdd aina -

silloin, kun tuntee ahdistusta. i
. Harjoitusta olisi hyva tehdd pdivittdin 2-3 viikon ajan.
. Toiston avulla opit aktivoimaan palleahengityksen jatkossa aina

silloin, kun tunnet ahdistuksentunnetta.

&
e (Mielenterveystalo, Ahdistuksen omahoito-ohjelma, ®

h\: Hengitys ja rentoutus)
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6. Hengitys- ja 2
rentoutusharjoitukset

Asteittain etenevd rentoutus istuen (n. 6 min)

Harjoituksen avulla opit rentouttamaan lihaksia. Harjoitus rauhoittaa elimistéd
ja viestii sille, ettei ole hdtda.

Ohjeet:

1.0ta hyva asento tuolilla; pidd jalkapohjat tukevasti lattiaa vasten ja yladselka
selkdnojaa vasten. Aseta kddet syliisi, kimmenet avoinna yléspdin.

2.Anna hengityksen kulkea omaa tahtiaan. Kiinnitd huomiosi siihen ja tuo se aina
takaisin, kun ajatuksesi harhailevat.

3.Siirrd huomio kasvoihin. Jannitd kasvojen lihaksen irvistdmadlld voimakkaasti
ja pidd jannitystd kolmen sekunnin ajan. Pddstd sitten lihakset aivan rennoiksi.
Tunnet, kuinka jannitys sulaa kasvoilta.

4 Kiinnitd nyt huomio niskaan ja hartioihin. Nosta hartiat puristaen kohti korvia
kolmen sekunnin ajan. Anna sitten hartioiden pudota pehmedsti alas. Tunnet,
kuinka hartiat lepddvdt painavina alhaalla.

5.Seuraavaksi kiinnitd huomio kdmmeniin. Purista molemmat voimakkaasti
nyrkkiin, kolmen sekunnin ajan. Sitten pddstd ne rentona auki. Ldmpd ja
rentouden tunne levidd sormiin, ja yldrajat rentoutuvat. Tunnet kuinka
ldammon tunne ulottuu niskasta hartioihin ja sieltd olkavarsiin asti.

6.Hengitys kulkee vapaana sisddn ja ulos.

7.Tunne nyt, miten selkd lepdd nojaa vasten. Purista lapaluut selkdnojaa vasten
kolmen sekunnin ajan. Sitten pddstd ne rennoiksi. Tunnet kuinka yldseldn
jannitys vdhenee ja verenkierto tehostuu. Saatat tuntea limmon tunnetta.

8.Seuraavaksi siirrd huomio alaselkddn ja reiden takaosiin. Purista pakarat ol
yhteen 3 sekunnin ajan ja sitten pddstd ne aivan rennoiksi. Tunne kuinka
jannitys laukeaa my®6s polvitaipeissa ja pohkeissa. Jalkapohjat tuntuvat
painavilta lattiaa vasten.

9.Saat nyt levdhtdd hetken, padstdd irti ajatuksista ja olla ldsnd tdssd hetkessa
ilman huolta tulevista hetkista. »*

(Mielenterveystalo, Ahdistuksen omahoito-ohjelma, Hengitys ja rentoutus)
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6. Hengitys- ja
rentoutusharjoitukset >°C

Hengitellen itsemyd&tdtuntoa

il B

Itsemyotdtunto rauhoittaa ja tukee sinua kun tunnet epavarmuutta, et
koe osaavasi tai sinua nolottaa tai pelottaa.

1.Voit tehdd harjoituksen istuen, maaten tai seisten.

2.Laita kdtesi vasemmalle rinnalle syddmen pdille.

3.Hengitd nyt syddn tdyteen myétdtuntoa itsedsi kohtaan.

4. Hengittele myétdtuntoa kaikkiin niihin kehonosiin, jotka tuntuvat
kaipaavan huomiotasi: kireisiin paikkoihin, kivuliaisiin kohtiin seka
erityisesti sellaisiin paikkoihin, joita aina arvostelet itsessdsi.

5.Hengitd myotdtuntoa ja hyvaksyntdd kaikkiin ndihin ruumiinosiin.

6.Tunnustele miltd itsemyé6tdtunto tuntuu ja miten sen voi tunnistaa. Kysy
itseltdsi missd asioissa voisin oikestaan olla myo6tdtuntoisempi itsedsi
kohtaan.

Toisen rauhoittaminen

1.Toinen voi mennd makuulle joko vatsalleen tai kyljelleen.

2.Pari silittdd rauhallisesti myotdkarvaan selkdd pitkin padlaelta alas kohti
hantdluuta.

3.Rauhoittava vaikutus tehostuu, jos silityksen tekee vahitellen
uloshengityksen tahdissa.

4.Toista voi tdmadn jdlkeen halutessaan pitdd kiinni jalkateristd, moni kokee
sen turvallisena ja miellyttdvana. bl

5.Toista voi samalla ohjata hengittelemddn jalkoihin.

6.Toisen jalkapohjia voi my®&s hieroa lempedsti tai kylmid varpaita voi
lammittda.

7.Harjoituksessa tarkeintd on kuitenkin ldsndolo ja my®&s avustajan
rauhallinen hengitys. *

(Martin M., Hengitys virtaa, Kohti kehon ja mielen tasapainoa)



7. Ajatusharjoitukset *

Ajatukset vaikuttavat tunteisiin, tunteet yllyttdvat
tekoihin ja teot taas vaikuttavat ajatuksiin ja tunteisiin.
Mielen hyvinvointiin negatiivisesti vaikuttavista
ajatusmalleista on kuitenkin mahdollista opetella eroon.
Omiin kielteisiin ajatuksiin ja tunteisiin voi oppia itse
vaikuttamaan, ja ndin ollen parantaa oman mielen

hyvinvointia.

IThmiset ovat usein siind uskossa, ettd oma ajatus tai
tunne on jarkdhtdmadtoén. Todellisuudessa kuitenkin
ajatus on vain ajatus ja tunne on vain tunne, ne ovat
molemmat ohimenevid. Ajatukset ja tunteet ovat
voimakkaita, muttei niiden mukaan ole pakko toimia.
Tunteiden ja ajatusten tunnistaminen on tarkedd
negatiivisten ajatusten noidankehdn katkaisemiseksi.

Mielen hyvinvointia edistdvien ajatusharjoitusten
tarkoituksena on oppia havainnoimaan, oppia
vastaanottamaan ja oppia haastamaan ajatuksia ja
tunteita, vihentdd negatiivisia ajatuksia ja lisatd
positiivisia, sekd auttaa 16ytamadn merkityksellisia
asioita eldmadssa.

.
Seuraavilla sivuilla kdydddn ldpi erilaisia harjoituksia
ndihin teemoihin liittyen.
a

(Mielenterveystalo, Masennuksen omahoito-ohjelma, Ajatusharjoitukset)

75



76

29

7. Ajatusharjoitukset

Ajatusten ja tunteiden itsehavainnointi

Tavoitteena on ymmartdd, kuinka ajatuksesi, tunteesi ja toimintasi vaikuttavat
toinen toisiinsa.

1. Havainnoi muutamien pdivien aikana tilanteita, joissa ilmenee
esim. ahdistusta, masennusta, epdtoivoa, riittdmdttémyyden
tunnetta tai joitakin muita negatiivisia, mieltd alentavia
ajatuksia tai tunteita. Voit kirjata ndmad tilanteet ja hetket ylos,
jotta muistat ne.
2. Muutaman pdivdn kuluttua pohdi, minkadlaisista tilanteista on
kyse, millaisia tunteita herdd/herdsi, miten toimit silloin ja mitd
toiminnasta seuraa.
3. Valitse seuraavaksi yksi tilanne, josta kirjaat ylos kaikki kohdat
edeten tilanteesta ajatuksen ja tunteen kautta toimintaan
4. Voit my6s kdyttdd apuna kysymyksid ja vastata seuraaviin
I kysymyKksiin;

+ Mitd tapahtui? Mitd olit tekemdssa?
+ Mitd ajatuksia se herdtti?
+ Mitd tunteita se heratti?
+ Miten toimit tilanteessa ja mitd siitd seurasi?

Ajatusten ja tunteiden vastaanottaminen

Tavoitteena on oppia huomaamaan negatiiviset ajatukset, kirjaamaan ne ylos ja
pddstamddn niistd irti. Ymmadrrat, ettei niiden tarvitse hallita sinua.

1. Kirjaa ylos jokainen negatiivinen ajatus, jonka havaitset, oli se sitten itsesté. taie
muista. Py
2 Pohdi ja kirjaa yl6s aina tdllaisten ajatusten kohdalla seuraavia asioita;
+ Onko tdstd ajatuksesta minulle hyotya?
+ Jos ei ole, voinko yrittdd padstdd siitd irti?

@@ @ (Mielenterveystalo, MasennukSen

0 ©© omahoito-ohjelma,
.00 Ajatusharjoitukset)
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7. Ajatusharjoituksetso

Ajatusten haastaminen

Negatiivinen ajattelu automatisoituu helposti. Tdll6in omia ajatuksia voi pyrkid
haastamaan, jolloin opit tietoisesti ajattelemaan myo6nteisemmin ja sitd kautta
pystyt vaikuttamaan tunnetiloihisi.

1.  Kirjaa ylos tuomitsevat ja negatiiviset ajatukset, joita havaitset itselldsi eri
tilanteissa.
2 Kysy itseltdsi seuraavat asiat ajatuksiin liittyen;

« Vaikka tulkitsen tilanteen tdlld tavalla, onko se valttamdttd fakta?
+ Voisiko tilanteen tulkita jotenkin toisin? Miten?
3. Pyri sitten kdyttdmaddn vaihtoehtoista ajatusta. Arvioi tdmdn jalkeen, muuttuiko
tunnetilasi. Voit arvioida tunteita ennen ja jdlkeen harjoituksen asteikolla 1-10.

C.) Eldman merkitykselliset asiat

Eteenpdin suuntaaminen voi olla haasteellista, jos on kadottanut
tdmdnhetkisen sijainnin ja suunnan, johon jatkaa. T&lléin on tdrkedd selkeyttdd
itselle tdrkeitd asioita.

1. Pohdi, mitd asioita arvostat ja piddt merkityksellisend omassa eldmadssdsi.
Tallaisia asioita voivat olla esim. perhe, parisuhde, ty6, esteettisyys,
henkisyys, vakaus, turvallisuus, uusien kokemusten saaminen tai terveys.
2. Kirjaa ndma merkitykselliset asiat yl6s. Voit myds kirjata syyn, miksi ndma
asiat ovat sinulle merkityksellisid. Epdtoivoisina hetkind voit ottaa listan
esiin ja katsella sitd.

Merkityksellisen asioiden toteuttaminen

Voit my6s pohtia, miten voisit edistdd sinulle merkityksellisen asioiden

saavuttamista tai yllapitamista. ” .

1. Kirjaa ylés jokin itsellesi merkityksellinen asia, jota tahtoisit lihted tyéstimaan.

2. Kirjaa seuraavaksi ylos, mika voisi olla pieni askel, joka edistdisi tavoitteen
saavuttamista.

2 Kirjaa sitten yl6s, milloin ja miten toteutat tdmadn pienen askeleen.

’? (Mielenterveystalo, _ .
? Masennuksen omahoito-

r ohjelma,
Ajatusharjoitukset)
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8. Tietoinen = 0
lasndolo

Tietoinen ldsndolo eli mindfulness tarkoittaa tarkkaavuuden suuntaamista
juuri sen hetkiseen tilanteeseen. Tietoisessa ldsndolossa ajatukset, tunteet
ja kokemukset kohdataan juuri sellaisena kuin ne ovat. Mitddn ei pyrita
muuttamaan.

Tietoinen ldsndolo:

Edistdd kykyad havaita ja tunnistaa tunteita ja ajatuksia
Auttaa erottelemaan ulkoisia tapahtumia omista ajatuksista ja tunteista

. Auttaa tasaamaan voimakkaita tunteita
. Luo pohjaa itsehavainnoinnille ja itsesddtelylle

Tietoista ldsndoloa voi harjoittaa oikeastaan missd vaan ja milloin vaan.
Tdssd oppaassa onkin joissain aihealueilla esitelty joitakin tietoisen
lasndolon harjoituksia. Tietoisen ldsndolon harjoituksia voi hyédyntda
esimerkiksi silloin jos; ajatukset alkavat pyorid huolissa, kokee
turhautumisentunnetta tai jos olo on levoton tai ahdistunut.

Tietoisen ldsndolon harjoituksissa voi kiinnittdd huomiota
esim. seuraaviin asioihin:

Millaisia tuntemuksia kehossa on?

o Mitd aistit havainnoivat?

Millainen tunnetila on?

| . Mitd ajatuksia mielessd on?

(Mielenterveystalo, Ahdistuksen omahoito-ohjelma,
Tietoinen ldsndolo)
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8. Tietolnen A8

LN J [ N J
lasndolo
e {
Tietoisen ldsndolon harjoitukset =

Tietoisen ldsndolon harjoituksia 16ytyy hyvin paljon erilaisia ja niitd on
kehitetty moniin erilaisiin tilanteisiin. Tietoista ldsndoloa voi harjoittaa
oikeastaan missd vaan tilanteessa, esimerkiksi hampaita harjatessa,
kdvellessd tai ruokaillessa. Harjoituksia on kuitenkin kehitetty
erilaisiin tilanteisiin ja hetkiin, ja niiden pituus vaihtelee muutamista
minuuteista yli puoleen tuntiin. Tarkeintd on 16ytda itselleen sopiva
harjoitus. Valittua harjoitusta on tdrked tehdd sdadnnoéllisesti, noin 2-3
viikon ajan. Talléin harjoittelu luo kestdvampid muutoksia.

Seuraavilla sivuilla on esitelty kaksi erilaista tietoisen ldsndolon
harjoitusta. Niitd voi kdyttdd esimerkiksi niin, ettd ohjaaja lukee tekstid
rauhallisesti ja ohjaa asukasta harjoituksen tekemisessa.
Mielenterveystalon sivuilla on tietoisen ldsndolon harjoituksia my®os

ddnitteind, joten esimerkiksi sieltd voi laittaa harjoituksen ddnitteen

pyorimddn. Harjoituksia 16ytyy myos useilta muilta sivustoilta.

q Voit harjoittaa tietoista
Z ﬁ 4
&
!

lasndoloa myds
kirjoittamalla yl6s, mitd
ajatuksia padssasi liikkuu,
mitd tunteita tunnet tai
miltd kehossasi tuntuu.
T&hdn voi kdyttdd apuna
ajatusympyrdd, jonka
sisddn kirjaat mielessdsi
pyorivid asioita ja tunteita

e
e
=
[
e
e
e

(Mielenterveystalo, Ahdistuksen omahoito-ohjelma, Tietoinen ldsndolo)



80

8. Tietoinen lisniolo
™ (Mielenterveystalo, Ahdistuksen w w

s : omahoito-ohjelma, Tietoinen ldsndolo)

Hengdhdystauko (n. Smin)

Tdmadn harjoituksen avulla voit oppia nopean keinon, jolla voit tulla tietoiseksi
ajatuksistasi ja tuntemuksistasi, sekd osaat ankkuroitua nykyhetkeen.

Ensimmadinen vaihe:

1.Muuta asentaisi tietoisesti ja pddttdvdisesti sellaiseen asentoon, joka ilmentdd
arvokkuutta ja valppautta. Pid4d selkd suorana, hartiat alhaalla ja avaa
rintakehdd. Voit halutessasi sulkea silmdsi.

2.Pyri tulemaan tietoiseksi siitd, mitd juuri nyt tapahtuu. Kysy itseltdsi; Mitd
mind koen juuri nyt? Mitd ajatuksia mielessdni on? Voit ajatella asiat mielessd
tai pukea ne sanoiksi.

3.Havainnoi, millaisia tunteita koet. Jos olo on hankala tai on paha olla, keskity
niihin tuntemuksiin. Totea, ettd tdmd on nyt tilanne ja ndin asiat ovat juuri
tdlld hetkelld.

4. Mieti millaisia tuntemuksia tunnet kehossasi. Tunnetko jossain kireyttd tai
jannitystd?

5.Nyt olet tietoinen, mitd juuri tdssa hetkessd tapahtuu.

Toinen vaihe:

7. Seuraavaksi keskitetddn huomio hengityksen liikkeisiin palleassa. Tunne,
miten pallura venyy jokaisella sisddnhengitykselld ja laskee jokaisella
uloshengityksella.

8. Anna tietoisuuden levitd hengityksessd. Aisti hengitys koko matkan sekd
sisddn- ettd uloshengityksessd. Kdytd tdtd apuna ankkuroitua nykyhetkeen.

9. Jos mieli alkaa vaeltamaan, se on hyvaksyttdvad. Tuo tdlloin tuo huomio
lempedsti takaisin nykyhetkeen.

Kolmas vaihe:

10. Laajenna nyt tietoisuuden alaa koko kehoon ja hengitykseen. Tiedosta
asento, kasvon ilmeet ja koko kehon tuntemukset. Jos jokin paikka tuntuu
kiredltd, kokeile hengittdd lempedsti noiden tuntemusten lapi.

11. Tunne, kuinka keho pehmenee jokaisen uloshengityksen myéta. -

. N s ®
w -/ O N

]
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8. Tietoinen lisndolo

(Mielenterveystalo, Ahdistuksen omahoito-ohjelma, Tietoinen ldsndolo)

Istumameditaatio - hengityksen tiedostaminen (n. 10min)

Harjoituksen tavoitteena on oppia keino, jolla voit tulla tietoiseksi ajatuksistasi ja
tuntemuksistasi sekd ankkuroida itsesi nykyhetkeen.

1.Asetu mukavaan istuma-asentoon, esimerkiksi suoraselkdiselld tuolille tai tukevalle tyynylle.
2.Laske jalat lattialle jalkapohjat lattiaa vasten, dld risti jalkoja.
3.Pidd selkd, niska ja pdd samassa linjassa, dld nojaa mahdolliseen selkdnojaan. Pida asento
suorana, mutta ei jaykkana.
4.Pid4d kddet mukavasti reisien paalld tai sylissd. Laske hartiat niin, ettd asento ilmentda
arvokkuutta, valppautta ja tietoisuutta.
5.Sulje silmat halutessasi tai suuntaa katse alaviistoon.
6.Tule tietoiseksi kehon tuntemuksista, kun istut tidssai.
7.Havaitsetko paineen tunnetta tai muita tuntemuksia kohdissa, joissa keho koskettaa istuma-
alustaa? Ehkd huomaat tuntemuksia jaloissa, sddrissd tai kdsissd.
8.Kohdista nyt tietoisuus hengitykseen. Huomaa, miten fyysiset tuntemukset muuttuvat
palleassa, kun hengitdt sisddn ja ulos.
9.Voit halutessasi laskea katesi vatsalle muutaman hengityksen ajaksi ja tiedostaa, miten
tuntemukset muuttuvat kdden kosketuskohdassa.
10.Kiinnitd huomiota siihen, miten pallura kiristyy, kun se kohoaa sisddnhengitykselld ja miten se
tyhjentyy ja laskeutuu uloshengityksella.
11.Seuraa jokaista hengitystd loppuun saakka. Saatat ehkd huomata lyhyitd taukoja sisdédn- ja
uloshengitysten valilla.
12.Sinun ei tarvitse yrittdd ohjata hengitystdsi millddn tavalla. Anna hengityksen kulkea omaa
tahtiaan.
13.Muistuta itsedsi, ettd tdssd ei pyritd muuttamaan mitddn tai saavuttamaan mitddn tiettyd tilaa.
Anna kokemuksesi olla juuri sellainen kuin se on. Hengitdt vaan sisddn ja ulos.
14.Vilillda huomiosi karkaa pois hengityksestd. Saatat miettid haaveitasi tai suunnitelmiasi. Se ei
haittaa, eikd se ole virhe. Et ole epdonnistunut. Pane vain merkille, missd mielesi on vaeltanut.
15.Tuo nyt huomio vatsaan, sen muuttuviin fyysisiin tuntemuksiin. Jokaiseen sisdidn- ja
uloshengitykseen liittyy erilaisia tuntemuksia. Tiedosta jokainen hengitys omalla hetkelldan.
Anna hengityksen ankkuroida sinut nykyhetkeen.
16.Joskus ajatukset karkailevat enemmaén, joskus vihemman. Ald syyti itsedsi siitd, sellaisia .
ajatukset ovat. Tavoitteena tédssd ei ole tyhjentdd mieltd tai pddsemddn eroon ajatuksista ja.. .
tunteista, vaan pyritddn tulemaan tietoiseksi mielen liikkeista.
17.Kun mielesi vaeltaa, pane merkille mihin se on vaeltanut. Tdmadn jdlkeen tuo mieli lempedsti
takaisin hengitykseen. Toimi ndin jokaisella kerralla, kun mieli harhailee.
18.Nyt kun harjoitus ldhestyy loppua, muista ettd voit hengityksen avulla maadoittaa itsesi,
milloin vain paivan aikana. Voit tiedostaa kokemuksesi ystavallisesti, hetki hetkeltd ja hengitys.
hengitykselta. a*



9. Vagushermon

aktivointi

Vagushermo on ihmisen kymmenes aivohermo. Se jakautuu kahteen osaan;
ventraaliseen ja dorsaaliseen. Ndilld kahdella on omat tehtdvansa
hermostossa. Vagushermot auttavat sddtelemddn useimpia kehon toimintoja,
jotka ovat avainasemassa terveyden ja emotionaalisen hyvinvoinnin
ylldpidossa. Vagushermot muodostavat yhdessd sympaattinen hermoston
kanssa vireys- ja valmiustilan, joka ohjaa ihmistd toimimaan turvan- ja

Erityisesti
emotionaalisen
hyvinvoinnin
kannalta
vagushermon
ventraalinen haara on
avainasemassa.

Ventraalinen haara

Edesauttaa sosiaalista
liittymistd, eli kehon
ja mielen yhteyttd
Rentoutuneisuus

. Energisyys
Turvallisuudentunne
Edistdd lepoa ja
palautumista

o Varmistaa
fysiologiset
edellytykset
emotionaaliselle
terveydelle ja tukee
positiivista
vuorovaikutusta
toisten ihmisten
kanssa

Vagushermon osien ja
sympaattisen hermoston
tehtdvid ja tarkoituksia:

Sympaattinen hermosto

o Taistele tai pakene -
reaktio
. Stressitila
Pelosta johtuva
toimintaan
ryhtyminen
Puolustustila
Uhkaavasta
tilanteesta
poistuminen

vaarankokemusten mukaisesti.

82

Dorsaalinen haara

Fysiologinen shokki-
tai alasajotila
Pelon aiheuttama
lamaantuminen
Tilanteesta
vetdytyminen
Passiivisuus,
sulkeutuminen ja
energian sddsto
Auttaa selviytymdan -
traumaattisiste .

tapahtumista ja
vaaroista

(Stanley, R., Opas vagushermon parantavaan voimaan)
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36

9. Vagushermon
aktivointi =\

Autonominen hermosto pyrkii ylldpitdmdan sopivaa vireys- ja
valmiustilaa. Tdmad toimii siten, ettd sekd sympaattinen hermosto ettd
vagushermon osat toimivat ja aktivoituvat tilanteen vaatimalla tavalla.

Vagushermon ventraalinen haara on yleensd aktiivisena, kun ihminen on
turvallisessa ympadristossd. Kohdatessa jonkinlaisen vaaran tai uhan, ottaa
sympaattinen hermosto tai vagushermon dorsaalinen haara vallan. Kun
uhkatilanne on ohi ja ihminen on taas turvassa, palaa ventraalinen haara
takaisin valtaan, ja ihminen kokee jdlleen turvan ja hyvan olon tunteita.

Joskus ventraalinen haara ei jostain syystd aktivoidu automaattisesti ja
joko sympaattinen hermosto tai dorsaalinen haara jadvat aktivoituneeksi.
T4lloéin ihminen voi kdrsid monista negatiivisista oireista, esimerkiksi
lamaantuneisuudesta, masentuneisuudesta, vetdmdttémyydestd,
dissosiaatiosta tai stressista.

Mistd tietdd, onko ventraalinen osa passivoitunut?

(o)
Ventraalisen haaran aktivaation aiheuttama .
sosiaalisen liittymisen tila vaatii kykya katsoa
ja kuunnella. Voit arvioida ventraalisen osan
toimintaa kiinnittdmadlld huomiota toisen
ihmisen kdytokseen, kun juttelet timan Jos ventraalinen haara ei ole
s aktiivisena, ihminen voiolla

poissaolevan oloinen, ilmeeton, «
katsekontaktia valttelevd,
kuuntelematon, innoton tai
aggressiivinen. Hian saattaa myo6s
katsoa uhkaavasti, hengittda
pinnallisesti tai huokaista ennen *
puhumista. a*

. Katsooko hdn sinua?

. Kuinka hyvin hdn kuuntelee?

e Ymmadrtddko hdn kuinka hyvin mitd sanot?
Muuttuvatko ilmeet tunteiden mukaan?

. Miten hdn elehtii?

(Stanley, R., Opas vagushermon

Ventraalisen haaran passivoituminen voi
parantavaan voimaan)

olla syynd my®6s nopealle sykkeelle.
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9. Vagushermon
aktivointi

Harjoituksia ventraalisen haaran aktivoimiseksi:

Perusharjoitus

Ennen harjoituksen tekemistd voit arvioida pddn ja kaulan lifkerataa. Kdidnna paata
oikealle niin pitkalle kuin saat. Toista sama vasemmalle. Koita muistaa, kuinka pitkalle
sait kddnnettyd pddtdsi ja tunsitko kipua ja jaykkyyttd.

1.Makaa selalldsi ja risti sormet yhteen toisen kdden kanssa.
2. Vie kddet pddn taakse ja laske pddsi niiden pdadlle.
8 Pida padsi paikallaan ja katso oikealle liikuttaen
pelkdstddn silmidsi, niin pitkdlle kuin pystyt. Jatka
katsomista ja pidd pddsi paikallaan.
4. Pienen hetken kuluttua nielaiset, haukottelet tai huokaat.
Tamad kertoo, ettd autonominen hermostuisi on
rentoutunut.
Tuo katseesi takaisin keskelle ja katso suoraan eteen.
Seuraavaksi katso vasemmalle, pitdmalld taas pdasi
paikallaan ja katso niin pitkdlle kuin pystyt.
7. Pidad katseesi taas vasemmalla niin kauan, ettd huomaat )
huokauksen, haukotuksen tai nielaisun. -

o

Lopuksi voit toistaa saman liikeradanarvioinnin, kuin
ennen harjoitusta. Usein harjoitus lis3d liikerataa.

JQQ? i
‘ &

(Stanley, R., Opas vagushermon parantavaan voimaan)
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9. Vagushermon
aktivointi

Harjoituksia ventraalisen haaran aktivoimiseksi:

Puolisalamanteriharjoitus

1. Katso silmilldsi oikealle ilman, ettd kddnndt padtdsi.
2. Pida kasvot edelleen eteenpdin. Kallista pdatdsi oikealle
niin, ettd oikea korva lihestyy olkapiiti. Ali kuitenkaan
nosta olkapdatd korvaa kohti.
3. Pidd pddtdsi tdssd asennossa 30-60 sekuntia.
4. Tuo padsi takaisin normaaliin asentoon ja kdadnnd katseesi
suoraan eteenpdin.

5. Katso nyt silmilldsi vasemmalle ilman, ettd kddnnat
pddtdsi.
6. Pidd kasvot suoraan eteenpdin. Kallista pddtdsi

vasemmalle, taas niin ettd se ldhestyy olkapddta.
Pida pddtdsi asennossa 30-60 sekuntia.
Tuo pddsi normaaliin asentoon ja kddnnd katseesi eteen.

© N

Netti on pullollaan lisdd erilaisia harjoitteita vagushermon
aktivointiin. Namad kaksi harjoitetta eivat siis suinkaan ole ainoita
tapoja tdhdn. »

(Stanley, R., Opas vagushermon parantavaan voimaan)
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10. Kasilla
tekeminen

Kdsilld tekeminen on yksi tapa edistdd ja tukea mielenterveyttd.
Kasilla tekemistd voi olla esimerkiksi saven muovaaminen,
neulonta, ompelu, puutarhatyét tai maalaus.

Mieluisat kdsilld tehtdvat aktiviteetit stimuloivat aivoja, ovat
hyvid keinoja lievittdad stressid, parantaa neuroplastiikkaa seka
tyOstdd omia taitoja, keskittymistd ja rauhantunnetta. Mieluisen

aktiviteetin tekeminen kytkee aivojen palkitsemiskeskuksen
pddlle. Yksinddn kasilld tehtdvat aktiviteetit eivat poista
masennusta, mutta ne toimivat tapana muuttaa aivokemiaa.
Kdsilld tekeminen vapauttaa serotoniinia ja endorfiinia. Lisdksi se
vdhentdd stressihormonin mddrdd. Se voi myd6s parantaa
neuroplastiikkaa luomalla uusia polkuja neuronien vilille.

Tarkeintd on harjoittaa sellaista aktiviteettia, joka miellyttdd,
kiinnostaa ja rentouttaa. Epamieluisten aktiviteettien tekeminen
ei luo samanlaista positiivista vaikutusta. Siksi tdrkedd on 16ytdad

yksil6llisesti mieluinen tapa harjoittaa tdtd keinoa
mielenterveyden edistdmisessa.

> o0

y

.

PR A
d

*

(Mielenihmeet, Kasilld tekeminen on hyvaksi aivoille)
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10. Kasilla tekeminen @ %}%7

Esimerkkejd ja ideoita:

Leipominen
Ruuanlaitto
. Marjojen ja Siivous
Hewaminen sienien Jirjestely
Kutominen poimiminen
Ompelu
Virkkaus *
Makrame *
Askartelu
Korujen,
Erilaiset pihatyét avaintenpex:ien yms.
Kasvien kasvatus t;,[kemu?en
uovailu
Puutarhan hoito Hamahelmity®t
R — Nikk-arointi Palapel.ien
Virityskuvat ja kirjat Veistely kokoaminen
Maalaus
Kirjoittaminen

Ristikoiden tdytto Soittimilla ’
‘& soittaminen ¢ i

Aktiviteetteja voi hyodyntdd ja soveltaa ryhmadssd, asukkaan kanssa
kahdestaan tai ohjaamalla ja mahdollistamalla asukkaalle mieluinen
tapa harjoittaa kdsin tekemisen aktiviteetteja. L 3
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L

Mieli ry, (2022), Vuorovaikutuksen kompastuskiviid voi tunnistaa. Haettu 1.5.2024 osoitteesta:
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LIITE 5

1. Oppaan ulkoasu oli miellyttava

Samaa mieltd
Osittain samaa mielta
Eri mielta

En osaa sanoa

2. Opas oli helposti ymmarrettava ja selkea

Samaa mielts
Osittain samaa mieltd
Eri mieltd

En osaa sanoa

3. Oppaassa oli minulle uutta tietoa

Samaa mieltd
Osittain samaa mielta
Eri mielts

En osaa sanoa

4. Uskon, etta voin hyédyntaa oppaan hoitokeinoja kaytannossa
Samaa mielta
Osittain samaa mielta
Eri mieltd

En osaa sanoa

5. Opas oli sopivan kattava
Samaa mieltd
Osittain samaa mieltd
Eri mielta

En osaa sanoa
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6. Minka arvosanan antaisit kokonaisuudessaan oppaasta?

Surkea Erinomainen

7. Vapaamuotoinen palaute oppaasta

Opas oli selkea ja visuaalisesti mukava luettava. Teksti oli helposti ymmarrettavaa ja sité oli sopivan verran. Hienoa.
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. SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU

OPO7A

SATAKUNTA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
samk C’ 12

SAMK / Sopimus opinnaytetyon tekemisesta
¢ yon tekild Sini Hi & Roosa L
Aloitusryhma: Nht21sp1

0 hj nimi, s&hkop sh ja osoite:

Elina Lahtinen, elina tahtinen@samk fi, 0447103557, Satakunnankatu 23, 26130 Pori

Opiskelijanumero: 2103589, 2103590

Tutkinto-chjelma: Hoitotyd

T nimi, sah I . osoite ja 'y

Altendo mem Riina Nurminen, 0444072300, rina inen@attendo.fi , P

1, 27800 Sakyld, 2309416-9

Opinndytetytn nimi

Y )

laak i -opas palvelukoti Huurmannin henkilokunnalle.

Tyon etenemisalkataulu:
Suunniteima hyvaksytty 2/2024
Toteutus 32024-6/2024
Valmis tyt 6/2024

Tata sopimusta on laadittu 3 kappaletta, yksi kullzkin osapuolede.

Ok uki pii hdot (sivu 2) ja hyvdksymme ne.

Opiskelijan, op i

ja oulmluluo)ohhlln dhkum allekirjoitukset

niikyvit koko ashkirhn ja un Ilmoidon viimtbdli sivulla, S:
sahkdpostilla.

# visma sign
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Soplmusehdot

‘Vakuutukset. Jos opinn&ytetyd tehdisSn kokonsan tai osittain fydsuhieessa palkkaa vastaan, niin ioimeksiantajan on
laadittava asianmukainen kirallinen tytsopimus. TySnanta@a huckehtil lainmukalsian vakeutuksists, silla
ammattikorkeakouhn vekuutukset eivat kata tydsuhteessa tehtavan opinnéytetyon tek|ad.

Opinndytetydn kustannukset ja nliden korvaaminen. Opinnayletytats mahdollisest aiheutuvien kustannusten (ml.
Alneiston hankinta, raska-ainest, matkat, tydkorvaus |ne.) korvaamisesta sopivat toimeksiantajs ja opiskelija
keskenaan. PABsSanttisesti Satakunnan ammattikorkeakoulu el vastaa yksittaisen opinnéytetydn kustannusian
korvaamisesta

Olkeudet opinnéytetytn tulokslin. Toimeksiantajs® saa kiytidoikeuden opinnaytatydn tuloksiin ja nikden kaupalliseen
hytdyntamisesn. OpinnSytatytn tekij on velvollinen raportoimaan opinnytetysn tuloksat toimeksiantajalla.
Immateriaaliolkeudet. Tekijanoikews [a muut immateriaalicikeudet opinnaytetyohan kuulveat opinniytatyin tekijslie
Opinnéytetydn tekifs |a tnimeksiantas sopivat enksesn, misss |asjusdesss tekiEnodieus tal muut immateriaalioikeudst
shirtyvat toimekaiantajalle.

Opinnéytetytn ohjaus ja vastun. Vashiu opinndytetytn tekemisests |a tuloksista on opiskelijalia. Ammattikorkeakoulu
vastaa tydn ohjauksesta, seurannasta ja bydn mittSvEsts lastutasosta. Ammatikorkeskouls ei ole taloudellisest
vastuussa tyon tuloksista tai alkataulusta. Opinndytetyn tekifd el vastas toimek jalle Joka
toimeksiantajalle syntyy opinnéytetydn viivistymisests, elel erkseen tomsin sovita. Toimeksiantaja sitoutuw antamaan
opiskelijan kiytioon kakki opinndytetydn tekemisesss tarvittavat tiedot |a sinetstol seks ohjaamaan opinnaytetyiis
toimeksiantajaorganisastion nékokulimesta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan toimeksiantajalie tyon alkana ssamansa
lucttamuksellisen aineiston. kuen opinndytetyd on valmistunut, tal kun osspuolet yhoesss toleavat, ettd
yhietatysedallytyksid opinnaytatyon koppuun saatamiseks el ole.

Tulosten julkistaminen |a luottamuksellisuus. Opinnayitetyd on kokonamuudessaan julkinen. Mikali opinnaytetyt
sisaitas Mikesalaiswuksia tal muuts julkisuuslaissa salassa pidettévaksl maaratyja tistoja, on opnnaytatyon raportt
|aedittava niin, efts tistojen leottamuksellisuus salyy. Tarvitaesss salssse pidettivat iedot on jEtetiéve tyon tausta-
ainesioon. Opinndytatyd julkeistean Theseus. firjulkaisuarkistossa. Opinndytetydn osapuclet (opiskelija. iimeksiantaja
|a opettaja) sitoutuvat pitarmasn salassa kailkk opinnaytetyon tekemisessa |a sita edeltvisad 1al sen |alkeisisss
neuvobieluissa esiin tulevat lucttamukseliset tedot |a asiakirjal sekd pidittaytymaan kayitamastd hyvakseen toisen
osapudslen imakemia lucttamuksellisia teioga liman erillista lupaa.

| Siseitovastaava: Jaana Halme i Tarkistettu vilmeksi: 2.11.2022 | Muutettu viimeksi: 7.2.2023
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