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1 Johdanto

1.1 Opinnaytetydn tausta

Tybterveyslaitoksen mukaan melko paljon tai paljon stressioireita kokee 17 % Suomessa
tydskentelevista. Kroonista vasymysta ja kyynistymista tydelamassa kokee joskus, usein tai
aina yli 50 % tydntekijoista. Tydstressista aiheutuvien sairaspoissaolojen on arvioitu aiheut-
tavan EU-maissa kuluja vuosittain noin 20 miljardia euroja. Stressin aiheuttamia yleisimpia
tydkyvyttdmyyden aiheuttajia ovat masennus seka tuki- ja liikuntaelimistdn sairaudet. Sai-
rauspoissaolojen lisdksi tydstressi lisda tydkyvyttdomyyseldkkeiden maaraa. TyoOstressista
karsivilld on suurempi riski sairastua kansansairauksiin, joiden aiheuttamat kustannukset

ovat vuosittain useita miljardeja euroja. (Juvani 2019.)

Lastensuojelussa on jo pitkdan huolestuttanut nousussa olleet asiakasmaarat ja tyonteki-
jéiden kuormittuneisuus kasvaneen tydkuorman vuoksi. Lisaksi tyontekijapula lastensuoje-
lulaitoksissa on puhuttanut alan toimijoita, ja sama aihe on noussut esiin eri selvityksissa.
Tilanteeseen on pyritty puuttumaan lakimuutoksilla, joiden tarkoituksena oli parantaa ehkai-
sevia palveluita, mutta lakiuudistus ei kuitenkaan ole tuonut tehokasta ratkaisua tahan on-
gelmaan. Lakimuutosten lisaksi tilanteeseen on toivottu ratkaisua sosionomien koulutus-
maaran kasvattamisella, mutta sekaan ei suoraan vaikuta alalle tulevien tydntekijoiden
maaraan. (Wilen 2018; Laine 2022.)

Lastensuojelulaitoksen tydntekijdiden altistuminen stressille johtuu useista eri tekijoist3;
psykososiaalinen kuormitus, nopeasti muuttuvat tilanteet, henkinen ja fyysinen vakivalta
sekad naiden uhka lisdavat koettua stressid. Samoissa tydoloissa ja samoilla tydpaikoilla
tydskentelevat henkilot kokevat kuormituksen ja stressin hyvin eri tavoin. Mielenterveydesta
johtuvat sairauspoissaolot ovat selkeasti yliedustettuina lastensuojelutydssa, mika itses-
saan lisaa naita ongelmia lisaamalla tyokykyisten tydntekijoiden kuormaa. Yksilon kokema
stressi vaikuttaa negatiivisesti tydssa viihtymiseen ja alan vetovoimaan (Tyoéterveyslaitos).
Liiallinen stressi ja heikko palautuminen lisdavat riskia erilaisille sairauksille, ja stressin ai-
heuttamat oireet voivat heikentdd eldamanlaatua (Kivimaki & Strandberg 2024, 230). Tyo-
stressiin on mahdollista vaikuttaa niin yksilo- kuin tyopaikkatasolla. Paremmat yksilon stres-
sinhallintamenetelmat, tydroolin selkeyttaminen, vaikutusmahdollisuuksien parantaminen
ja tyovaatimusten kohtuullistaminen ovat lisanneet tyon tuottavuutta ja parantaneet tyonte-

kijoiden terveytta seka vahentaneet poissaoloja. (Juvani 2019.)

Lastensuojelulaitoksissa altistutaan monille eri stressitekijoille. Tyon sisaltamien tekijoiden
lisdksi kuormitusta lisda alan heikko tydntekijatilanne, suhteessa kasvavaan asiakasmaa-

raan ja suuri vaihtuvuus tydntekijoissa. (Laine 2022; Wilen 2018.) Juvanin (2019) mukaan



tydntekija voi parantaa terveyttdan ja tydssa viihtyvyyttdan yksilén omilla stressinhallinta-
menetelmilla. Opinnaytetyon idea syntyi ajatuksesta vaikuttaa yksilén omiin keinoihin hallita
stressia tydvuorojen aikana. Tutkittua tietoa sijaishuollon alalta stressinhallinnasta ei ole
juurikaan saatavilla, joten tyon tietopohjassa on hyddynnetty muiden sosiaali- ja terveysalo-

jen tydpaikoilla tehtyja tutkimuksia stressinhallinnasta ja sen vaikutuksista.
1.2 Yhteistydkumppanin kuvaus

Yhteistydbkumppanina opinnaytetydssa toimii Dafni Oy, joka on yksityinen sosiaalipalvelu-
alan yritys. Yrityksen toiminta on alkanut vuonna 2010 ja sen tarkoituksena on harjoittaa
ammatillista perhekotitoimintaa. Vuoden 2023 lopulla yritys tyollisti viisi henkilda. (Papado-

poulou.)

Dafni Oy:lla on yksi palveluyksikkd, joka on nimeltaan Marinmaen perhekoti. Marinmaen
perhekoti tarjoaa asiantuntevaa sijaishuoltoa 4—17-vuotiaille lapsille ja nuorille seka jalki-
huoltoa sita tarvitseville. Sijaishuollon palveluihin kuuluu lasten ymparivuorokautista kun-
toutusta ammatillisessa perhekodissa. Sijoituksen jalkeen nuorilla on mahdollisuus jalki-
huoltoon riippumatta idsta. Jalkihuoltoon kuuluu asumisentuki seka sosiaaliohjaus. Marin-
maen Perhekoti sijaitsee Hameenlinnan Hattelmalassa rauhallisella omakotialueella. (Pa-

padopoulou.)
1.3 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on parantaa lastensuojelussa tydskentelevien ohjaajien tydhy-
vinvointia ja lisata tietoisuutta stressistd seka stressinhallintakeinoista. Opinnaytetyon tar-
koitus on tehda stressinhallintaopas. Oppaan tarkoituksena on kehittda yksilon omia stres-
sinhallintakeinoja tydvuoron aikana. Lastensuojeluty6ta kuvataan usein hektisena ja nope-
asti muuttuvana. Naiden tavoitteiden ja tarkoituksen pohjalta tydlle asetettiin kehittamisteh-
tavat. Kehittdmistehtava 1 on toteuttaa kirjallisuuskatsaus stressinhallintamenetelmista.

Toisena kehittamistehtavana on tehda stressinhallinta opas yhteistydkumppanille.

Tuomalla nopeita, helposti toteutettavia stressinhallintakeinoja tyontekijdiden kayttoon, py-
ritdan lisddmaan tyontekijdn voimavaroja ja keinoja hallita kuormitusta. Opinnaytetydssa
tehdaan stressinhallintaopas, jota tydntekijat voivat hyédyntaa tydvuorojen aikana. Oppaa-
seen valitaan harjoitteita, jotka ovat kestoltaan ja muutoin toteutukseltaan soveltuvia kay-

tettavaksi tyopaivan aikana. Harjoitteet perustuvat tutkittuun nayttoon.



2 Stressi ja stressinhallinta
2.1 Yleista stressista

Stressi on elimiston reaktio, jossa ihmiseen kohdistuu uhkaa, paineitta tai haasteita, jotka
ylittavat ihmisen voimavarat (Mattila 2022). Stressi voi vaikuttaa inmiseen fyysisesti, psyyk-
kisesti seka sosiaalisesti. Stressireaktio ei aina ole haitallista tai vaarallista. Se tehostaa
ihmisen toimintakykya sek& mahdollistaa selviytymisen vaarallisissa tai haasteellisissa ti-
lanteissa. (Karlsson 2022.) Stressireaktion voi saada aikaan, mika tahansa kielteinen tai
myonteinen muutos, joka vaikuttaa ihmiseen stressaavasti (Mattila 2022). Kun stressia lau-
kaiseva tekija poistuu tai tapahtuu tottumista, ei stressireaktiota enaa tarvita. Nain elimistd
saatelee stressireaktiota, jolloin elimistd palautuu tasapainotilaan. (Karlsson 2022.) Stressi
voi olla lyhytaikaista eli akuuttia tai pitkittynytta eli kroonista. Lyhytkestoinen stressi ei ole
ihmiselle vaarallista, vaan saa ihmiset tekemaan parhaansa. (Mattila 2022.) Mikali stressi
pitkittyy, voi se olla terveydelle ja elimistdlle monella tapaa vaarallista ja heikentaa elaman-
laatua (Kivimaki & Strandberg 2024, 230).

Stressi voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan, eustressiin, distressiin ja neustressiin.
Eustressilla tarkoitetaan ns. “hyvaa stressia”, joka mahdollistaa sopivan vireystilan ja antaa
energiaa tekemiselle. Eustressin aiheuttamasta stressireaktiosta on myés helppo palautua
nopeasti. Sen sijaan distressilla tarkoitetaan negatiivista stressia, jonka ihminen kokee uu-
vuttavana. Distressia voi aiheuttaa korkea akuutti stressitilanne tai jo pitkittynyt stressiti-
lanne. Pitkittyessaan distressi voi aiheuttaa monia eri terveysongelmia, joista toipuminen
voi vieda kuukausia tai jopa vuosia. (Mielipalvelut.) Neustressilla tarkoitetaan eustressin ja
distressin valimuotoa, eika se aiheuta erityisen positiivista eikd negatiivista mielialaa.
Neustressia ilmenee tilanteissa, jotka ei suoraan vaikuta ihmiseen. Esimerkiksi uutisten lu-
keminen suuresta onnettomuudesta, voi luoda neustressia. Stressireaktio syntyy, vaikka

ihminen ei itse sita koe. (Hamilton 2014.)

2.2 Fysiologiset stressireaktiot

Stressireaktion aikana sympaattinen hermosto aktivoituu keskushermostossa, ja saa ai-
kaan elimistoon taistele- tai pakene reaktion (Korkeila 2008). Jo alkukantainen ihminen
joutui taistelemaan tai pakenemaan selviytyakseen hengissa kohdatessaan villipedon.
Tama elimiston koettu stressireaktio mahdollisti selviytymisen. (Ahola & Lindholm 2012,
22.)



Autonomisen hermoston avulla keho saatelee stressireaktiota ja palautumista. Autonomi-
seen hermostoon ei ihminen itse voi vaikuttaa. Se on tahdosta rippumaton, joka saatelee
esimerkiksi sydamen sykettd, hengitystiheytta sekd kehon lampétilaa. (Aalto & Tuominen
2022, 30.) Autonominen hermosto jaetaan parasympaattiseen ja sympaattiseen hermos-
toon (Cleveland Clinic 2022a). Ne toimivat kehon kaasuna ja jarruna, jotka saatelevat kehon
vireystilaa. Sympaattinen hermosto toimii kaasuna ja parasympaattinen toimii jarruna. Sym-
paattinen hermosto ohjaa kehoa, kun tarvitaan toimintaa. Sympaattinen hermosto nostaa
sydamen syketta seka vilkastuttaa verenkiertoa, mutta se myos kuluttaa energiaa seka voi-
mavaroja. Parasympaattinen hermosto sen sijaan aktivoituu, kun ihminen lepaa. Levossa
sydamen syke laskee, jolloin energiavarastot tayttyvat ja voimavarat palautuvat. Ihmisen
sisdelimiin kiinnittyy parasympaattisia hermosyita seka sympaattisia hermosyita. Niiden vai-
kutus elinten toimintaan on vastakkainen. (Aalto & Tuominen 2022, 30-32.) Sympaattinen
hermosto kiihdyttda hengitys- ja verenkiertoelimistdéa ja parasympaattinen rauhoittaa sita.
Ruuansulatuselimistdéssa tilanne on kuitenkin painvastainen. Ruuansulatuselimistdossa
sympaattinen hermosto rauhoittaa ruuansulatusta ja parasympaattinen kiihdyttaa sita (Ku-
vio 1) (Cleveland Clinic 2022a). Molemmat haarat toimivat yleensa samanaikaisesti, mutta
jompikumpi autonomisen hermoston sateilyistd on voimakkaampaa (Aalto & Tuominen
2022, 30-32).

Ihmisen autonominen hermosto on osana laajempaa hermojarjestelmaa, johon kuuluvat
keskushermosto seka aareishermosto. Keskushermostoon kuuluvat aivot seka selkaydin.
Aareishermostoon kuuluvat sen sijaan somaattinen hermosto seké autonominen hermosto.
Somaattinen hermosto on tahdonalainen hermosto, joka mahdollistaa esimerkiksi luustoli-
hasten liikkeet. (Aalto & Tuominen 2022, 32.) Autonominen hermosto on tahdosta riippu-
maton, joka saatelee esimerkiksi sydamen syketta seka hengitysta. Autonominen hermosto
on aktiivinen myds nukkuessa. (Cleveland Clinic 2022a.) Autonominen hermosto on tasa-
painossa, kun parasympaattinen hermosto ja sympaattinen hermosto ovat molemmat toi-
minnassa. Mikali sympaattinen hermosto on jatkuvasti vallassa, on hermosto ylivirittyneena.
Keho ei nain ollen pysty rauhoittumaan edes levossa tai nukkuessa. Kehon ollessa jatku-
vasti ylikierroksilla, keho reagoi arsykkeisiin voimakkaasti, vaikka ei olisi vaaraa tai uhkaa.
Sympaattisen hermoston jatkuva valta voi pitkalla aikavalilla altistaa monenlaisille terveys-
ongelmille. (Aalto & Tuominen 2022, 32.)
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Kuvio 1. sympaattisen hermoston ja parasympaattisen hermoston tydnjako (Cleveland Cli-
nic 2022a)

Stressin valittdmat fysiologiset muutokset tunnetaan hyvin. Varmaa tietoa on kuitenkin ollut
vaikea hankkia siitd, miten stressi muuttuu somaattisesti vahingolliseksi. Tutkimuksissa on
kuitenkin ehdotettu syita, miten stressi muuttuu somaattisesti vahingolliseksi. Ehdotettuja
syita ovat pitkdkestoinen altistuminen voimakkaalle stressille, tiettyihin riskiryhmiin kuulu-
minen (Diabetes ja sydan- ja verisuonitaudit), seka terveytta edistavien elamantapojen lai-

minlydnti ja huono hoitoon sitoutuminen. (Kivimaki ym. 2019, 434.)

Stressaavissa tilanteissa hypotalamus-aivolisdke-lisamunuainen (HPA) - akseli aktivoituu.
Stressaava tilanne aiheuttaa kortisolin erityksen lisdantymisen, joka saavuttaa huippunsa
20—40 minuuttia stressaavan tilanteen alkamisesta. (Pulopulos ym. 2020.) Hypotalamus
valittaa viestin aivolisakkeelle, kun keho tarvitsee kortisolia. Aivolisakkeesta viesti kulkeutuu
lisdmunuaisen kuorikerrokseen, jossa kortisolin tuotanto kaynnistyy. Lisamunuaisesta va-
pautuu kortisolia verenkiertoon, ja nain levidd koko kehoon. (Langballe 2019.) Kortisolin
lisdksi lisdmunuaiset tuottavat adrenaliinia sekd noradrenaliinia fyysisen ja psyykkisen
stressin seurauksena. Vaaran uhatessa hypotalamus aktivoi sympaattisen hermoston se-
kunneissa. Lisdksi hypotalamuksesta on suora yhteys lisdmunuaiseen, joka tuottaa adrena-
liinia ja noradrenaliinia verenkiertoon. Naiden seurauksena sydamen syke kiihtyy ja veren-
paine nousee. (Kivimaki ym. 2019, 435.) Kortisoli, adrenaliini ja noradrenaaliini valmistavat
yhdessa kehon taistelemaan tai pakenemaan. Lyhytkestoisissa stressaavissa tilanteissa
nama hormonit saavat kuitenkin ihmisen tekemaan parhaansa. (Langballe 2019.) Stressin
pitkittyessa kortisoli, adrenaliini ja noradrenaliini voivat aiheuttaa monia terveysongelmia.
Kokeellisten tutkimusten mukaan stressi mm. lisaa veren hyytymistaipumista, joka voi ai-
heuttaa laskimotukoksen tai voi aiheuttaa valtimotukoksen irronneesta plakista. Useissa
tutkimuksissa on stressin todettu aiheuttavan rytmihairiota. Rytmihairiot voivat laukaista sy-
dan- tai aivoinfarktin. Lisaksi stressin on havaittu vahentavan liikuntaa seka lisdavan paih-
teiden kayttoa. (Kivimaki ym. 2019, 434—436.)

2.3 Stressin aiheuttajat ja oireet

Psykoterapeutti Tuija Turusen (2023) mukaan stressi voi johtua monesta eri tekijasta. Aina
ei ole yhta selittavaa tekijaa stressin aiheuttajaksi, vaan se voi syntya useiden eri tekijoiden
yhteisvaikutuksesta. Seka positiiviset ettd negatiiviset muutokset voivat aiheuttaa stressia.
Kun eldamassa tapahtuu paljon muutoksia eri osa-alueilla, paineet voivat kasaantua liian

suuriksi. Toisaalta myo6s positiiviset asiat voivat aiheuttaa stressia, kuten tyopaikan vaihto.



Artikkelissaan Turunen (2023) mainitsee lisdksi stressin aiheuttajiksi mm. jatkuvan kiireen,
liallisen vastuun, akilliset elamantapamuutokset sekd haasteet ihmissuhteissa. Mattila
(2022) sen sijaan mainitsee tekstissaan stressin aiheuttajiksi mm. tyén hallinnan puutteen,
liialliset odotukset tai vaatimukset tydssa, sopimattoman tyén, kiusaamisen, epaoikeuden-
mukaisuuden, epareilun kohtelun, arvostuksen puutteen, tydnjakoon liittyvat syyt seka te-

kemattomat tyot.

Stressin oireet voivat olla fyysisia, psyykkisia tai sosiaalisia. Oireet ovat kaikille yksilollisia
ja erilaisia. (Turunen 2023.) Tavallisimpia stressin aiheuttamia fyysisia oireita ovat mm.
paansarky, huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt virtsaamisen
tarve, hikoilu, toistuva sairastelu ja selkavaivat (Mattila 2022). Naiden lisaksi fyysisia oireita
voivat olla mm. rytmihairiét, verenpaineen nousu, puristava tunne rinnassa, hengenahdis-

tukset, lihasten nykiminen seka iho-oireet (Turunen 2023).

Jannittyneisyys, artymys, aggressiot, levottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, muis-
tinongelmat ja unen hairiét ovat merkkeja stressin tavallisimmista psyykkisista oireista.
(Mattila 2022.) Uniongelmia aiheuttavat erilaiset fyysiset ja psyykkiset tekijat. Stressin ai-
heuttamat fyysiset ja psyykkiset tekijat voivat ndkya nukahtamisen vaikeutena tai unen kat-
konaisuutena. (Partonen 2023.) Pitkittyneen stressin seurauksena esiintyy usein masen-
nusta, tydbuupumusta seka paihteiden ongelmakayttdéa. Pitkittynyt stressi voi johtaa jopa it-
setuhoisiin ajatuksiin. (Mattila 2022.) Turunen (2023) kertoo pitkittyneen stressin lisdavan
my0s riskid sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, diabetekseen ja joihinkin sydpiin. Sen
sijaan Kivimaen ym. (2019) mukaan tydstressin ei ole havaittu olevan yhteydessa syopiin.
Stressin sosiaaliset oireet voivat nakya parisuhdeongelmina, perheongelmina tai eristayty-

misena ystavista ja kavereista (Mattila 2022).
2.4 Stressinhallinta

Jokainen kokee elamansa aikana stressia ja se voi joskus tuntua ylitsepadsemattomalta
(National Institute of Mental Health). On vain tarkea tunnistaa pitkittynyt stressi ja katkaista
stressin jatkuminen mahdollisimman nopeasti. Stressin laukaisevien tekijéiden tunnistami-
nen ja niihin puuttuminen mahdollisimman varhain on kulmakivi stressinhallintaan. (Turu-
nen 2023.) Ymmartaminen siitd, mika aiheuttaa stressia, voi auttaa vahentdmaan ahdis-
tusta ja parantaa elamanlaatua. (National Institute of Mental Health). Maailman terveysjar-
jestd WHO:n mukaan stressia voidaan hallita monin eri tavoin, ja on tarkeaa, etta jokainen
I6ytaa itselleen sopivat menetelméat stressinhallintaan. WHO:n mukaan stressia voidaan
hallita mm. riittavalla unen saannilla, sosiaalisilla suhteilla, terveellisella ruokavaliolla, saan-
ndllisella liikunnalla seka rajoittamalla uutisten seuraamista. Mattilan (2022) mukaan huo-

lien jakaminen, vatvomisen vahentaminen, akkujen lataaminen, alkoholin vahentaminen,



hyvat teot, huumori seka tydoloihin puuttuminen edesauttavat hallitsemaan stressia. Toiset
saavat myds apua stressiin meditoinnista tai rentoutusharjoituksista. (Kivimaki & Standberg
2024, 234). Mikali omat keinot eivat riitd hallitsemaan stressia, kannattaa kaantya ammat-

tilaisen puoleen (Turunen 2023).

Yksilolliset ja yhteiskunnalliset tekijat, kuten perima ja synnynnaiset tekijat vaikuttavat stres-
sinsaatelykykyyn. Elinymparistd ja tapahtumat eldman aikana muokkaavat jatkuvasti syn-
nynnaisia ominaisuuksia. Kun ihminen sopeutuu stressiin tai alkaa toimia niin, etta stressi
vahenee, puhutaan stressin resilienssista. Resilienssia voidaan pitaa ikdan kuin vastustus-
kykyna stressia vastaan. Joillakin ihmisilla resilienssia on vahemman, kuin toisilla. Riskite-
kijdiden lisdantyminen seka ylikuormittuminen vaikeuttavat stressinsaatelya. Resilienssia
lisdavia tekijoita voivat olla geneettinen perima, elamantapahtumat, yksildlliset ominaisuu-
det seka sosiaaliset suhteet. Resilienssi voi kuitenkin heikentya, mikali stressi kasvaa liian
suureksi. Heikommallakin resilienssilla voi kuitenkin parjata, mikali ymparistotekijat ja elin-

olosuhteet edistavat terveytta ja hyvinvointia. (Karlsson 2022.)



3 Lastensuojelu ja tyontekijoiden kokema stressi
3.1 Lastensuojelun tarkoitus

Vastuu lapsen hyvinvoinnista kuuluu ensisijaisesti lapsen huoltajille. Yhteiskunnan on pyrit-
tava tukemaan huoltajia tassa tehtavassa, seka tarvittaessa tarjota apua riittdvan varhain.
(Lastensuojelulaki 417/2007, 2 §.) Lastensuojelun tarkoitus on turvata lapselle turvallinen
kasvuymparistd sekad oikeus tasapainoiseen ja monipuoliseen kehitykseen. Ehkéisevan
lastensuojelutydn tarkoituksena on tarjota tukea riittavan varhain ja nain ehkaista ongelmien
syntya tai pahenemista. Ehkaisevaa lastensuojeluty6ta tapahtuu laajalti kuntien peruspal-
veluissa, eika ne edellyta lastensuojelun asiakkuutta. Mikali lapsen kasvuolot tai lapsi itse
vaarantaa lapsen kehitysta tai terveytta tulee viranomaisten aloittaa avohuollon tukitoimet.
Tilanteissa, joissa lapsen kasvu ja kehitys vaarantuvat ja avohuollon tukitoimet ovat riitta-
mattomat, epasopivat tai mahdottomia toteuttaa on lapsi otettava huostaan. Huostaanoton
toteutuksen edellytyksena on, etta sijaishuollon katsotaan olevan lapsen edun mukaista.

(Sosiaali- ja terveysministerio.)

Lapsi voidaan sijoittaa perhehoitoon, ammatilliseen perhekotiin, lastensuojelulaitokseen tai
muuhun lapsen tarpeen mukaiseen hoitoon. Sijaishuoltopaikan valinnassa tulee huomioida
kokonaisvaltaisesti lapsen tarpeet. Ensisijaisesti lapsi tulee kuitenkin sijoittaa perhehoitoon.
Mikali sijaishuoltoa ei voida lapsen edun mukaisesti jarjestda perhehoidossa tai muualla,
sijoitetaan lapsi laitoshoitoon. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023a; Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2023b.)

Lastensuojelulaitoksia ovat lastenkodit, koulukodit ja naihin rinnastettavat lastensuojelulai-
tokset (Lastensuojelulaki 417/2007, 57 §). Lastensuojelulaitoksen tilat ja toimintavalineet
tulee olla riittavat ja asianmukaiset (Lastensuojelulaki 417/2007, 58 §). Laitoksen henkil6-

kunnasta on maaratty lastensuojelulaissa seuraavaa:

Asuinyksikdssé tulee olla véhintdén seitsemén hoito- ja kasvatustehtévissé toimivaa
tydntekijda. Jos samassa rakennuksessa on useampi asuinyksikkd, asuinyksikk6a
kohden tulee olla véhintdén kuusi hoito- ja kasvatustehtévissé toimivaa tyontekijgé.
Jos hoito- ja kasvatustehtévissé toimiva tydntekijg asuu yhdessé hoidettavien lasten
tai nuorten kanssa, voidaan mainituista henkiléstén mééarista poiketa. (Lastensuoje-
lulaki 417/2007, 59 §.)

Kiireellisissé tapauksissa voidaan Véliaikaisesti poiketa 1 momentissa tarkoitetuista
lasten méadrista, jos se on vélttdméatonta lapsen hoidon jarjestdmiseksi (Lastensuoje-
lulaki 417/2007, 59 §).
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Henkildkuntaa on oltava lasten ja nuorten tarvitsemaan hoitoon ja kasvatukseen nahden
riittdva maara. Henkildston riittdvasta maarasta, osaamisesta ja perehdytyksesta on huo-
lehdittava niin, etteivat niihin liittyvat puutteet vaaranna lapsen turvallisuutta tai aiheuta ra-
joitusten kayttamista. (Lastensuojelulaki 417/2007, 60 §.)

3.2 Koettu stressi lastensuojelussa

Lastensuojelun kasvava asiakasmaara ja tyontekijdiden kuormittuneisuus ovat aiheuttaneet
huolta jo pitkdan (Wilén 2018). Kuitenkin vuodesta 2020 eteenpain kodin ulkopuolelle sijoi-
tettujen lasten maara on pysynyt samana (Forsell 2023). Ongelmia aiheuttavat muun mu-
assa vahaiset resurssit, seka lilan vahainen aika lapsen kanssa tyoskentelyyn. Monialaisen
yhteistyon koetaan myds toimivan huonosti, seka palvelujarjestelmassa nahdaan puutteita
(Wilén 2018).

Vuonna 2020 toteutuneessa jasenkyselyssa Talentian Pohjoispohjanmaa Ry (2021, 2—-15)
selvitti lastensuojelussa tydskentelevien tyontekijoiden nakemyksia lastensuojelun tilasta ja
tyontekijoiden tydhyvinvoinnista. Kyselyyn vastasi yhteensa 82 henkiloa joista 21 tydsken-
teli lastensuojeluyksikodissa. Puolet vastanneista lastensuojelunyksikdissa tyoskentelevista
oli tydskennellyt nykyisessa tehtavassaan 0-2 vuotta. Tydhyvinvointia eniten parantavana
tekijand vastauksia oli saanut tarve lainsaadanndllisiin muutoksiin. Muita tyéhyvinvointia
vahvistavia tekij6ita olivat vastaajien mukaan tyontekijdiden lisddminen yksikdissa, yhteiset
pelisddnnoét ja positiivisen palautteen saaminen tydsta. Tyohyvinvointia kyselyn mukaan
eniten heikensi vakivallan uhka ja haastavat asiakastilanteet. Vakivallan uhkaa kuvattiin jat-
kuvana, paivittdisena ja aina mahdollisena. Toiseksi eniten vastauksissa painottuivat tyo-
yhteisdsta johtuvat kuormitustekijat, seka riittdvien tukirakenteiden puute. Vastauksissa
nousi esiin muun muassa tydvoimapula, tyontekijoiden ajoittainen vasyminen ja kielteinen
suhtautuminen kehittdmiseen. Lastensuojeluyksikdiden tydntekijat pitivat tarkeana henki-

I6stdn kouluttamista, sdannollista harjoittelua ja tilanteiden lapikaymista.

Vuonna 2021 suoritetun ammattibarometrin mukaan sosiaalialan ohjaajista on pulaa suu-
rimmassa osassa Suomea. Sijaishuollossa pula on erityisesti AMK-tutkinnon suorittaneista
ohjaajista. Samoista tydntekijdista on kuitenkin myoés pulaa muilla sosiaali- ja terveysaloilla.
Vaikka nama haasteet on ollut tiedossa jo pidemman aikaa, ovat tutkimukset ja uutisointi
aiheesta jaaneet toisten aiheiden jalkoihin. Tyontekijapulan liséksi sijaishuollon tydntekijoi-

den vaihtuvuus on my@s suurta, joka aiheuttaa lisda haasteita alan toimijoille. (Laine 2022.)

Osana Osaamista sijaishuoltoon —hanketta jarjestettiin kysely, jolla selvitettiin kuinka paljon
lastensuojelulaitosten ohjaajien vaihtuvuus vaikuttaa yksikoiden arkeen ja ohjaajien tyohy-

vinvointiin. Kyselyyn vastasi 65 lastensuojelun sijaishuollossa tyOskentelevaa tai
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tydskennellyttéd ohjaajaa. Vastanneista 8 % kertoi, ettei tyopaikalla ole ollut vaihtuvuutta.
Eniten vastauksia sai vaihtoehto, jossa tydryhmasta oli vaihtunut enemman kuin nelja tyon-
tekijaa. Kyseisen vastauksen valitsi 32 % vastanneista. Vastausvaihtoehdot 1-2 tydntekijaa
vastasi 29 % ja 3—4 tyOntekijaa vastasi 31 %. Kolme prosenttia vastanneista vastasi “en
tieda”. Tyontekijdiden kokemuksen mukaan vaihtuvuus heikensi heidan ty6ssansa jaksa-
mistaan. Kyselyssa tyontekijoilta kysyttiin tekijdista, jotka saisivat tai saavat heidat pysy-
maan tydssa. Vastauksista nousi esille johtamiseen, tydyhteisdon, tydn sisaltdon ja resurs-
seihin seka palkkaukseen liittyvat asiat. Vastauksista nousi esiin my6s huoli turvallisuudesta
ja kuormittavuudesta. (Laine 2022; Talentia 2021.)

Sijaishuollon tyontekijéiden suuri vaihtuvuus vaikuttaa myoés asiakkaisiin. Osalle asiakkaista
vaihtuvuus hankaloittaa luottamussuhteen rakentamista ja lisaa turvattomuuden tunnetta.
Asiakkaat ovat myos kertoneet kokemuksesta, ettei tieto kulje eri tahojen valilla riittavan
hyvin vaihtuvuuden johdosta. Vaihtuvuudessa on sijaishuollon asiakkaiden mukaan myos

hyvia puolia, mikali tydntekija ei ole ollut pidetty. (Laine 2022.)
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4 Psykofyysiset menetelmat osana stressin hallintaa
4.1 Psykofyysinen fysioterapia

Suomen psykofyysisen fysioterapian yhdistys (Psyfy RY) kuvaa psykofyysisen fysiotera-
pian olevan fysioterapian erikoisala, jonka tavoitteena on ihmisen kokonaisvaltaisen toimin-
takyvyn edistaminen. Keskiossa on ymmarrys kehon ja mielen yhteydesta ja niiden vaiku-
tuksista toisiinsa. Psykofyysista fysioterapiaa hyodynnetdan laajasti eri asiakasryhmien
kanssa. Erityisesti psykofyysisen fysioterapian muotoa suositellaan henkilGille, joilla on mie-
lenterveyden ongelmia, stressioireita, unettomuutta, ahdistuneisuutta tai uupumusta, pitkit-
tyneita kiputiloja traumasta tai post-traumaattisesta stressireaktiosta aiheutuvia fyysisia oi-

reita.

Psykofyysista fysioterapiaa ei yleisesti kayteta kasitteena Suomen ulkopuolella. Yleisesti
muualla maailmassa psykofyysista lahestymistapaa kuvataan biopsykososiaalisena. Bio-
psykososiaalinen ja psykofyysinen lahestymistapa eroavat toisistaan silla, ettd biopsyko-
sosiaalisessa kuntoutuksessa on mukana fyysisen ulottuvuuden lisaksi vahintaan yksi psy-
kologinen, sosiaalinen tai ammatillinen ulottuvuus. Kuitenkin molemmat Iahestymistavat ko-

rostavat yhteytta kehon ja mielen valilla. (Harkénen ym. 2016, 8-9.)

Usein psykofyysisen fysioterapian tavoitteena on lisata asiakkaan tietoisuutta oman ela-
mansa tapahtumien ja vaiheiden vaikutuksista lilke- ja asentotottumuksiin, lihasten janni-
tystilaan tai hengitykseen. Tietoisuuden lisddmisella ja tunnistamisella pyritdan mahdollis-
tamaan kehon antamien viestien mahdollistama ennaltaehkaisy, jolla voidaan hallita kehoa
ja hyvinvointia itsenaisesti. Negatiiviset tunnetilat usein lisdavat jannittyneisyytta, joten

usein tavoitteena on myos tunteiden ja ajatusten saatelykyky. (Kauranen 2021, 537.)
4.2 Stressinhallintamenetelmia

Hengitysharjoitukset

Hengitysharjoituksilla vahvistetaan hengityslihaksia sekd parannetaan keuhkotuuletusta
(Hengitysliitto a). Keuhkotuuletuksella eli ventiloinnilla tarkoitetaan ilman kuljettamista si-
saan keuhkoihin ja ulos. Paine-ero ulkoilman ja keuhkorakkuloiden valilla saa aikaan ilma-
virtauksen, jossa ilma virtaa aina suuremman paineen alueelta pienempaan. Paineen vaih-
telut saadaan aikaan keuhkoja supistamalla ja laajentamalla. Sisdanhengityslihakset laa-
jentavat rintaonteloa, jolloin tapahtuu sisdanhengitys. (Paramedic.fi.) Pallea on keskeinen
sisdanhengityslihas, joka on suuri kupolimainen lihas, joka sijaitsee rintakehan ja vatsanon-
telon valissa. Sisdanhengityksen aikana pallea supistuu, litistyy ja laskeutuu alaspain, mika

lisdd keuhkojen tilavuutta ja vetda ilmaa sisdanpain. (Cleveland Clinic 2022b.)
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Sisdanhengityksen aikana happi kulkeutuu keuhkorakkuloista verenkiertoon. Uloshengityk-
sen aikana taas sisaanhengityslihakset rentoutuvat, jolloin hiilidioksidia hengitetdan ulos.
Uloshengityksen jalkeen kaikki sisdanhengityslihakset ovat hetken aikaa taysin rentoina ja

hengityksessa on lyhyt tauko. (Hengitysliitto b.)

Keuhkotuuletuksen liséksi hengitysharjoituksilla rentoutetaan kehoa seka mielta (Hengitys-
litto b). Hengitysharjoitukset auttavat kehoa ja mielta rentoutumaan, jolloin parasympaatti-
nen hermosto aktivoituu (Mahabir 2018). Parasympaattisen hermoston aktivoituminen las-
kee sydamen syketta, verenpainetta seka hengitystiheytta, jolloin rentoutuminen alkaa (Cle-
veland Clinic 2022a).

Vuonna 2020 tehdyn interventiotutkimuksen mukaan palleahengitys on hyodyllinen hoito-
keino ahdistuksen vahentamiseen seka unenlaadun parantamiseen. Tutkimukseen osallis-
tui yhteensa 140 sairaanhoitajaa. Tutkimukseen osallistujat itsearvioivat unenlaatua seka
ahdistusta ennen ja jalkeen intervention. Tulosten perusteella hengitysharjoitukset paransi-
vat unenlaatua merkittavasti, mutta masennus ei vahentynyt merkittavasti. Johtopaatdksen
perusteella palleahengitys on kuitenkin hyddyllinen Iddkkeetdn hoito unenlaadun paranta-

miseksi ja ahdistuksen vahentamiseksi. (Liu ym. 2020).
EFT-tapping

The Emotional Freedom Techniques eli EFT tai EFT — tapping on menetelma, jota voidaan
kayttaa stressinhallintaan seka ahdistuksen helpottamiseen. Harjoitteiden aikana on tarkoi-
tus naputella kasien, kasvojen ja vartalon akupunktiopisteitd sormenpaillda samalla, kun kes-
kitytadn epamiellyttaviin ajatuksiin ja tunteisiin. Harjoituksen tavoitteena on tiedostaa ja pur-
kaa jokin negatiivinen tunne esimerkiksi ahdistus. Kun negatiiviset tunteet kohdataan har-
joitteen aikana, saattaa kokea yllattavaakin helpotusta. Ahdistuksen lisaksi harjoitukset voi-

vat lieventaa stressia. (EFT International.)

Vuonna 2020 Dincerin & Inangilin julkaisemassa satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuk-
sessa tutkittiin EFT:n vaikutuksia sairaanhoitajien kokemaan stressiin, ahdistuneisuuteen
ja tybuupumukseen. Tutkimukseen osallistui 72 sairaanhoitajaa, jotka oli jaettu kahteen ryh-
maan, joista toinen oli kontrolliryhma ja toiselle ryhmalle ohjattiin EFT — tapping- harjoitteita.
Tutkimuksessa havaittiin huomattava lasku koetussa stressissa, ahdistuksessa seka tyo-
uupumuksessa ryhmalla, joka suoritti EFT — tapping- harjoitteita, verrattuna kontrolliryh-
maan. Kontrolliryhmassa ei tapahtunut merkittavia muutoksia tutkimuksen aikana. (Dincer
& Inangil 2020). Useissa tutkimuksissa ja meta-analyyseissa on todettu EFT:n lievittavan
stressikokemusta ja stressin oireita, kuten paansarkya (Stapelton ym. 2023; Bougea ym.
2013.)
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Jannitys- rentoutusharjoitus

Jannitys-rentoutusharjoitus on harjoite, joka voi auttaa lievittamaan fyysista ja henkista jan-
nitysta. Harjoite perustuu lihasten vuorottaiseen jannittdmiseen ja rentouttamiseen, jonka
tarkoituksena on lisata tietoisuutta kehon eri osien jannitystiloista. Tama rentoutustekniikka
on tehokas tapa rauhoittaa kehoa ja mielta. Harjoitetta kaytetdan usein stressin ja ahdistuk-

sen hallintaan. (Nunez 2020.)

Vuonna 2019 tehdyn interventiotutkimuksen mukaan jannitys- rentoutusharjoitukset vahen-
sivat stressin, masennuksen ja ahdistuksen oireita. Tutkimukseen osallistui 50 pitkaaikais-
tyotonta, jotka karsivat masennusoireita. Osallistujat jaettiin kahteen ryhmaan, jossa 30
henkilda kuului interventioryhmaan. Interventioryhmaan osallistujat tekivat jannitys- rentou-
tusharjoituksia kahdeksan viikkoa ja saivat myos muita neuvontapalveluita. Kontrolliryh-
maan kuului 20 henkilda, jotka saivat pelkastdan neuvontapalveluita. Tutkimuksessa ha-
vaittiin merkittavia eroja ryhmien valilla. Stressin, masennuksen ja ahdistuksen oireet vahe-
nivat merkittavasti interventioryhmaan kuuluvilla osallistujilla. Tutkimuksen aikana kontrolli-

ryhmassa ei tapahtunut merkittavia muutoksia. (Merakou ym. 2019.)

Vuonna 2024 julkaistun systemaattisen katsauksen mukaan, jossa tutkittiin jannitys- ren-
toutusharjoittelun tehokkuutta stressiin, ahdistukseen ja masennukseen huomattiin, ettei
harjoittelun pituudella ollut merkittavaa vaikutusta tehokkuuteen. Lyhyimmat tutkimuksessa
mukana olleet harjoitteet olivat kestoltaan viisi minuuttia ja pisimmat 28 minuuttia. Myo6s-
kaan silla, tehtiinko harjoitteita paivittain vai muutamana paivana viikossa, ei ollut merkitta-
vaa vaikutusta mitattuihin muuttujiin. Jannitys- rentoutusharjoitteiden tehokkuutta pystyttiin
kuitenkin kasvattamaan yhdistamalla harjoitteluun muita interventioita. (Muhammad Khir
ym. 2024).

Mindfulness

Tietoinen lasnaolo eli mindfulness on meditaatiomuoto, jossa pyritdan keskittymaan tietoi-
sesti nykyhetkeen ja tarkkailemaan, mita henkild aistii ja tuntee kyseisella hetkelld (Mayo
Clinic). Tietoinen lasnaolo on ihmiselle luonnollista, mutta usein mieli harhailee pohtien tai
murehtien mennytta tai tulevaa. Lisdksi nykypaivan teknologia kuten tietotekniikka kuormit-
taa mieltad entisestaan, jolloin ihminen ei ole kunnolla 1asna nykyhetkessa. Talldin ajattelu
ja toiminta tapahtuvat helposti automaattisesti. Mindfulness-harjoittelu lisaa tietoista lasna-

oloa, mika vahentaa tata automaattista toimintaa. (Raevuori 2016.)

Mindfulness-harjoitukset voivat sisaltaa hengitystekniikoita, mielikuvaharjoituksia, ja muita

menetelmia, jotka voivat auttaa rentouttamaan kehoa ja mieltd seka vahentamaan stressia,
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ahdistusta tai masennusta. Harjoitteiden aikana pyritdan suuntaamaan huomio pois nega-

tiivista asioista ja keskittymaan nykyhetkeen seka ymparoivaan maailmaan. (Mayo Clinic.)

Vuonna 2020 tehdyn satunnaistetun kontrolloidun tutkimuksen mukaan mindfulness- poh-
jainen koulutus vahensi tehokkaasti sairaanhoitajien ahdistusta ja paransi tyotyytyvaisyytta.
Tutkimukseen kutsuttiin sairaanhoitajia, joilla on lievaa tai kohtalaista stressia, ahdistusta
tai masennusta. Tutkimukseen osallistui yhteensa 224 sairaanhoitajaa, jotka jaettiin inter-
ventioryhmaan (n= 118) ja kontrolliryhmaan (n= 106). Interventioryhmalle oli aluksi kahden
tunnin mittainen mindfulnesskoulutus, jonka jalkeen he toteuttivat harjoitteita itsenaisesti
neljan viikon ajan. Interventioryhmalla oli neljan viikon harjoittelun aikana kaytéssaan verk-
kosivu, joka ohjasi harjoitteiden tekemiseen. Verkkosivun kautta seurattiin myos harjoitus-
ten toteutusta. Molemmat ryhmat arvioitiin ennen interventiota seka intervention jalkeen
kayttamalla masennus-, ahdistuneisuus- ja stressikyselyita. Tuloksien perusteella mindful-
nessharjoitteilla oli merkittava vaikutus ahdistukseen ja tyotyytyvaisyyteen ryhmien valilla.
(Ghawadra ym. 2020.)
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5 Opinnaytetyon toteutus
5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety6 yhdistaa teoreettisen tietdmyksen ja kdytdnnon tyon. Tydela-
malahtoisyys, tutkimuksellinen ote ja kadytannonlaheisyys ohjaavat toiminnallista opinnay-
tetyota. Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa tietylle kohderyhmalle kay-
tannonlaheinen tuotos, kuten opas tai palvelu (Vilkka & Airaksinen 2003, 9—-10). Tassa opin-

naytetydssa valmiina tuotoksena tehtiin stressinhallintaopas.

Opinnaytetydta varten kerattiin tietopohja stressista ja sen vaikutuksista, lastensuojelusta
ja lastensuojeluyksikdissa tydskentelevien tyontekijdiden kokemasta stressista. Opinnayte-
tyon lopputuotosta varten tehtiin kirjallisuuskatsaus, jonka avulla valittiin oppaaseen harjoit-
teet. Kirjallisuuskatsauksen avulla haettiin erilaisia harjoitteita, joilla on tutkitusti alentava
vaikutus koettuun stressiin tai sen oireisiin ja harjoitteet olivat kestoltaan sellaisia, joita voi-
tiin ajatella suoritettavan tydvuorojen aikana. Harjoitteiden sopivuutta tydymparistoon selvi-
tettiin opinnaytetydn toteutusvaiheessa kyselylla. Lopullista opasta ei kuitenkaan muokattu
kyselyn perusteella, koska saatujen vastausten perusteella tdma ei ollut tarpeellista. Lop-
putuotoksena tehtiin opas, jossa kerrottiin tiivistetysti tietopohjaan keratyt tiedot stressista,
stressin vaikutuksista seka lastensuojelusta. Oppaaseen tehtiin kirjalliset ja kuvalliset ohjeet

stressinhallintamenetelmista.
5.2 Tutkimusasetelma ja —aineisto

Kehittamistydssa hyoddynnettiin lineaarista mallia, jonka vaiheet nakyvat kuviossa 2. Line-
aarisen mallin mukaan tyoskentely aloitetaan maarittelemalla tavoite, jota seuraa suunnit-
teluvaihe ja sen jalkeen toteutusvaihe. Viimeisena vaiheena on tyon paattaminen ja arviointi
(Salonen 2013.)

P3aattaminen
ja arviointi

" Tavoitteen

thaataly - Suunnittelu Toteutus

l— N innavtetys itel ¢ suunnitelman tdytantéonpano - "kenttatys" - tuotos
opln.nav <.e yosuunniteima « lineaarinen tyéskentelytapa - vaiheittain eteneva
L *_seminaarit 1| * seminaarit IlI-V

Kuvio 2. Kehittdmisprosessin lineaarinen malli (Salonen 2013)
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Kehittamisty® aloitettiin maarittelemalla tavoite, joka tdssa kehittdmistydssad on parantaa
lastensuojelussa tyoskentelevien ohjaajien tydhyvinvointia ja lisata tietoa stressista ja sen
hallinnasta. Lastensuojelun ohjaajan tyd sisaltda runsaasti stressia lisaavia tekijoita. Li-
saantynyt haitallinen stressi lisdd muun muassa tyduupumuksen riskia, seka lisaa sairas-
poissaoloja toista (Juvani 2019). Conversanon ym. (2020) systemaattisessa katsauksessa
havaittiin stressinhallintakeinojen vahentavan henkista vasymysta ja parantavan potilas-

tydskentelyn laatua, seka lisdavan resilienssia.

Suunnitteluvaiheessa kirjoitettiin opinnaytetyosuunnitelma ja kerattiin tietopohjaa lopullista
tuotosta varten. Tassa vaiheessa tehtiin myos alustavia hakuja kirjallisuuskatsausta varten.
Suunnitteluvaiheessa paatettiin myds mita tiedonkeruumenetelmia toteutusvaiheessa tul-

taisiin kayttamaan.

Suunnitteluvaiheen jalkeen siirryttiin toteutukseen, jonka aikana tehtiin kirjallisuuskatsaus
ja laajennettiin tietopohjaa. Kirjallisuuskatsauksesta ja tietopohjasta saaduilla tuloksilla teh-
tiin opas yhteistydkumppanille. Oppaan valmistuksessa tuli huomioida rajoittava kayttéym-
paristd. Talentian (2021) selvityksessa lastensuojeluyksikdissa tydskentelevat muun mu-
assa kertoivat tyon rajoittuvan paljolti yksikdn sisatiloihin. Tydn ennakointi on hankalaa ja
asianmukaisia taukoja ei aina ehdi pitamaan. Tydvuorojen aikana lasndoleva vakivallan

uhka ja ylitdista johtuva vahentynyt vapaa-aika lisaavat tyon kuormittavuutta.

Ennen valmista ty6ta, oppaasta tehtiin testiversio, jota yhteistydkumppanin henkildstd ko-
keili kdytannossa. Oppaan testiversion yhteydessa lahetettiin kysely, jolla selvitettiin op-
paan kaytannollisyytta tydymparistossa. Kielitoimiston mukaan oppaan ohjeet tulee olla sel-
keita ja ohjeiden tulee edeta selkeassa jarjestyksessa. Ohjeiden eri vaiheet voi iimaista sel-
keasti esimerkiksi numeroidulla luettelolla, joka auttaa lukijaa hahmottamaan monivaiheista
toimintaa. Ohjeiden kirjoittamisessa tulee kayttaa imperatiivia eli kdskymuotoa. Ohjeiden
kirjoittamisessa tulee myds tunnistaa sanoihin liittyva asiantuntemus ja kaytetyt lyhenteet

seka termit tulee selittaa lukijalle auki.

Viimeisessa vaiheessa analysoitiin kyselysta saadut tulokset ja palautteet. Oppaan visuaa-
lista ulkoasua muutettiin yhteistyOkumppanille sopivammaksi, jonka jalkeen opas lahetettiin
yhteistyOkumppanille kayttoon. Valmis tuotos esiteltiin opinnaytetydseminaarissa ja opin-

naytetydraportti julkaistiin Theseuksessa.
5.3 Tiedonkeruumenetelmat

Ensimmaisena tiedonkeruumenetelmana kaytettiin kirjallisuuskatsausta, jolla haettiin stres-
sinhallintaan soveltuvia keinoja, jotka ominaisuuksiltaan sopivat psykofyysisen fysiotera-

pian viitekehykseen. Aineistohaku kirjallisuuskatsausta varten toteutettin PubMed-
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”

tietokannasta marraskuun puolivalissa 2024 kayttaen hakulauseketta “stress” “techniques”.
Hakulausekkeen haluttiin olevan laaja, jotta tuloksena saataisiin mahdollisimman paljon eri-
laisia menetelmia, koska psykofyysiselle fysioterapialle ei ole kansainvalisesti vakiintunutta
termia. Mukaanottokriteerit olivat englanninkieliset enintdan viisi vuotta vanhat ilmaiseksi
saatavilla olevat julkaisut, jotka ovat joko meta-analyyseja, satunnaistettuja kontrolloituja
tutkimuksia tai systemaattisia katsauksia. Tuloksista poistettiin otsikoiden ja abstraktien pe-
rusteella julkaisut, joissa tutkitut menetelmat eivat olleet psykofyysisen fysioterapian viite-
kehykseen sopivia. Karsimisprosessi on nahtavissd kuviossa 3 olevassa vuokaaviossa.
Saaduista tuloksista valittiin menetelmat oppaaseen, jonka jalkeen kyseisistd menetelmista
haettiin lisda tietoa PubMedista ja Google Scholarista. Lisatietoja menetelmista haettiin ha-

kusanoilla “breathing exercises stress”, “emotional freedom technique stress”, “progressive

muscle relaxation stress” ja “mindfulness stress”.

Julkaisut haettu
PudMed (n=307)

Otsikko- ja
abstraktitason Julkaisut jotka hylatty (n=290)
tarkastelu (n=17)

l

Julkaisut, jotka
lapaisseet koko tekstin
tarkastelu vaiheen
(n=18)

Julkaisut jotka hylatty (n=1)

Kirjallisuuskatsaukseen
hyvaksytyt julkaisut
(n=16)

Kuvio 3. Kirjallisuuskatsauksen vuokaavio

Toisena tiedonkeruumenetelmana kaytettiin kyselya (Liite 1) yhteistydkumppanin henkilds-
télle, jonka tavoitteena oli selvittdad oppaan kaytanndllisyytta. Opas lahetettiin testiin Marin-
maen perhekotiin ennen lopullista julkaisua. Kaikilla tyontekijdilld oli mahdollisuus testata
oppaan harjoitteita tydévuorojen aikana, jonka jalkeen kerattiin palautetta harjoitteiden sopi-
vuudesta tydymparistoon. Kysely luotiin Webropol- sovelluksella ja linkki kyselyyn lahetet-
tiin Marinmaen perhekodin johtajalle oppaan testiversion yhteydessa. Perhekodin johtaja
jakoi kyselyn linkin eteenpain tyontekijoille. Kyselyssa oli yhteensa kahdeksan kysymysta,

jotka esitettiin kylla tai ei- seka monivalintakysymyksina. Lisaksi yhdessa kysymyksessa oli
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mahdollista vastata vapaamuotoisesti. Kyselyyn vastaaminen ja oppaan testaaminen ol
kaikille vapaaehtoista ja kysely suoritettiin anonyymisti. Kyselyn yhteydessa lahetettiin saa-

tekirje (Liite 2), seka tietosuojailmoitus (Liite 3).
5.4 Oppaan kehittamisprosessi

Tavoitteen maarittely

Tavoitteen maarittdminen perustuu ideaan, tarpeeseen tai ulkoiseen paineeseen ja sen
maarittelyssa tulisi pyrkia rajattuihin ja selkeisiin aiheisiin. Tavoitteille voi myds laatia tarvit-
taessa alatavoitteita. (Toikko & Rantanen 2009.) Tavoitteeksi oppaalle asetettiin lisata tyon-
tekijoiden tietoa stressista ja parantaa tyontekijoiden omia stressinhallintakeinoja tyovuoro-
jen aikana. Tavoitteiden asettamisessa pyrittiin rajaamaan tavoitteet tarpeeksi yksityiskoh-
taisesti ja selkeasti. Alatavoitteeksi maariteltiin psykofyysisen fysioterapian menetelmien
hyoddyntamisen stressinhallintakeinoina, koska talla ei haluttu rajata likaa haettavaa aineis-

toa.

Tavoitteiden asettamisessa ja rajaamisessa oli mukana tyon yhteistydkumppani. Yhteistyo-
kumppanin edustaja kertoi omista tarpeistaan ja resursseista, joita tyontekijoilla on kaytdssa
tydvuorojen aikana. Naiden tietojen avulla tavoitetta pystyttiin muokkaamaan kaytannonla-

heisemmaksi.
Suunnittelu

Suunnitteluvaihe aloitettiin kirjoittamalla opinnaytetydsuunnitelmaa. Suunnitelma sisalsi
muun muassa tietopohjan, aikataulun, riskianalyysin ja resurssianalyysin. Edelld mainittu-
jen lisdksi myos vastuiden maarittely on tarkea osa suunnitteluvaihetta (Toikko & Rantanen
20009).

Tietopohjaa aloitettiin kirjoittamaan niista aihealueista, jotka liittyivat maariteltyihin tavoittei-
siin. Tietopohja jaettiin kolmeen erilliseen aiheeseen, stressiin, lastensuojeluun ja psykofyy-
siseen fysioterapiaan. Talla jaottelulla pyrittiin varmistamaan, etta lopullisen tuotoksen te-
kemiseen on riittavasti tietoa ja hankittua tietopohjaa soveltamalla oppaasta saataisiin yh-

teistydkumppanille mahdollisimman kaytanndllinen.
Toteutus

Toteutusvaiheessa tehdaan suunnitelman pohjalta sen mukainen tuotos. Vaiheeseen liittyy
myo6s tuotoksen kayttdonotto, jotta tulokset ovat hyédynnettdvissa (Toikko & Rantanen
2009). Toteutusvaiheessa tehtiin kirjallisuuskatsaus oppaan harjoitteita varten. Katsauk-

sesta poistettiin tutkimukset aiemmin paatettyjen mukaanottokriteerien perusteella. Talla
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menettelylla haluttiin varmistaa, ettd menetelmat ja lopulta harjoitteet, joita oppaaseen vali-

taan ovat siind maarin tutkittuja, ettd niiden voidaan todeta tutkitusti alentavan stressia.

Suunnitteluvaiheessa kirjoitetun tietopohjan, seka toteutusvaiheen kirjallisuuskatsauksen
perusteella tehtiin opas. Aiemmin maariteltyjen tavoitteiden mukaisesti oppaaseen tiivistet-
tiin tietoa stressista ja sen hallinnasta. Oppaaseen tehtiin kirjallisia ja kuvallisia ohjeita har-
joitteista kirjallisuuskatsauksen perusteella. Harjoitteet valittiin niin, etta niissa pyrittiin huo-

mioimaan tydymparistdn vaatimukset, kuten sisatilat ja lyhyet epasaannolliset tauot.

Opas (Liite 4) lahetettiin yhteistydkumppanin henkildstolle testiin ja tasta oppaasta kerattiin
palaute kyselyn avulla. Kyselyn tuloksia arvioitiin kvantitatiivisilla eli maarallisilla menetel-
milla, eikd tulosten perusteella oppaaseen tehty sisallollisia muutoksia. Oppaan ulkoasu
haluttiin pitaa helppolukuisena ja yksinkertaisena. Ulkoasun toteutukseen hyddynnettiin
Marinmaen perhekodin Internet-sivustoa. Lopullisen oppaan ulkoasua muutettiin toimeksi-
antajan pyynndsta. Oppaasta korjattiin kirjoitusvirheet ja siihen lisattiin esteettisyyden lisaa-

miseksi kuvia. Ohijeisiin liittyvat kuvat otettiin tai tehtiin itse.
Paattaminen ja arviointi

Paattamiseen ja arviointiin kuuluu oleellisesti tydon loppuraportointi ja jatkoideoiden esitta-
minen (Toikko & Rantanen 2009). Tassa tyon viimeisessa vaiheessa kirjoitettiin opinnayte-
tyoraportti, jossa avataan koko toiminnallisen opinnaytetyon prosessi, tehtiin keratyn aineis-
ton perusteella mahdolliset johtopaatdkset ja esitettiin jatkotutkimusideat. Tyd esitettiin ja
arvioitiin, jonka jalkeen tyo julkaistiin Theseuksessa ja opas lahetettiin yhteistydkumppanille

kayttoon.
5.5 Aineiston analysointi

Kirjallisuuskatsauksessa hyddynnettiin kvalitatiivista eli laadullista menetelmaa ja se analy-
soitiin aineistolahtdisesti. Aineistolahtdisyydella tarkoitetaan sita, etta tutkimus painottuu ai-
neistoon ja tutkija reflektoi, arvioi tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta niin, etta tutki-
muksen taustat ja prosessin aikana tehdyt valinnat nakyvat lukijalle. (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006). Aineiston redusointivaiheessa keskityttiin aineiston niihin kohtiin, jotka
olivat kehittamistyon kannalta oleellisia. N&aita aineiston kohtia hyddynnettin myohemmin
laajentamaan tietopohjaa. Taman jalkeen aineisto klusteroitiin eli ryhmiteltiin eri menetel-

mien mukaan ja naistd menetelmista haettiin lopulliset harjoitteet oppaaseen.

Toteutusvaiheessa tehty kysely oppaan kaytannollisyydesta ja harjoitteiden tehokkuudesta
analysoitiin maarallisia menetelmia hyédyntaen. Webropol-kyselysta saadut tulokset ana-

lysoitiin suoraan Webropolista, sen valmiiksi luomista kuvioista. Tuloksista analysoitiin
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vaihteluvaleja ja moodeja. Kyselyn tulokset raportoitiin opinnaytetyoraporttiin kirjallisesti ja
hyédyntaen Webropolin luomia kuvioita. Analyysin pohjalta ei paadytty tekemaan muutok-

sia oppaan sisaltoéon.
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6 Tulokset
6.1 Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Oppaan harjoitteita varten suoritetussa kirjallisuuskatsaukseen valikoitu karsimisen jalkeen
17 tutkimusta. Kehittdmistyota varten tutkimukset jaettiin niissa tutkittujen stressinhallinta-
menetelmien mukaan. Taman jaottelun pohjalta valittiin harjoitteet kehittdmistyohon ja tut-
kimuksia hyodynnettiin opinnaytetydn tietopohjassa. Osassa tutkimuksista tutkittiin useam-

pia eri menetelmia, jonka takia kuviossa 4 yhteenlaskettu n-maara on suurempi kuin N.

Valitut
tutkimukset
N=17
Mindfulness n=5 EFT n=4 Hengitysharjoitus Jannitys-
n=6 rentoutusharjoitus
n=4

Kuvio 4. Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Valikoitujen tutkimusten mukaan kaikilla menetelmilla oli stressiin lieventavia vaikutuksia.
Joitakin ristiriitoja tutkimustuloksissa oli, joita on tdssa tydssa kasitelty aiemmissa kappa-

leissa.
6.2 Kyselyn tulokset

Oppaan testivaiheen jalkeen laadittiin kysely Webropol-ohjelmalla. Kyselyyn vastanneiden
kokonaismaara oli 4 (n=4). Vastausprosentti oli kaikista osallistujista 80 %. Yksi tyonteki-

jOista ei vastannut kyselyyn, testijakson jalkeen.

Kyselyn ensimmainen kysymys koski opinnaytetyon tietosuojalomaketta (kuvio 5). Mikali
osallistuja ei ollut tutustunut opinnaytetyota koskevaan tietosuojalomakkeeseen, ei osallis-
tuja pystynyt jatkamaan kyselya eteenpain. Toisessa kysymyksessa osallistujilta kysyttiin,
olivatko he tutustuneet stressinhallintaoppaaseen. Kaikki kyselyyn vastanneista oli tutustu-

nut stressinhallintaoppaaseen, ennen kyselyyn vastaamista.
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Olen lukenut tietosuojailmoituksen? Vastaus vaihtoehto "Ei” sulkee kyselyn, etkd pysty enda vastaamaan kyselyyn.

Vastaajien maara: 4

n Prosentti

Kylla 4 100.0%

Ei 0 0.0%

Kuvio 5. Tietosuojalomakkeeseen tutustuminen.

Seuraavassa vaiheessa selvitettiin, mita harjoitteita osallistujat olivat kokeilleet ja kokivatko
osallistujat harjoitteet hyodyllisiksi. Osallistujilla oli mahdollisuus vastata yhteen tai useam-
paan vaihtoehtoon. Yhta harjoitetta kokeili keskimaarin noin kaksi henkil6a (keskiarvo 1,83).
Harjoitteen kokeilun jalkeen osallistujat saivat arvioida harjoitteiden hyodyllisyytta. Harjoit-
teiden hyodyllisyyden vaihteluvali oli 100 % ja keskimaarin oppaan harjoitteiden hyodyilli-
syys oli noin 58 % (Taulukko 1). Kaikki osallistujat kuitenkin kokivat harjoitteiden sopivan

tydpaivaan (kuvio 6).

Harjoite Harjoitteiden Harjoitteiden Harjoitteen hy6- | Harjoitteen hyo-
testaajien testaajien dyllisyys (n) dyllisyys (%)
maara (n) maara (%)

N=4=100 %

Nelidhengitys 2 50 % 1 50 %

Palleahengitys | 1 25 % 1 100 %

Jannitys- ren-| 3 75 % 3 100 %

toutus

Lasnéolo 2 50 % 1 50 %

EFT 2 50 % 1 50 %

5-4-3-2-1 1 25 % 0 0 %
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En ole kokeillut | O 0% 0 0%

harjoitteita

Taulukko 1. Harjoitteiden testaajien maara ja hyddyllisyys

Koetko harjoitteiden sopivan tydpdivan aikana kaytettaviksi?

Vastaajien maara: 4

n Prosentti
Kylla 4 100,0%

En 0 0.0%

Kuvio 6. Harjoitteiden sopivuus tyopaivaan.

Kyselyn lopuksi selvitettiin, miksi harjoitteet eivat sovi kaytettaviksi tydpaivan aikana. Osal-
listujilla oli mahdollisuus vastata kysymykseen avoimesti. Osa kyselyyn vastanneista ei koe
stressia tyopaivan aikana, jolloin ei harjoitteita tarvitse. Lisaksi esille nousi osallistujan oma
motivaatio harjoitteiden tekemiseen. Osallistuja ei ollut motivoitunut tekemaan harjoitteita
tyopaivan aikana. Muutoin kyselyyn vastanneet olivat sitd mielta, etta harjoitteet ovat sopi-

van lyhyita ja helppoja toteuttaa tydpaivan aikana ilman erillisia valineita.

6.3 Valmis opas

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi stressinhallintaopas Marinmaen perhekodin tyontekijoille.
Oppaan tarkoituksena oli lisatd lastensuojelulaitoksissa tydskentelevien tydntekijéiden
stressinhallintakeinoja tydvuoron aikana. Valmis opas sisaltaa tietoa stressista, stressin oi-
reista seka stressinhallinnasta. Lisaksi opas sisaltaa tietoa koetusta stressista lastensuoje-
lussa, psykofyysisen fysioterapian maaritelman seka kuusi harjoitetta. Yhteensa oppaan

pituudeksi tuli 11 sivua.

Ensimmainen sivu oppaasta kertoo lukijalle oppaan tarkoituksen seka stressin aiheuttajat
ja oireet. Lukijalle on kerrottu lyhyesti, mitka asiat aiheuttavat stressia tydymparistdssa seka

tydén ulkopuolella. Stressin oireet voivat vaikuttaa ihmiseen fyysisesti, psyykkisesti seka
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sosiaalisesti (Karlsson 2022). Oppaassa on kerrottu lyhyesti, millaisia ovat fyysiset, psyyk-

kiset ja sosiaaliset oireet.

Seuraava sivu kertoo lukijalle, kuinka stressia voidaan hallita. Lukijalle kerrotaan ravinnon,
unen, liikunnan ja sosiaalisten suhteiden merkityksesta stressinhallinnassa. Lisaksi kerro-
taan, milld keinoin stressia voidaan hallita tydymparistdssa. Lukijalle kerrotaan myds,
kuinka toimia, jos kokee etteivat omat keinot stressinhallintaan riita. Lastensuojelussa stres-
sista ja kuormittavuudesta on oltu huolissaan jo useita vuosia (Laine 2022). Oppaan stressi-
ja lastensuojeluosiossa kerrotaan, mitka asiat vaikuttavat eniten tutkimuksien mukaan tyo-

hyvinvointiin negatiivisesti lastensuojelussa.

Seuraavassa osiossa kerrotaan lyhyesti psykofyysisen fysioterapian maaritelma, silla har-
joitteet ovat valikoitu psykofyysisen fysioterapian menetelmia hyédyntaen. Psykofyysinen
fysioterapia on fysioterapian erikoisala, jonka tavoitteena on ihmisen kokonaisvaltaisen toi-
mintakyvyn edistdminen ja keskidssa on kehon ja mielen yhteys seka niiden vaikutus toi-

siinsa (Psyfy RY).

Oppaan harjoitteet valikoituivat niin, etté harjoitteet olivat helppo toteuttaa tydpaivan aikana.
Valmiiseen oppaaseen valikoitui yhteensa kuusi harjoitetta. Oppaaseen valitut harjoitteet
pohjautuvat tieteellisesti tutkittuun tietoon, ja niiden valinnassa on otettu huomioon seka
tydymparistd etta tydon asettamat vaatimukset. Oppaan harjoitteiksi valikoitui kaksi hengi-
tysharjoitusta, kaksi lasnaoloharjoitetta, EFT- tapping seka jannitys- rentoutusharjoite. Hen-
gitysharjoitteiksi valikoituivat nelidhengitys ja palleahengitys. Hengitysharjoitteet valittiin op-
paaseen, silla hengitysharjoitukset aktivoivat parasympaattisen hermoston (Mahabir 2018).
Parasympaattisen hermoston aktivoituessa sydamen syke seka verenpaine laskevat, jolloin
energiavarastot tayttyvat ja voimavarat palautuvat (Aalto & Tuominen 2022, 30-32). Las-
naoloharjoitteiksi valikoituivat ole tietoisesti lasna- seka 5—4—-3—2—1- harjoitteet. Lasnaolo-
harjoitukset valikoituivat oppaaseen, silla harjoitteilla voidaan lievittda stressia seka nega-
tiivisia tunnetiloja (Raevuori 2016). Liséksi lasndoloharjoitteilla voidaan palauttaa mieli ta-
kaisin nykyhetkeen, silla nykypaivana teknologia kuormittaa mieltd, jolloin ihminen ei ole
kunnolla lasna nykyhetkessa (Raevuori 2016). EFT- tapping valikoitui oppaan harjoitteeksi,
silld useissa tutkimuksissa ja meta-analyyseissa on todettu sen lievittdvan stressikoke-
musta ja stressin oireita (Stapelton ym 2023; Bougea ym. 2013). Harjoituksen tavoitteena
on tiedostaa ja purkaa jokin negatiivinen tunne (EFT International). Stressin fyysisiin oirei-
siin voivat kuulua lihasjannitykset (Terveyskyla.fi). Jannitys- rentoutusharjoitteella pyritdan
lisddamaan tietoisuutta kehon jannitystiloista. Harjoitteiden avulla jannitystiloja voidaan pur-

kaa, mika rauhoittaa kehoa seka mieltd (Nunez 2020).
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7 Yhteenveto ja pohdinta
7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoitteena oli parantaa lastensuojelussa tydskentelevien ohjaajien tyohy-
vinvointia ja lisata tietoa stressistad seka stressinhallintakeinoista. Opinnaytetydn tarkoituk-
sena oli koota stressinhallintaopas, joka kehittda tyontekijan omia stressinhallintakeinoja
tydvuoron aikana. Lastensuojelussa tyontekijoiden altistuminen stressille johtuu usein mo-
nesta eri tekijasta, kuten tydvoimapulasta seka tyontekijoiden kuormittavuudesta (Laine
2022; Tyoterveyslaitos). Oppaan harjoitteilla pyrittiin lisddmaan tydntekijéiden voimavaroja
seka hallitsemaan tydsta johtuvaa kuormitusta. Harjoitteet valikoituivat niin, ettd ne olivat
nopeita toteuttaa ja mahdollisimman helppoja sisallyttaa tydvuoron sisalle. Harjoitteiden ly-
hyt kesto ei merkittavasti alenna harjoitteiden vaikuttavuutta (Muhammad Khir ym. 2024).
Harjoitteiden valikoinnissa hyddynnettiin meta-analyyseja, satunnaistettuja kontrolloituja

tutkimuksia ja systemaattisia katsauksia.

Tiedonkeruuta hankaloitti tutkitun tiedon vahainen maara lastensuojelun alalta. Kyselyja
lastensuojelun tydntekijdiden kuormittavuudesta I6ydettiin, mutta tutkittua tietoa sen eh-
kaisysta tai keinoista hallita kuormittuneisuutta ei |0ydetty. Tasta syysta tietopohjassa ja
kirjallisuuskatsauksessa jouduttiin hyddyntamaan muita sosiaali- ja terveysalan ammatti-
ryhmia tai muuta aikuisvaestoa kattavia tutkimuksia, jotta tietoa stressinhallinnasta saatiin
riittdvasti. Kirjallisuuskatsaus jouduttiin toteuttamaan laajalla hakulausekkeella, koska kan-
sainvalista yleisesti kaytdssa olevaa termia psykofyysiselle fysioterapialle ei ole. Tutkimuk-
sista jouduttiin karsimaan huomattava maara, koska ne eivat sopineet psykofyysisen fy-

sioterapian viitekehykseen.

Webropol-kyselyyn vastanneista kaikki kokivat jonkin harjoitteen itselleen sopivaksi tyopai-
vaan. Tyontekija sai valita itselleen sopivat harjoitteet vapaasti oppaasta, joten tuloksia tul-
kitessa taytyy ottaa huomioon tyéntekijan omat mieltymykset. Oppaan harjoitteita sai tehda
vapaasti, milloin itse haluaa. Nain ollen tydntekijat ovat voineet kokeilla vain yhden kerran
tiettya harjoitetta, jonka jalkeen he ovat voineet arvioida kyselyssa harjoitteen hyodyllisyytta.
Mikali tydntekija on kokeillut harjoitetta ilman stressia tai kokeillut harjoitetta kertaluontoi-
sesti, on tdama voinut vaikuttaa lopputulokseen. Tydntekijalla oli mahdollisuus testata opasta

yhden kuukauden ajan vapaasti, joten testijakso jai melko lyhyeksi.

Tuloksia tarkastellessa erot harjoitteiden hyodyllisyydesta ovat suuria, mutta johtopaatoksia
ei voida tehda harjoitteiden toimivuudesta tulosten perusteella liian pienen otannan takia.
Voidaan kuitenkin tehda johtopaatos, etta kaikki harjoitukset sopivat kaytettaviksi lasten-

suojelussa, silla useat tutkimukset ovat osoittaneet harjoitteiden hyodyllisyyden sosiaali- ja
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terveysaloilla. Lisaksi harjoitteiden hyodyllisyydesta stressiin, ahdistukseen, masennuk-
seen ja tyduupumukseen on lukuisia tutkimuksia. Tutkimuksia tarkastellessa kuitenkin 16y-
dettiin ristiritoja hengitysharjoitusten hyédyllisyydesta stressiin. Hengitysharjoituksista hi-
dashengitys voi vahentaa merkittavasti stressia, mutta terveilla aikuisilla ei harjoituksilla ole
merkittdvaa hyotya stressin vahentamiseen (Birdee ym. 2023). Hengitysharjoitukset autta-
vat kuitenkin kehoa ja mieltd rentoutumaan, jolloin parasympaattinen hermosto aktivoituu
(Mahabir 2018).

Oppaan ulkoasu ja sisaltd koettiin helppokayttoiseksi ja selkedksi. Harjoitteet koettiin hyo-
dyllisiksi ja niiden toteutus oli helppoa. Harjoitteiden lisaksi oppaaseen lisattiin tietoa stres-
sin oireista seka stressinhallinnasta. Stressia voidaan hallita monin eri tavoin. Tydntekija
voi parantaa terveyttdan ja tyossa viihtyvyytta yksilon omilla stressinhallintamenetelmilla
(Juvani 2019). On vain tarkea l6ytaa itselleen sopivat menetelmat. Harjoitteiden liséksi on
hyva kiinnittaa huomiota esimerkiksi uneen, ravintoon ja liikkuntaan. Mikali harjoitteet ja muut

omat keinot eivat riitd hallitsemaan stressia kannattaa kdantya ammattilaisen puoleen.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydn kaikissa vaiheissa tulee noudattaa hyvia tieteellisia toimintatapoja ja kaytan-
téja. Tarvittavat luvat ja suostumukset tulee huolehtia ennen tutkimusaineiston keraamista.
Henkildtietoja tulee keratd ainoastaan, mikali se on tutkimuksen kannalta valttamaténta.
Kerattya tietoa tulee kayttda ainoastaan kehittdmistydn valmistukseen. Kerattavia tietoja
pitdd kasitelld luottamuksellisesti ja tietoja ei tule luovuttaa eteenpain. Tutkimuksien yhtey-
dessa tulee kertoa osallistumisen olevan vapaaehtoista ja tietojen kasittelysta taytyy infor-
moida osallistujia. Aineistojen kayttdoikeuksista, kasittelysta ja sailyttamisesta tulee sopia
osapuolten valilla. (Arene Ry 2020, 7; TENK 2023.) Opinnaytetydssa ei keratty henkilotie-
toja ja kyselyyn vastaaminen tapahtui anonyymisti. Oppaasta tehtavan kyselyn mukana la-
hetettiin tietosuojailmoitus ja saatekirje, jotka sisalsivat tarvittavat tiedot tietojen kasittelysta
ja aineistojen kaytosta. Saatekirjeessa ilmoitettiin vastaamisen olevan vapaaehtoista ja ker-
rottiin oikeudesta keskeyttaa osallistuminen missa vaiheessa tahansa. Kyselyn alussa var-
mistettiin kirjallisesti, etta vastaaja on lukenut ja ymmartanyt tietosuojailmoituksen ja saate-

kirjeen sisallon ja on nain tietoinen oikeuksistaan.

Opinnaytetydssa tulee huomioida hyvéat tieteelliset kaytannét. Hyvaan tieteelliseen kaytan-
téon liittyy luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. Luotettavuudella varmiste-
taan toiminnan laatu kaikissa tydn vaiheissa. Rehellisyydella tarkoitetaan, etta tyon eri vai-
heet raportoidaan avoimesti, puolueettomasti ja oikeudenmukaisesti, niin ettei yksityiskoh-
tia salata. Ty0ssa tulee osoittaa arvostusta eri tahoja, kuten kollegoita, ymparistda ja yh-

teiskuntaa kohtaan. Vastuunkannolla painotetaan vastuun ulottuvan koko tieteellisen
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toiminnan elinkaaren alusta loppuun. (TENK 2023.) Opinnaytetytssa kaytettiin LAB-am-
mattikorkeakoulun lahdeviittausohjeita. Opinnaytetyd tarkastettiin Turnitinilla, joka vertaa
tehtya tyota laajaan tietopohjaan etsien yhtalaisyyksia ja nain paljastaa mahdollisen tarkoi-
tuksenmukaisen plagioinnin (eLab). Oppaan harjoitteet valittiin tieteellisin perustein ja va-
lintaprosessi avataan opinnaytetydssa avoimesti. Oppaan kuvat otettiin itse ja kuvissa esiin-

tyva henkil on toinen opinnaytetyon tekijoista.

Oppaan testaaminen tapahtui yhdessa lastensuojeluyksikdssa Marinmaen Perhekodissa.
Marinmaessa tyoskentelee ainoastaan viisi henkil6a, joten oppaan testaajien maara jai
melko pieneksi (n=4). Tuloksia tarkastella tulee ottaa huomioon testaajien vahainen maara.
Lisaksi Marinmaen Perhekodilla osalla kyselyyn vastanneista koettu stressi on vahaista tai
stressia ei koeta ollenkaan tydpaivan aikana. Nain ollen ei voitu tehda tarkempia johtopaa-

toksia harjoitteiden toimivuudesta lastensuojelussa.

7.3 Jatkokehittamisaiheet

Tutkittua tietoa lastensuojelussa koetusta stressista on vahan. Saatavilla olevat kyselyt ovat
mitanneet kuormittuneisuutta ja niiden syntytekijoita. Kyselyissa on myds pyritty selvitta-
maan, millaisilla muutoksilla kuormitusta voitaisiin vahentaa. Yksilon omat keinot kuormit-
tuneisuuteen ja stressin hallintaan eivat kuitenkaan nouse esille ndissa kyselyissa. Useiden
tutkimuksien mukaan kuitenkin nailla yksilon omilla stressinhallintakeinoilla voidaan paran-
taa tyontekijoiden kokemaa kuormitusta ja vahentaa stressia. Yksilon omia stressinhallinta-

keinoja tulisi siis tutkia enemman.

Jotta voidaan saada tarkempia tuloksia oppaan hyodyllisyydesta lastensuojelussa, vaatisi
se lisatutkimuksia. Harjoitteet tulisi tehda saanndllisesti ja pidemmalla aikavalilla. Lisaksi
opas olisi hyva testata henkil6illa, jotka kokevat pitkdaikaista stressia, masennusta tai ah-

distusta tyopaivan aikana lastensuojelussa.
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Liitteet

Liite 1. Webropol kysely

Stressinhallintaopas

] Pakolliset kysymykset merkitty tahdelld ()

1. Olen lukenut tietosuojailmoituksen? Vastaus vaihtoehto "Ei" sulkee kyselyn,
etkii pysty eniiii vastaamaan Kyselyyn. *
Kylld

Ei

2. Olen tutustunut stressinhallintaoppaaseen *
Kylld
Ei

3. Miti oppaan harjoitteita olet kokeillut? Voit valita yhden tai useamman
vaihtoehdon. *

Nelidhengitys

Palleahengitys

Rentoutu-jénnitys harjoite

Ole tietoisesti lisni

EFT-tapping

5-4-3-2-1 harjoite

En ole kokeillut oppaan harjoitteita

4. Mitki harjoitteet olet kokenut hyiddyllisiksi? Voit valita yhden tai useamman
vaihtoehdon. *

Nelidhengitys
Palleahengitys

Rentoutus-jinnitys harjoite
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Ole tietoisesti lisni
EFT-tapping
5-4-3-2-1 harjoite

En kokenut harjoitteita hyodyllisiksi

6. Koetko harjoitteiden sopivan tydpiivin aikana kiytettiviksi? *
Kylli

En

7. Miksi harjoitteet ei mielestiisi sovi tydpiiiviin aikana kiiytettiiviksi?*
Harjoitteiden tekemiseen ei ole aikaa
Harjoitteet ovat liian vaikeita

Muu, mika?
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Liite 2. Saatekirje

LAB University of
Applied Sciences

Saatekirje|

Hyva lastensuojelun tyéntekijd. Olemme fysioterapeuttiopiskelijat Juuso Vuorela ja Juuso Vaisi-
nen. Opinndytetydnamme teemme stressinhallintaopasta, jonka tarkoituksena on kehittda lasten-
suojeluntyontekijdiden omia stressinhallinta keinoja tydvuorojen aikana. Tavoitteenamme on pa-
rantaa tyéntekijoiden tydhyvinvointia seka lisata tietoisuutta stressista ja stressinhallintakeinoista.

Opasta varten olemme tehneet kyselyn, jolla pyrimme kartoittamaan harjoitteiden sopivuutta tyo-
vuorojen yhteydessa. Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista ja se suoritetaan anonyymisti. Ke-
nenkadn vastaajan tiedot eivat paljastu vastauksista, eika yksittdiset vastaukset ole erikseen tar-
kasteltavissa. Kyselyssa el kerata mitaan henkilttietoja ja keradtyt vastaukset sailytetaan tietosuoja-
lomakkeessa mainitulla tavalla. Kyselyyn vastaaminen edellyttaa tietosuojailmoituksen lukemista.
Kyselyyn vastaajalla on cikeus ja mahdollisuus keskeyttdd osallistumisensa missa tahansa vai-
heessa.

Kutsumme teidat osallistumaan kyselyyn. Kyselyyn vastaamiseen menee aikaa noin 5 minuuttia.
Mikal haluat osallistua kyselyyn, pyyddamme vastaamaan sihen 10.11.2024 mennessa. Kyselyn
palauttaminen tapahtuu automaattisesti, kun olet vastannut kyselyyn ja tallentanut vastaukset.

Kyselyn yksittdisid vastauksia ei julkaista. Kyselyn tuloksia hyddynnetdin oppaan viimeistelyssa.

Ohessa linkki, josta padset vastaamaan kyselyyn.
https:/link.webropolsurveys.com/S/ES006ECA1D2A35A1

Ystavallisin terveisin

Juuso Vuorela & Juuso Vaisanen
Juuso.vuorela@student lab fi & juuso vaisanen@student lab fi
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Liite 3. Tietosuojailmoitus

OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14

Laatimispdivamaari: 8.10.2024

Miti tarkoitusta varten henkildtietoja kerdtian? / Henkildtietojen kdsittelyn tarkoitus

Henkilotietoja ei kerdta. Vastaaminen kysehyyn tapahtuu anonyymisti, eika kyselyyn vastaaminen
vaadi tunnistautumista.

Miti tietoja kerddmme? / Tutkimusrekisterin tietosisaltd

Kyselytutkimuksella kerdtaan palavtetta oppaan sisalldsts, harjoitteiden vaikuttavuudesta ja
kaytannollisyydesta.

Milld perusteella kerddmme tietoja? / Henkildtietajen kisittelyn oikeusperuste

Kyselylomakkeeseen vastaaminen on vapaaehtoista ja perustuu vastaajan suostumukseen.

Mist# kaikkialta henkildtietoja kerddmme / Tietoldhteet

Tietoja keratadan ainoastaan Webropol-kyselyn perusteella.

Kenelle tietoja siirretadn? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Tietoja ei sirreta, eikd kerattyja tietoja luovuteta kysehyn laatjoiden ulkopuolelle. Kyselyn vastauksig
hyddynnetadn opinndytetydssd anonyymisti, eikd kenenkdan yksittaisia vastauksia julkaista.

Minne tietoja siirretdan? [ Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen
ulkopuolelle

Kerdttyja henkildtietoja e siretd EU:n tai Eurcopan talousalueen ulkopuolelle.

Kerittyjen tietojen turvallinen sailyttdminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Tietnja sailtetdan LAB-ammattikorkeakoulun kaksinkertaisesti suojatuilla palvelimilla. Paasy
tietoihin on ainoastaan kyselyn laatijoilla.

Kuinka kauan kerdttya aineistoa sdilytetddn? | Tutkimusaineiston kisittely tutkimuksen
paéttymisen jalkeen
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Kerattya aineistoa sdilyletadn opinnayletydn valmistumiseen asti, jonka jalkeen kerany aineistd
luhotaan.

Millaista paattksentekoa? [ Automatisoitu paattksenteko

Aineistoa kasiteltdessa ei tapahdu automaattista paatoksentekoa.

Oikeutesi / Rekisterdidyn oikeudet

Rekisteroidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilttietojen kasittely perustuu
suasturnukseen.

Rekisterdidylld on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekistergity katsoo,
eltd hanta koskevien henkildtietojen kasittelyssa on rikotlu voimassa olevaa tietosuojalainsaadantda.

Rekisterdidylld on seuraaval EU:n yleisen lielosuoja-asetuksen mukaisel oikeudet:

a) Rekisteroidyn oikeus tarkistaa itsesan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn cikeus tietojensa olkaisemiseen.

£] Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Olkeutta henkiltietojen poistamiseen ei sovelleta,
Jos tlietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia taikka tieteellisia tai
historiallisia  tutkimustarkoituksia tai tilastollisia  tarkoituksia  varten, jos olkeus tetojen
poistamiseen estda tai suurest vaikeuttaa henkilttietojen kasittelyd.

d) Rekistertidyn cikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekistertidyn cikeus siirtda tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

f) Rekistertidyn oikeus vastustaa lietojensa kasittelya, kun kasittely perustuu yleista etua koskevaan
tehtavaan, rekisterinpitdjalle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpitajan tai Kolmannen
osapuolen oikewteltuun etuun.

EL:n yleisen lietosuoja-asetuksen mukaisel rekisterdidyn oikeudet eival ole automaattisia kaikessa
henkilotietojen kasinelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedat

Tutkimus on kertatutkimus, joka toteutetaan nettikyselyna Webropol-sovelluksella. Tutkimuksen
kesto on 5 vilkkoa ja tiloksia sailytetdan tyon valmistumiseen asti.

Rekisterinpitajan ja yhteyshenkiltn tiedot

Juuso Vuorela, juuso.vuorela@student. lab.fi

Juuso Vaisanen, juuso.vaisanen@student. lab.fi

Tutkimuksen suorittajat

Juuso Vuorela, juuso.vuorela@student.lab.fi

Juuso Vaisdanen, juuso.vaisanen@student.lab.fi

Heli Lahtio, heli.lahtio@lab.fi
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Liite 4. Opas

PERHEKOTI

Katkaise stressi
Opas stressinhallintaan

e
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PERHEKOTI

Lukijalle

Oppaan tarkoituksena on lisata lastensuojelulaitoksissa ty&skentelevien
tydntekijdiden stressinhallintakeinoja tyévuoron aikana. Oppaaseen valitut
harjoitteet perustuvat tieteelliseen ndyttéén, ja niiden valinnassa on pyritty
huomioimaan tyoympariston ja tydn vaatimukset.

Opas sisaltaa tietoa stressista, sen oireista ja hallinnasta. Oppaassa keskitytaan
lyhyisiin ja helposti tehtaviin harjoitteisiin, joita on mahdollisuus tehda tyén ohessa
tai taukojen aikana.

Oppaan tekijat: Juuso Vuorela & Juuso Vaisanen

Stressin aiheuttajat ja oireet

Stressia aiheuttaa monet eri tekijat, ja my6s positiiviset muutokset saavat aikaan
stressireaktion. Tydymparistdssa stressitekijoitd on runsaasti, kuten tyén hallinnan
puute, kiire, liiallinen vastuu, tekemattdmat tyét ja kiusaaminen. Lisaksi tyon
ulkopuoliset muutokset ja asiat voivat aiheuttaa ja lisata stressid muun muassa
ihmissuhdeongelmat, unettomuus tai muutokset elamassa. Kaikkiin stressitekijoihin
ei voi itse vaikuttaa.

Stressin oireet voivat olla fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia tai ndiden yhdistelmia. Yleisia
fyysisia stressin oireita ovat, paan sarky, huimaus, sydamen tykytys, toistuva
sairastelu ja selkavaivat. Myds rytmihairidt, hengen ahdistus, puristavat tunne
rinnassa ja lihasten nykiminen ovat stressin oireita.

Psyykkisia stressin oireita ovat drtymys, levottomuus, ahdistuneisuus,
masentuneisuus, muistiongelmat ja uniongelmat. Pitkittyneen stressin oireena
esiintyy tyéuupumusta.

Sosiaaliset oireet voivat nakya parisuhdeongelmina, perheongelmina tai
eristaytymisena sosiaalisista suhteista.
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Stressinhallinta

Jokainen kokee stressid elamansa aikana. Tarkeaa stressinhallinnan kannalta on
tunnistaa haitallinen ja pitkittynyt stressi. Aikainen puuttuminen stressin oireisiin ja
stressitekijéihin on erityisen tarkeaa.

Stressia voidaan hallita monin eri tavoin. Tarkedd on |6yt itselleen sopivat keinot.
Stressia voidaan hallita muun muassa saannéllisella riittavalla unella, terveellisella
ruokavaliolla, liikunnalla ja sosiaalisilla suhteilla. Huolien jakaminen, alkoholin kdyton
vahentaminen ja tyo oloihin puuttuminen auttavat véhentamaan stressia. Mikali
omat keinot eivat riita hallitsemaan stressia kannattaa kaantya ammattilaisen
puoleen.

Stressi ja lastensuojelu

Lastensuojelussa koetusta stressista ja kuormittavuudesta on oltu huolissaan jo
useita vuosia. Liittojen ja hankkeiden jarjestamien kyselyjen mukaan eniten
tydhyvinvointiin negatiivisesti vaikuttavat tekijat liittyvat riittdmattdmiin resursseihin,
vakivallan uhkaan, tyéyhteisdsta johtuviin kuormitustekijéihin ja henkiléstén
vaihtuvuuteen.

Psykofyysinen fysioterapia

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala jonka tavoitteena on ihmisen
kokonaisvaltaisen toimintakyvyn edistaminen ja keskiossa on kehon ja mielen yhteys
seka niiden vaikutus toisiinsa.

Usein tavoitteena on lisata ihmisen tietoisuutta tapahtumien vaikutuksesta omaan
kehoon kuten liiketottumuksiin, lihasten jannitystilaan ja hengitykseen. Lisaamalla
kehotietoisuutta pyritddn mahdollistamaan kehon viestien tulkinta ja nain
ennaltaehkdisemaan ja hallitsemaan kehoa ja hyvinvointia itsendisesti.
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Hengitysharjoitukset

Nelidhengitys
Harjoituksen tarkoituksena on rauhoittaa hengitysta ja mielta. Harjoitukseen tarvitset
aikaa vain muutaman minuutin ja halutessasi kynan ja paperin.

Voit piirtaa itsellesi nelion tai kuvitella nelidn itsesi eteen. Liikuta sormeasi tahtiin
kiertden nelién reunoja. Rauhoita hengitysta ja sormen liikettd harjoitteen edetessa.
Hengita sisdan liikuttaessasi sormea sivusuunnassa nelidn reunaa pitkin ja hengita
ulos liikuttaessasi sormea nelién pystysivuilla.

Palleahengitys

Pallea on keskeinen hengityslihas. Pallea on suuri kupolimainen lihas, joka sijaitsee
rintakehan ja vatsan vélissa. Hengityksen aikana pallea supistuu, litistyy ja laskeutuu
alaspdin, mika lisaa keuhkojen tilavuutta ja vetaa ilmaa sisaan. Tata prosessia
kutsutaan sisdéanhengitykseksi.

Vatsalihakset puolestaan auttavat palleaa erityisesti uloshengityksessa. Vatsalihasten
supistuminen auttaa puristamaan keuhkoja, mika tyéntaa ilmaa ulos tehokkaammin.

Yhdessa nama lihakset mahdollistavat tehokkaan hengityksen, joka on tarkeaa niin
levossa kuin fyysisessa rasituksessa.

Kun hengitat tietoisesti pallean avulla syvdan, annat keuhkoillesi mahdollisuuden
laajentua tayteen mittaansa. Normaalissa pinnallisessa hengityksessa kaytetdan
yleensa vain keuhkojen ylaosaa, jolloin keuhkojen kapasiteettia ei hyddynneta
kokonaan. Palleahengitys mahdollistaa ilman tayttymisen syvempiin keuhkojen osiin,
mika parantaa hengityksen tehokkuutta ja voi lisdta kehon hapetusta sekd vahentaa
stressia.
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Palleahengitys tuolilla istuen

1.Istu mukavasti, polvet koukussa, hartiat, paa ja niska rentoina.

2.Aseta yksi kasi rintakehan ylaosalle ja toinen rintakehan alapuolelle.

3.Hengita hitaasti sisdan nenan kautta, niin etta vatsasi lilkkkuu ulospain.
Rintakehan paalla olevan kaden tulisi pysya paikallaan.

4 Kirista vatsalihaksesi ja hengita ulos puristettujen huulten lapi, jolloin vatsasi
liikkuu takaisin sisaan ja kasi laskeutuu. Rintakehan ylaosassa olevan kaden tulee
pysya paikallaan.

Aloita harjoittelemalla 5-10 minuuttia noin kolme tai nelja kertaa paivassa. Lisaa
aikaa, kun hengitys alkaa tuntumaan helpommalta. Jatkuvalla harjoittelulla
palleahengitys helpottuu, ja lopulta siita voi tulla autonominen ja luonnollinen tapa
hengittaa.
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EFT-tapping

EFT-tapping eli naputtelun tarkoituksena on hyvaksya negatiiviset tunteet ja lieventaa
stressia. Harjoitukseen tarvitse rauhallisen hetken, jossa voit keskittya itseesi.

Aloita miettimalla kuinka kuvaisit oloasi juuri nyt ja mita tunnet. Toista mielessasi
lause “Vaikka minulla on tdma (tunne), voin hyvaksya sen ja itseni” Voit lisata
useamman tunteen tai tuntemuksen lauseeseen.

Valitse kuvaavista sanoista yksi, jota toista mielessasi naputtelun aikana. Toista sanaa
3-5 kertaa, jonka jalkeen siirry seuraavaan kohtaan. Naputtele kevyesti toisen kaden
etu- ja keskisormella kuvattua kohtaa.

. Toisen kaden kammen syrjaa.

. Paan yldosaa

. Toisen puolen kulmakarvojen sisareunaa

. Silm&kulman ulkoreunaa

. Nenan vieresta silman alapuolelta

. Keskeltd nenan alapuolelta ja ylahuulen valista
. Keskelta leuan ja suun valista

. Solisluun alapuolelta

. Kainalon alta kyljesta

. Palaa naputtelemaan toisen kaden kdmmen syrjaa
. Pysahdy ja hengita syvaan. Tunnustele oloasi.

- O W NOOULhA WN=

-

Voit toistaa harjoitteen uudestaan.
Havainnollistavat kuvat paikoista |6ytyy seuraavalta sivulta.

Voit halutessasi lyhentda harjoitetta niin, etta poistat ylla olevasta ohjeesta kohdat
2-10.
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Lasnaolo harjoitteet

Ole tietoisesti lasna

Tietoinen lasnaolo tarkoittaa huomion keskittamista taysin nykyhetkeen, ja siihen
mita juuri nyt tapahtuu. Keskity vain siihen, mita juuri ole tekemassa. Jos huomaat
ajatustesi harhailevan muihin asioihin, tuo ajatukseksi takaisin nykyhetkeen ja siihen
mita olet juuri tekemassa. Monet asiat voivat hdirita keskittymistasi, mutta pyri
palauttamaan ajatuksesi takaisin. Tietoinen lasna olo kehittdad ymmartamaan ja
tunnistamaan omia tunteita ja ajatuksia, seka auttaa erottamaan ulkopuoliset
tapahtumat niista.

5-4-3-2-1

Viisivaiheinen harjoitus voi olla erityisen hyddyllinen, mikali tunnet tyépdaivasi aikana
ahdistusta, paniikkia tai stressid. Kun mielesi hyppii erilaisten ahdistavien ja
stressaavien ajatusten valilla, tama harjoitus voi auttaa sinua palautumaan
nykyhetkeen. Ennen harjoitusta rauhoita hengityksesi. Hitaat, rauhalliset ja syvat
hengitykset edesauttavat sinua rauhoittumaan.

5: Luettele viisi asiaa, jotka ndet edessd. Esimerkiksi tietokone, kahvikuppi, kyna,
paperi ja verhot

4: Taman jalkeen luettele nelja asiaa, jotka kuulet.

3: Seuraavaksi luettele kolme asiaa, jotka voit tuntea. Esimerksiksi vaatteiden
kankaat tai tuoli pakaroidesi alla.

2: Luettele kaksi asiaa, jotka voit haistaa.

1: Ja viimeiseksi luettele yksi asia, jonka voit maistaa

Kun koet stressia tai ahdistusta, kehosi taistele tai pakene -jarjestelma aktivoituu.
Tama reaktio vaupauttaa kehossa stressihormoneja esimerkiksi adrenaliinia. 5, 4, 3,
2, 1 -tekniikka auttaa rauhoittamaan taman elimiston reaktion ja palauttaa
hermostosi tasapainoisempaan tilaan.
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5-4-3-2-1

@ VIISI ASIAA JOTKA NAET

3

NELJA ASIAA JOTKA
KUULET

KOLME ASIAA JOTKA
TUNNET

N

KAKSI ASIAA JOTKA
HAISTAT

\fy,

7

YKSI ASIA JONKA MAISTAT
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Jannitys- rentoutuharjoitus

Jannitys- rentoutusharjoitus on harjoite, joka voi auttaa lievittdmaan fyysista- ja
henkistajannitysta. Harjoite perustuu lihasten jannittamiseen ja rentoutamiseen,
jonka tarkoituksena on lisata tietoisuutta kehon eri osien jannitystiloista. Tama
tekniikka on tehokas tapa rauhoittaa kehoa ja mielta. Harjoitetta kaytetaan usein
stressin ja ahdistuksen hallintaan. Valta harjoituksena aikana liian voimakasta
jannitysta, joka voisi aiheuttaa kipua.

1.Pyri suorittamaan harjoite rauhallisessa ympadristdssa.

2.Suorita harjoite mukavassa istuma- tai makuuasenossa.

3. Veda muutaman kerran syvaan henkeg, jotta hengityksesi rauhoittuu. Pyri
hengittamaan koko harjoitteen ajan rauhallisesti. Tdma voi auttaa oman
kehon tietoisuutta seka edistdmaan rentoutumista.

4. Aloita ensin jannittdmalla alaraajoja. Kiprista varpaitasi jalkapohjien alle
viiden sekunin ajan, jonka jalkeen vapauta jannitys hitaasti. Tunne, kuinka
jannitys haviaa.

5.Seuraavaksi jannita pakaralihaksesi puristamaalla pakaroita yhteen viiden
sekunin ajan, jonka jalkeen paasta hitaasti pakarasi aivan rennoiksi.

6.Taman jalkeen jannita vatsalihakseksi seka rintalihaksesi viiden sekunnin ajan
ja vapauta rennoiksi.

7.Seuraavaksi siirrytaan hartioihin. Jannita hartiat kohottotamalla niita ylospain
korvia kohti. Pida viisi sekuntia ja vapauta.

8.Seuraavaksi siirry kasvoihin. Purista silmat kiinni ja jannita kasvon lihakset.
Pida viisi sekuntia ja rentouta kasvosi lihakset, niin hyvin kuin mahdollista.

9.Viimeiseksi siirry kasiin. Purista katesi nyrkkiin viiden sekunin ajan, jonka
jalkeen rentouta hitaasti. Tunne, kuinka lihaksesi rentoutuu.

Harjoitteen lopuksi voit vield hengittaa muutaman kerran rauhassa omaan
tahtiin ja tunnustella, miltad lihaksesi talla hetkella tuntuvat.
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Lahteet:
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsy
piirteisten-lasten-omahoito-ohjelma/17-keho-
rennoksi

https://eftinternational.org/wp-
content/uploads/2023/12/Free-EFT-Tapping-Points-
Chart.pdf

https://eftinternational.org/discover-eft-
tapping/what-is-eft-tapping/?
gad_source=1&gclid=CjwKCAjw3P-2BhAEEiwA3yPhwi
zqcOkRIOSMi7iT5pelrusfpj33XRKkYRTZQT54zbsYSGOW
PcrBFnVBoCBVvAQAvVD_BwE
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9445-
diaphragmatic-breathing
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdist
uksen-omahoito-ohjelma/2-tietoinen-lasnaolo
https://www.mindful.org/10-ways-mindful-work/
https://www.physio-
pedia.com/Relaxation_Techniques
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2
022-01/)%C3%A4nnitys-rentoutusharjoitus-
tekstin%C3%A4.pdf



