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Tilastojen mukaan ty6ttémyys jatkaa nousuaan Suomessa. Pitkaaikaistyottdmyys on yksi
suurimmista stressid aiheuttavista tekijoistd eldamassa. Pitkittynyt stressi aiheuttaa monia
terveydellisid haittoja ja kohottaa huomattavasti masennukseen sairastumisen riskia. Samalla se
hankaloittaa muun muassa uudelleen tydllistymisen mahdollisuuksia. Stressia voidaan
tutkimusten mukaan lievittdd ja henkistd hyvinvointia parantaa esimerkiksi tietoisuustaitoja eli
mindfulnessia harjoittamalla.

Voima on Salon kaupungin vuosina 2018-2020 koordinoima tydllisyyshanke, jonka tavoitteena on
kehittdd matalan kynnyksen ohjausmalli aikuisten ja erityisesti ikdantyvien ty6ttémien tydnhaki-
joiden poluttamiseksi takaisin avoimille tydmarkkinoille. Hankkeen paaasiallisena kohderyhmana
ovat vahintdan 200 paivaa tydmarkkinatukea saaneet henkilot.

Opinnaytety® on tyypiltdan toiminnallinen, sen tarkoituksena oli pitda etdvalmennushetki aiheesta
henkinen hyvinvointi ja stressinhallinta Salon kaupungin pitk&aikaisty6ttémille suunnatun Voima-
hankkeen hyvinvointipdivan yhteydessa. Tavoitteena on antaa muutamia yksinkertaisia, helposti
kotona ja arjessa toteutettavia harjoituksia stressinhallintaan ja rentoutumiseen.

Etédvalmennushetkessa esitetyt rentoutus- ja keskittymisharjoitukset perustuivat mindfulness-
harjoitteisiin. Samalla annettiin myds tietoa stressista ja sen vaikutuksesta kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Etdvalmennusryhmat ja niiden ohjaajat osallistuivat harjoituksiin aktiivisesti ja
yleinen tunnelma oli rauhallinen ja keskittynyt. Palautetta annettiin aktiivisesti. Sen perusteella
voidaan todeta, ettd etdvalmennushetki oli sisallltdan ja esitystavaltaan onnistunut ja saavutti
tavoitteensa hyvin.

Etavalmennushetken pitaminen Teams-sovelluksen avulla oli toimiva ratkaisu lahikontaktien
maaran rajoittamiseksi korona-pandemian aikana. Vuorovaikutteisuus saavutettiin yllattavan

hyvin etdyhteyden kautta. Kaytettavissa olevalla tekniikalla ja sen kdyton osaamisella oli tassa
suuri merkitys.
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According to statistics, unemployment continues to rise in Finland. Long-term unemployment is
one of the biggest stressors in life. Prolonged stress causes many health problems and
significantly increases the risk of developing depression. At the same time, it makes it difficult to
re-employ. According to research, stress can be alleviated and mental well-being improved, for
example, by practicing mindfulness skills.

Voima is an employment project coordinated by the City of Salo in 2018-2020, the aim of which
is to develop a low-threshold guidance model for pushing adult and especially older unemployed
jobseekers back into the open labor market. The main target group of the project is people who
have received unemployment benefit for at least 200 days.

The thesis is of a functional type. Its purpose was to hold a remote coaching on the topic of mental
well-being and stress management in connection with the functional day of the Voima project for
the long-term unemployed in the city of Salo. The aim is to give a few simple, easy-to-use
exercises at home and in everyday life for stress management and relaxation.

The relaxation and concentration exercises presented at the time of the remote coaching were
based on mindfulness exercises. At the same time, information was provided on stress and its
impact on overall well-being. The remote coaching groups and their instructors took an active part
in the exercises and the general atmosphere was calm and focused. Feedback was actively given.
Based on this, it can be stated that the remote coaching was successful in terms of content and
presentation and achieved its goals well.

Keeping a remote coaching with Teams was a workable solution to limit the number of close

contacts during the Korona pandemic. Interactivity was achieved surprisingly well over a remote
connection. The available technology and the know-how in its use played a major role in this.
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1 JOHDANTO

Pitkaaikainen tyottomyys on riski ihmisen henkiselle hyvinvoinnille. Tyottomyys voi ai-
heuttaa monia negatiivisia tuntemuksia kuten ahdistusta, pelkoa, vihaa, hdpeaa, petty-
mysta ja turvattomuutta. Se voi murentaa ihmisen itsetuntoa ja mindkuvaa. Se aiheuttaa
sosiaalista kipua ja pitkdan jatkuessaan voi passivoida tai suorastaan lamauttaa ihmisen.
(Suomen mielenterveys ry 2020.) Ty6ttdmyys on yksi suurimmista stressia aiheuttavista
tekijoista yksilon elamassa, seka pitkittyessaan altistaa voimakkaasti masennukseen
sairastumiselle. Inminen on psykofyysinen kokonaisuus, joten mielen ongelmat siirtyvat
helposti myos kehon puolelle ja voivat aiheuttaa somaattisia vaivoja tai jopa sairauksia.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Aihe on tarkea, koska pitkaaikaistyottdmien maara Suomessa on edelleen jatkuvassa
kasvussa (Tilastokeskus 2020). Ty6ttomyydella on selkea yhteys huonoon fyysiseen ter-
veyteen seka mielenterveyteen, mutta myos toisin pain. Huono fyysinen terveys voi joh-

taa tyottdmyysriskin nousuun. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Voima on Salon kaupungin vuosina 2018-2020 koordinoima tydllisyyshanke, jonka ta-
voitteena on kehittaa matalan kynnyksen ohjausmalli aikuisten ja erityisesti ikaantyvien
tyottdmien tyonhakijoiden ohjaamiseksi takaisin avoimille tydmarkkinoille. Hankkeen
paaasiallisena kohderyhmana ovat vahintdan 200 paivaa tydmarkkinatukea saaneet
henkilét. (Salon kaupunki 2018.)

Opinnaytety6 on toiminnallinen, sen tarkoituksena oli pitda etdvalmennushetki aiheesta
henkinen hyvinvointi ja stressinhallinta Salon kaupungin pitkaaikaisty6ttomille suunnatun
Voima-hankkeen hyvinvointipaivan yhteydessa. Tavoitteena on antaa muutamia yksin-
kertaisia, helposti kotona ja arjessa toteutettavia harjoituksia stressinhallintaan ja ren-

toutumiseen.

Etdvalmennushetken rentoutus- ja keskittymisharjoitukset perustuvat mindfulness-har-
joitteisiin. Mindfulnessilla (tai MBSR-menetelmalld) tarkoitetaan tietoisuus- ja lasnéolo-
taitoja, joita voidaan harjoittaa erilaisilla keskittymisharjoituksilla. Menetelman kulmakivia
ovat helposti opittavat ja yksinkertaiset harjoitteet, joissa hengitys, keho ja mieli yhdisty-
vat luontevaksi kokonaisuudeksi. Harjoitteita kaytetaan laajalti terveydenhuollon eri osa-
alueilla sekd muun muassa huippu-urheilijoiden valmennuksessa ja tydelaman haas-
teissa. (Center for Mindfulness 2020.)
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2 STRESSI JA SEN VAIKUTUS HYVINVOINTIIN

2.1 Stressin vaikutus ihmisen fysiologiaan

Stressille ei ole olemassa vain yhta tasmallistd maaritelmaa. Kirjallisuudessa silla tarkoi-
tetaan usein vireystilaa, jonka koetaan vahvistuneen niin, ettd se muuttuu yksildlle epa-
miellyttavaksi ja hallitsemattomaksi tuntemukseksi. Tyo- ja terveyspsykologian dosentti
Ellen Ekin mukaan stressikokemus on vahvasti sidoksissa ihmisen yksildllisiin henkisiin
voimavaroihin seka kognitiivisiin kykyihin ja elamankokemukseen. Se on kokonaisvaltai-
nen kehollinen kokemus, joka alkaa psyykkisena tuntemuksena ja muuttuu jatkuessaan
myos fyysiseksi olotilaksi. Stressireaktio on elimiston halytystila, joka evoluution aikana
on edesauttanut selviytymista primitiivisissa olosuhteissa. (Ek 2019, 173.) Fysiologi Wal-
ter Cannon kehitti jo 1930-luvulla taistele tai pakene -kasitteen kuvaamaan stressireak-
tiota (Cannon 1932). Nykyisin puhutaan niin sanotusta pelko-, puolustus- ja pakoreak-
tiosta (“fright, fight, flight”), joka kuvaa hyvin sympaattisen hermoston toimintaa kriisiti-
lanteessa (Sand ym. 2016, 138). Elimisto aktivoituu vastaamaan sitéd kohtaavaan uh-
kaan. Mikali uhkavaihe pitkittyy, elimisté ei paadse palautumaan ja stressi kroonistuu.

Tama johtaa elimistdon uupumiseen ja lopulta sairastumiseen. (Ek 2019, 173.)

Sandin ja muiden mukaan stressi on hyvin monimerkityksinen kéasite. He maarittelevat
stressin “"rasitukseksi, joka muuttaa tai uhkaa muuttaa elimistdon sisaistd tasapainoa”.
Stressia aiheuttavia tekijoita voivat olla ulkoiset seikat kuten kylmyys, pitkaaikainen rasi-
tus tai fyysinen vamma. Sisaisia aiheuttajia ovat sairaus, kipu tai psyykkinen rasitus. Eli-
mistO reagoi eri tavalla naihin aiheuttajiin, mutta myos yhteisia tekijoita on nahtavissa.
(Sand ym. 2016, 205.)

Aivokuoren etuosa saatelee stressireaktioita ja tunnetiloja. Stressiarsyke tehostaa ais-
teja ja valppautta, sekd haastaa elimiston toimintaan. Stressitilanteessa sympaattinen
hermosto aktivoituu ja adrenaliinin ja noradrenaliinin eritys aiheuttaa toimintakykya lisaa-
vid reaktioita kuten hikoilua, verenpaineen ja sykkeen nousua ja verisuonten supistu-
mista. (Ek 2019, 173.) Pitkdaikaisessa stressissa aktivoituu lisaksi aivolisdkkeen etuloh-
kossa kortikotropiinin eritys, joka laukaisee lisamunuaiskuoren kortisolin erittamisen.
Kortisoli on tarkein stressihormoni, jonka merkitys perustuu sen kykyyn lisata veren glu-
koosipitoisuutta ja varmistaa nain aivojen ja kudosten energiansaanti. Ajan mittaan veren

runsas kortisolipitoisuus voi johtaa lihas- ja luumassan pienenemiseen. Tama altistaa
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lihasvoiman heikkenemiseen ja murtumariskin kasvamiseen. Lisaksi silla on kasvua es-
tava vaikutus. Suuret kortisolipitoisuudet estavat immuunijarjestelman toimintaa pienen-
tamalla lymfosyyttien maaraa veressad sekd imukudoksen maarada. Tama aiheuttaa

vasta-aineiden vahenemista. (Sand ym. 2016, 202-203.)

Stressin elimistodlle haitallisia fyysisia reaktioita ovat ruuansulatuksen huononeminen, eli-
miston energiavarastojen tyhjeneminen, verenpaineen nousu ja immuunipuolustuksen
heikkeneminen. (Sand ym. 2016, 141.) Myds hormonitoiminnassa ilmenee muutoksia.
Pitkdan jatkuessaan nama reaktiot kuormittavat voimakkaasti elimistoa ja aiheuttavat
riskin sairastua psyykkisesti seka fyysisesti. Tyypillisid nakyvia fyysisia reaktioita ovat
muun muassa muutokset ruokahalussa ja unirytmissa seka erilaiset kivut ja saryt erityi-
sesti tuki- ja liikuntaelimistossa. (Ek 2019, 176). Pitkdkestoinen stressi yllapitaa elimistdon
matalaa tulehdustilaa ja altistaa siten esimerkiksi infektioille. Aivoissa se pienentaa hip-
pokampuksen kokoa ja muuttaa mantelitumakkeen hermosolujen rakenteita. (Korkeila
2017.)

Stressiin kytkOksissa olevia emotionaalisia reaktioita ovat muun muassa vahvat petty-
myksen tunteet, masentuneisuus, artyneisyys, ahdistuneisuus, yleinen rauhattomuus ja
turhautuminen. Kognitiivisia reaktioita ovat keskittymisvaikeudet, ajattelun ja havainnoin-
nin kapeutuminen, vaikeus muistaa asioita sekd paatdsten tekemisen hankaloituminen.
Motivationaalisia reaktioita ovat vasymys, haluttomuus ja aloitekyvyn puute seka toimin-
nanohjauksen ongelmat. Kayttaytymisen muutokset ilmenevat usein sosiaalisena eris-
taytymisena, paihteiden liikakayttona, velvollisuuksien valttelyna seka yliaktiivisuutena,

impulsiivisuutena ja yleisena tapaturma-alttiutena. (Ek 2019, 177.)

Stressi voi olla my0s positiivista eli eustressia. Lyhytkestoisena se saa ihmisen valpas-
tumaan ja keskittamaan kaiken huomionsa kasilla olevaan asiaan. Koska ihnmisen palau-
tumisjarjestelma toimii hitaammin kuin "taistelujarjestelma”, stressireaktion jalkeinen pa-

lautumisaika on tarkea ihmisen hyvinvoinnille. (Korkeila 2008.)

Wahlbeckin ym. artikkelin (2017) mukaan psyykkinen hyvinvointi, mielen hyvinvointi ja
positiivinen mielenterveys ovat mielenterveyteen myonteisesti liitettavia synonyymeja.
Naihin sitoutuu vahvasti positiivisia kasitteitd kuten iloisuus, onnellisuus ja hyva olo.
Psyykkiseen hyvinvointiin liittyy myds tyytyvaisyys omaan toimintaan, elamanlaatuun ja
eldman suuntaan, sekd kokemus elaman merkityksellisyydesta. Negaatioita edustavat

mielenterveysongelmat ja -hairiét. (Wahlbeck ym. 2017.)
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2.2 Stressin ja ty6ttdbmyyden yhteys

Tilastokeskuksen tyOvoimatutkimuksen mukaan ty6ttomyysaste on ollut kasvussa vuo-
den 2020 alusta saakka. Syyskuussa 2020 ero vuodentakaiseen tilanteeseen oli huo-
mattava. Talloin tydllisia oli 35000 vahemman kuin vuosi sitten. Ty6ttomia oli 47000
enemman kuin syyskuussa 2019. Naisten ty6ttdomyys on kasvanut enemman suhteutet-
tuna miehiin. Tyo6ttomien miesten kokonaismaara on suurempi kuin ty6ttomien naisten.

(Tilastokeskus 2020.) Ty6ttdmien maaraa on kuvattu taulukossa 1.

Taulukko 1. Tyoévoimatutkimuksen keskeisimmat tunnusluvut sukupuolen mukaan
2019/09-2020/09. Lahde: Tydvoimatutkimus 2020, syyskuu. Tilastokeskus.

Vuosi/Kuukausi Muutos

2019/09 2020/09 2019/09 -

2020/09
Prosenttia, Prosenttia, Prosenttiyksikkda
% %
Tunnusluku Sukupuoli
Tyollisyysaste, 15-64- Sukupuolet
vuotiaat yhteensa 72,7 72,0 -0,7
Miehet 73,8 73,4 -0,4
Naiset 71,5 70,6 -0,9
Tyottdmyysaste, 15-74-  Sukupuolet
vuotiaat yhteensa 5,9 7,6 1,7
Miehet 6,1 7,7 1,6
Naiset 5,7 7.4 1,7
Tydvoimaosuus, 15-74-  Sukupuolet
vuotiaat yhteensa 66,2 66,4 0,2
Miehet 68,5 69,1 0,6
Naiset 63,9 63,7 -0,2

Tyoéttdmyydelld on hyvin suuri vaikutus ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Erityi-
sen selva yhteys silla toimeentulon vaarantumiseen, joka lisda kdyhyysriskia. Tyottdmilla
on keskimaarin heikompi terveys ja enemman mielenterveyden ongelmia kuin tydssa-

kayvalla vaestolla. Tama johtaa helposti tyottomyysriskin kasvuun ja tyottomyyden
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pitkittymiseen. Huono terveys voi siis johtaa tyéttdmyyteen, mutta myds tyéttdmyys voi
heikentaa terveytta. Koulutustaustan merkitys tyottomyysriskiin on selkea. Korkeasti
koulutettujen tyéttémyysaste oli vuonna 2017 6%, kun taas perusasteen koulutuksen
saaneiden tyottdmyysaste oli samaan aikaan 23%. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019.)

Liukkosen tekema tutkimus epatyypillisten tydsuhteiden vaikutuksesta tydntekijdiden ter-
veyteen (2012) perustuu kolmen pitkittaistutkimuksen aineistoon. Tutkimuksen aineisto
oli koottu tydikaista vaestda edustavasta satunnaistetusta otoksesta Health and Social
Support-tutkimuksesta, kunta-alan vakinaisen henkildstdon tutkimusryhma Kunta10 -tut-
kimuksesta seka ei-vakinaisen henkildston tutkimusryhma Tilapdisend kunnan tdissa -
tutkimuksesta. Liukkosen mukaan tyésuhde ja tydura olivat merkityksellisesti yhteydessa
tyoikaisten terveyteen ja elamanhallinnan tunteeseen. Tyontekijat myos valikoituivat eri-
laisille tydurille terveyden perusteella. Tutkimuksessa selvisi, ettd epatyypillisia toita te-
kevien seka tyottomyyspaivarahalla olevien terveydentila oli heikompi kuin vakinaisessa
tydsuhteessa olevien henkildiden. Huonoin terveys oli peruspaivarahaa saavilla ty6tto-
milla. (Liukkonen 2012.)

Reinin, Forsmanin ja Wahlbeckin artikkelissa (2018) on koottu yhteen tietoja kotimaisista
ja kansainvalisista tutkimuksista, jotka kasittelevat tydttomyyden ja mielenterveyden yh-
teytta toisiinsa. Seka kotimaisten ettad ulkomaisten tutkimusten mukaan erityisesti pitka-
aikaistyottdmien mielenterveysongelmat olisi syytd huomioida uudelleentydllistymista
ajatellen. Tyodllisyys- ja hyvinvointipolitiikka ovat tdssa avainasemassa. (Reini ym. 2018.)
Pitkaaikaistyottomyydelld tarkoitetaan tdssa yhteydessa tyottdmyysjaksoa, jonka pituus

on tutkimushetkella 12 kuukautta tai enemman (Tilastokeskus 2020).

Mielenterveyden edistdminen perustuu mielen voimavarojen kehittdmiseen, ja se tukee
laajasti yksilon hyvinvointia ja yleista tyytyvaisyytta elamaan. Tyottoman vaestonosan
mielenterveys on yleisella tasolla heikompi kuin tyoelamassa mukana olevalla vaeston-
osalla. Tyottomyytta itsessaan voidaan pitaa suurena riskina mielenterveydelle, eivatka
tyéttdmien palvelut useinkaan tunnista mielenterveysongelmien aiheuttamia rajoitteita
tyokyvylle. Yhteiskuntatasolla terveyspolitiikan tulisi huomioida laajemmin mielentervey-
den edistamisen mahdollisuuksia jo varhaisessa vaiheessa, mutta myds yksilétasolla jo-

kainen voi vahvistaa itse omia mielenterveystaitojaan. (Wahlbeck ym. 2017.)
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2.3 Stressin hallinta ja mindfulness

Stressin hallintakeinoja on tutkittu runsaasti 1950-luvulta lahtien. Lazaruksen ja Folkma-
nin kognitiivinen stressiteoria (1984) on yksi tunnetuimmista aiheeseen liittyvista teori-
oista. Sen mukaan mikali ihminen tulkitsee stressitekijan vahinkoa, menetysta, uhkaa tai
haasteita aiheuttavaksi, elimiston halytystila aktivoituu. Jos tilanne nahdaan positiivisena
mahdollisuutena, halytystila ei aktivoidu. Jos halytystila aktivoituu, selviytymiskeinot jae-
taan aktiivisiin ja passiivisiin keinoihin. Aktiiviset keinot pyrkivat ongelman ratkaisuun,
passiivisilla keinoilla pyritaén pelkastaan lievittamaan stressaantunutta oloa. Silloin kun
stressireaktion aiheuttaneeseen tilanteeseen ei ole mahdollista vaikuttaa aktiivisesti
omalla toiminnalla poistavasti tai vahentavasti, jaljelle jaavat kaytanndssa vain oman olo-
tilan parantamiseen tahtaavat emotionaaliset selviytymiskeinot kuten hyvaksyminen,

kieltdminen, valttdminen ja vetaytyminen. (Lazarus ja Folkman 1984.)

Stressi kuuluu ihmiselamaan erottamattomana osana sita. Stressin kokeminen on yksi-
16llista, ja sitéd on ndin mahdollista hallita tai jopa hy6dyntaa yksildllisilla keinoilla. Stressin
saatelyssa on tarkeaa kyky tunnistaa toistuvat stressia aiheuttavat tekijat ja pyrkia va-
hentamaan niitd mahdollisuuksien mukaan. Pitkaaikaisen stressin syntymista voi ennal-
taehkaista antamalla itselleen riittavasti palautumisaikaa rasituksen jalkeen. Hyvia pa-
lautumiskeinoja ovat muun muassa fyysiset harrastukset seka keskittymista vaativat ak-
tiviteetit, jotka irrottavat ajatukset stressaavasta tilanteesta. Unen ja levon merkitys on
myos huomattava aivojen toiminnan palautumisen kannalta. Mikali vallitsevaan tilantee-
seen ei ole mahdollista vaikuttaa, jaljelle jaadvat kdytanndssa vain passiiviset stressinhal-
lintakeinot. (Ek 2019, 179.)

Psykososiaalisilla voimavaroilla tarkoitetaan positiivisia, mielenterveytta ja hyvinvointia
edistavia taipumuksia, joilla yksild suhtautuu tilanteisiin tai toimii niissa. Yhdessa toimin-
takyvyn kanssa ne vaikuttavat siihen, miten yksilo suhtautuu stressitilanteeseen ja sel-
vidd seka palautuu niistd. Psykososiaalisten voimavarojen kehittymisen tukeminen on
tarkeda ennaltaehkaisevaa toimintaa stressin hallinnassa. Erityisesti sosiaalisesti haa-
voittuvassa asemassa olevien ihmisten henkisen hyvinvoinnin yllapitdminen ja kehitta-
minen vaikuttaa suoraan siihen, minkalaiset voimavarat heilld on jatkossa kohdata stres-
saavia tilanteita. (Ek 2019, 180.)

Stressitilanteessa ihminen toimii usein tiedostamattaan samalla tavalla kuin aiemmin

vastaavissa tilanteissa. Tama saattaa pahimmillaan lisdtd entisestdan tilanteen
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stressaavuutta. Kun tdma kehd opetellaan tietoisin keinoin katkaisemaan, tilanteen
stressaavuus saattaa lieventya riippumatta siita, voidaanko varsinaista stressinaiheutta-
jaa poistaa. (Ek 2019, 181). Mielen hyvinvointia voi lisata opettelemalla uusia taitoja,

kuten hyvaksyvaa tietoista lasndoloa ja tunnetaitoja (Wahlbeck ym. 2017.)

Tunnetuimpia ja laajalle levinneimpia tietoisuustaitomenetelmia on Massachusettsin yli-
opiston professori ja stressiklinikan perustaja Jon Kabat-Zinnin 1970-luvulla kehittdma
Mindfulness-Based Stress Reduction -menetelma (MBSR). Alun perin sitd kaytettiin
kroonisesti sairaiden potilaiden kivun hoitoon tilanteissa, joissa yliopistosairaalan kivun-
hoitomenetelmat eivat olleet riittavid. Kyseessa on terveydenhoidon tukena kaytettava
itsehoitomenetelma. (Pennanen 2014, 96.) Nykyisin sen harjoitteita kdytetdan laajasti
stressinhallintaan, masennuksen ehkadisemiseen, ahdistuneisuuden ja pelkotilojen lie-

ventamiseen seka tydkyvyn yllapitdmiseen. (Center for Mindfulness 2020.)

Leena Pennanen on opiskellut Yhdysvalloissa MBSR-metodia Kabat-Zinnin johdolla.
Pennanen on luonut myds suomenkielisen termin 'hyvaksyva tietoinen Iasnaolo’ vastaa-
maan englanninkielistd termia 'mindfulness’. Hyvaksyvalla tietoisella 1asnaololla tarkoi-
tetaan kykya “olla 1asna tassa hetkessa, tiedostaa se ja hyvaksya hetken kokemus sel-
laisena kuin se on”. (Pennanen 2014, 97.) Hyvaksynta ei kuitenkaan tarkoita alistumista,
vaan "avautumista ja olemista juuri siind, mitd eldmassamme juuri nyt on”. (Kabat-Zinn
1994.) Hyvaksyminen on siis eraanlaista aktiivista ldsna olemista omassa elamassa
(Pennanen 2014, 97).

Hyvaksynnan lisdksi olennainen kasite mindfulnessin ymmartamisessa on keho-mieliyh-
teys. Kehoa ja mielta ei nahda toisistaan erillisina ja irrallisina, vaan ne ovat saumatto-
masti yhteydessa toisiinsa. Kehoon suhtautuminen ja sen kohtelu vaikuttavat mielen toi-
mintaan. Lasna olemisen opettelu alkaa pikkuhiljaa muuttaa suhdetta itseen ja elamaan.
Hyvaksyvalla tietoisella Iasnaololla pyritdan pois automaattisesta tekemisen tilasta aktii-
viseen olemisen tilaan, jossa kehon tuntemukset, tunnetilat ja ajatukset ndhdaan jatku-
vasti muuttuvina asioina. Metodissa opetellaan tiedostamaan ja hyvaksyma&an nadma
muuttuvat asiat ja padstdmaan niista sitten irti. Hyvaksymisen kautta opetellaan myds
ystavallisyytta ja myotatuntoa itsea kohtaan. Nain opetellaan antamaan tilaa myos epa-
miellyttaville tuntemuksille ja ajatuksille, jolloin niiden kanssa elaminen helpottuu. Esi-
merkiksi hengityksen havainnointi on perusharjoitus, jolla tatd kykya opetellaan. Kabat-
Zinn on korostanut, ettd on tarkeaa ymmartaa nimenomaan hyvaksyva puoli erityisesti
terapiatydssa. Alussa voi olla vaikeaa kohdata negatiivisia tuntemuksia kuten hapeaa tai

riittamattomyyden tunnetta, mutta vahitellen ja toistettuina harjoitukset alkavat katkoa
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tekemisen automaatioita ja vaikuttaa positiivisesti kehomieleen. (Kabat-Zinn 1994, 65-
66.)

Lansimaissa on kehitetty buddhalaisen meditaatioperinteen pohjalta useita tietoisuustai-
tomenetelmia, jotka ovat samalla irtaantuneet buddhalaisesta viitekehyksesta. Uskon-
nollisesta meditaatiosta on siirrytty tieteellisesti todennettavissa oleviin tietoisuusharjoi-
tuksiin. Tahan mindfulness-meditaatioharjoituksista karsittuun osaan kuuluvat esimer-
kiksi moraaliset ja metafyysiset kasitykset ihmisen ja maailman luonteesta, jotka budd-
halaisessa traditiossa koetaan valttamattdmiksi. Mindfulness-menetelmissa pyritéaan siir-
tymaan pois uskonnollisen tradition kentaltd kohti tieteellisesti todennettavia tapoja har-
joittaa meditointia. Mindfulnessista puhuttaessa ei siis ole kyseessd mikaan aate tai -
ismi. (Vaananen 2014, 36).

Mindfulnessia on tutkittu tieteellisin menetelmin runsaasti. Esimerkiksi Tarenin ja muiden
satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa vuodelta 2017 todetaan, etta jo kolmen
paivan intensiivinen mindfulness-harjoittelu ja meditaatio vahensivat koehenkildiden ko-
kemaa stressia huomattavasti. Nama muutokset todennettiin aivojen magneettikuvauk-
sella ennen meditaatioharjoituksia ja niiden jalkeen. Niissa muun muassa havaittiin, etta
yhteydet aivojen kognitiivisten toimintojen ohjauksesta vastaavien osien valilla parantui-
vat verrattuna tilanteeseen ennen mindfulness-harjoitteiden tekemista. (Taren yms.
2017.)

Raevuori on koonnut katsausartikkeliinsa (2016) keskeisia tuoreita meta-analyyseja
mindfulnessin vaikutuksista aikuisten terveyteen. Merkittdvana voidaan pitaa 115 satun-
naistetusta, kontrolloidusta kliinisesta tutkimuksesta koottuja tuloksia, joiden mukaan
8683 tutkittavan ja verrokin stressi- ja mielialaoireet lievittyivat mindfulness-interventioi-
den avulla. Havaittavissa oli myos annos-vastesuhde. Harjoitusten toistaminen vaikutti
positiivisesti niiden tehoon stressin ja mielialaoireiden lievittdmisessa. Harjoitusten vai-
kuttavuus nakyi myos korkean verenpaineen kliinisesti merkittdvana laskuna seka kroo-
nisen kivun lievittymisena. Tutkimuksissa havaittiin mindfulnessin vaikuttavuus muun
muassa psoriaasin, kroonisen tulehduksen ja pitkdaikaisen unettomuuden hoidossa.
Sen my6s osoitettiin tukevan tupakoinnin lopettamista tavanomaisia tukimuotoja parem-
min. Masennuksen uusiutumisen ehkaisya arvioineessa kaksoissokkotutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd mindfulness-interventio ehkaisi tehokkaammin masennuksen uusiutumista
verrattuna kognitiivisen terapian ja masennuslaakkeiden saajiin. Sen vaikutus oli myos
korkeampi kuin pelkdn masennuslaakityksen. Vertailuinterventioina tutkimuksissa oli ak-

tiivinen interventio, hoidon odotus tai tavanomainen hoito. (Raevuori 2016.)
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3 TAPAHTUMAN JARJESTAMINEN

Tapahtuman suunnittelu Iahtee liikkeelle tarkasta pohdinnasta mita ollaan jarjestamassa.
Vaihtoehtoisia tapoja jarjestdd tapahtuma on useita, ja valinta riippuu aina monista eri
seikoista. Naita voivat olla esimerkiksi tapahtuman tavoite, kohderyhma, aikataulu, bud-
jetti, tarjolla oleva kattotapahtumavaihtoehto sekd oman organisaation osaaminen ja tyo-
tilanne. Riippumatta siitd onko tapahtuma viihteellinen vai asiapitoinen, se on aina tilai-
suus. Tiettyjen perusasioiden on oltava kunnossa, jotta tilaisuutta voidaan sanoa onnis-
tuneeksi. Naita perusasioita ovat muun muassa aikataulutus, ohjelman sisalté suhteessa
osallistujien tasoon ja odotuksiin, esiintyjien ammattitaitoisuus, tekniikan toimiminen,
osallistujamateriaalit ja esitysmateriaalit seka tapahtumapaikka. (Vallo & Hayrinen 2016,
75.)

Onnistuneen tapahtuman tekeminen lahtee liikkeelle strategisista kysymyksista. Miksi
tapahtuma jarjestetdan? Kenelle tapahtuma jarjestetaan? Mita, missa ja milloin jarjeste-
taan? Naista kysymyksista syntyy usein tapahtuman idea. Operatiivisia kysymyksia ovat
miten tapahtuma jarjestetdan? Millainen tapahtuman ohjelma tai sisalté on? Kuka toimii
isantana? Vallon ja Hayrisen mukaan naista kysymyksista saa muodostettua kaksi tasa-
sivuista kolmiota, joista paallekkain asetettuina tulee tahtikuvio. Mikali toinen kolmio tai
jokin sen kulmista on toisia voimakkaampi, tapahtumasta tulee tasapainoton. Tama va-

littyy osallistujille tapahtuman toimimattomuutena. (Vallo & Hayrinen 2016, 123; 127.)

Tapahtuman tekeminen on tavoitteellista tyota. Jarjestelyissa on oltava valmis tekemaan
tyota ja nakemaan vaivaa, jotta saavutetaan laadukas kokonaisuus. Lopputulos muo-
dostuu kuitenkin tapahtuman jarjestelyiden ja osallistujien vuorovaikutuksena. Tapah-
tuma myds tuottaa jarjestajalleen osaamispaaomaa. (Vallo & Hayrinen 2016, 111; 114-
115.)

Digitaalisuus on tuonut tapahtumiin erilaisia sovelluksia, joilla voidaan helpottaa kut-
suprosessia, osallistumista ja verkostoitumista. Digitaalisten valineiden kirjo on myds
laaja. Alypuhelimille, tableteille ja tietokoneille on olemassa suuri maara tapahtumaso-
velluksia, joilla saadaan hoidettua muun muassa ilmoittautuminen, materiaalin jakelu ja
palautekyselyt. (Vallo & Hayrinen 2016, 100-101.)

Maailman terveysjarjestdé WHO painottaa sahkdisten jarjestelmien kayttoa terveyspalve-

luiden jarjestamisen lisaksi kansanterveysty0ssa, tutkimuksessa seka koulutuksessa
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(Reponen 2015.) Suomi onkin maailman karkimaita terveydenhuollon digitaalisten pal-
veluiden tuottamisessa kansalaisten kayttdon. Sosiaali- ja terveydenhuollon Kanta-pal-
velut toimii hyvana esimerkkina tasta. Terveydenhuollon tulevaisuuden haasteita ovat
muun muassa riittdvien palveluiden jarjestaminen ikaantyvalle vaestolle, maahanmuut-
tajien erilaiset sosiaali- ja terveydenhuollon tarpeet seka julkishallinnon kasvava ali-
jaama, joka kutistaa kaytettavissa olevia taloudellisia resursseja. Digitalisaatio toimii yh-
tena ratkaisuna naihin haasteisiin. (Sosiaali- ja terveysministerié 2016, 4.) Tavoitteena
on kansalaisten terveyden parantaminen, mutta myos tehokkuus ja tuottavuus tervey-

denhuollon palveluissa (Reponen 2015.)

Sosiaali- ja terveysministerid on julkaissut digitalisaatiolinjaukset, joiden lahtékohtana
toimii Valtiovarainministerion digitalisaation maaritelma. Sen mukaan "digitalisaatio on
seka toimintatapojen uudistamista, sisdisten prosessien digitalisointia, ettd palveluiden
sahkdistamistd”. Kayttajalahtoisyys on olennainen osa tatd kokonaisuutta. Terveyden ja
hyvinvoinnin osa-alueen linjausten paapaino on laaja-alaisessa toiminnassa ihmisen hy-
vinvoinnin tueksi ja sairauksien ehkaisemiseksi. Tarkoituksena on tuottaa sahkoista
opastusta, neuvontaa, ohjeistusta ja itsearviointityokaluja kansalaisten omatoimiseen

terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen. (STM 2016, 5; 15.)

STM:n linjauksissa todetaan, etta digitalisaatio ei ole itseisarvo, vaan valine parempaan
ja kustannustehokkaampaan palveluun. Ennen kaikkea silld pyritdan ihmisten parem-
paan hyvinvointiin ja terveyteen. Asiakas on aina keskidssa ja digitalisaation tuleekin
keskittya nimenomaan kayttajakokemuksen asiakaslahtdisyyteen. Sahkoisten palvelui-
den kehittaminen jatkuu tulevaisuudessa myos poikkihallinnollisessa yhteistydssa. (STM
2016, 36.) Sahkodisten omahoitopalveluiden lisaksi kehitteillda on myods terveysalan mo-
biilisovelluksia, joilla katsotaan olevan laajasti mahdollisuuksia vaikuttaa sairauksien eh-

kaisyyn ja palvelujen saatavuuteen (Reponen 2015.)

Kelan Etakuntoutus-hankkeessa vuosina 2016-2019 kokeiltiin 13 eri projektissa uuden-
laisia etdteknologiaa hyédyntavia kuntoutuspalveluita. Kaikissa naissa kehittdmisprojek-
teissa etakuntoutus osoittautui tulokselliseksi. Verrattuna kasvokkain toteutettuun kun-
toutukseen etakuntoutus osoittautui vahintaan yhta hyodylliseksi. Hankkeen tulosten pe-
rusteella voidaan olettaa, ettd etateknologioiden hyddyntaminen integroituu osaksi kun-
toutuksen monimuotoista toteutusta. Kehittamisprojekteihin osallistui eri-ikaisia asiak-
kaita, joilla oli erilaisia tyo- ja toimintakyvyn rajoitteita. Etakuntoutus osoittautui sopivaksi
kaikille osallistujaryhmille. Teknologisten ratkaisujen helppous seka varsinkin kuntoutuk-

sen alussa saatu kayttajatuki olivat tarkeita. Toisaalta todettiin, ettd myds ammattilaiset
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tarvitsevat lisakoulutusta teknologian ja verkkotydskentelyn kayttoon, seka vuorovaiku-
tuksesta ja kommunikoinnista verkkoymparistdssa. Teknologian tulisi olla kattavaa ja
monikayttdistd, mutta samalla yksinkertaista ja asiakkaan tarpeisiin mukautuvaa. (Sal-
minen & Hiekkala 2019, 289-292.)

Koronaviruksen vaikutus on nakynyt terveyskeskusten lahivastaanottokayntien maaran
huomattavana vahenemisena. Videovastaanotot sitd vastoin ovat yleistyneet, samoin
chat-vastaanotot. Nama muutokset on otettu hyvin vastaan niin terveydenhuollon henki-
I6stdn kuin potilaiden puolesta. Yksityisilla suurilla terveyspalveluntuottajilla chat-vas-
taanotot ovat olleet kaytdssa jo useita vuosia. Sen etuja ovat muun muassa helppous ja

saavutettavuus seka ajansaastd. (Nylander & Kaartinen 2020.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli pitda etadvalmennushetki aiheesta henkinen hyvinvointi
ja stressinhallinta Salon kaupungin pitkdaikaisty6ttdmille suunnatun Voima-hankkeen
hyvinvointipdivan yhteydessa. Tavoitteena on antaa muutamia yksinkertaisia, helposti

kotona ja arjessa toteutettavia harjoituksia stressinhallintaan ja rentoutumiseen.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

5.1 Opinnaytetydn suunnittelu

Opinnaytetyon kirjoittaminen on vaiheittaista toimintaa, jolla tehddan omaa asiaa naky-
vaksi lukijoille seka myds itselle. Toiminnallinen opinnaytetyo on yksi ammattikorkeakou-
lun opinnaytetydn muoto, jonka tavoitteena on tuottaa ammatilliselle kentalle kdytanndn
toiminnan ohjeita tai oppaita, seka jarjestaa tai jarkeistaa toimintaa. (Airaksinen 2009.)
Toiminnalliselle opinnaytetydlle on ominaista, etta siind opiskelija toteuttaa jonkinlaisen
tuotoksen. Toiminnallinen opinnaytety0 edellyttda opiskelijan lisdksi myos muita toimi-
joita, jotka osallistuvat tuotoksen toteuttamiseen. Toiminnallinen opinnaytetyd on mah-
dollista toteuttaa vain sosiaalisessa vuorovaikutuksessa muiden toimijoiden kanssa toi-
minnan keskella. Toiminnallisesta osiosta tyostetaan raportti, jossa analysoidaan toimin-
taa ja sen tuloksia. (Salonen 2013, 5-6.) Toiminnallinen opinnaytetyd on siis kaksiosai-

nen. Se sisaltda aina produktin ja sitd kuvaavan raportin (Airaksinen 2009.)

Opinnaytetyon aloitusvaihe on sen liikkeelle paneva voima, jossa maaritellaan toiminnan
kehittdmistarve ja -tehtava, toimintaymparistdé sekd mukana olevat toimijat (Salonen
2013, 17). Aloitusvaiheessa opinnaytetydn toiminnalliseksi tehtavaksi ja toimintaympa-
ristoksi valikoitui Salon kaupungin Voima-hankkeen ty6ttémille tydnhakijoille tarkoitettu
hyvinvointipdiva. Alustavaksi aiheeksi nousi idea henkisen hyvinvoinnin edistamisesta
stressinhallinnan keinoilla. Muita Voima-hankkeen hyvinvointipaivassa mukana olevia
toimijoita olivat sairaanhoitajaopiskelijat, toimeksiantajan edustaja, ty6ttdmat tydnhakijat

seka heidan ohjaajansa.

Suunnitteluvaiheen aluksi opinnaytetydsta tehtiin kirjallinen suunnitelma, jossa kirkastet-
tiin tyon tarkoitusta ja tavoitetta. Lisaksi aloitettiin aiheeseen perehtyminen ja haettiin
siihen liittyvaa tutkimustietoa eri tietokannoista. Suunnitelmassa maariteltiin opinnayte-
tyon tietoperusta seka toiminnan toteutuksen periaatteet. Suunnitelma lahetettiin toimek-
siantajan hyvaksyttavaksi. Opinnaytetyon aikataulua ja toteutusvaiheita on kuvattu tar-

kemmin taulukossa 2.
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Taulukko 2. Opinnaytetyon aikataulu ja toteutusvaiheet.

*Maalis-syyskuu 2020 +30. syyskuuta 2020 *Syys-marraskuu 2020

*Hyvinvointipaivan ideointi « Etavalmennushetki *Etavalmennushetken
ja suunnitelman Voima-hankkeen arviointi ja tyon
laatiminen hyvinvointipaivassa johtopaatokset

» Toimeksiantosopimuksen +Palautteen keruu tietoperustan, omien
allekirjoittaminen havaintojen ja saadun

- Tietoperustaan palautteen perusteella
perehtyminen *Opinnaytetydn esittely

+Kirjoitustyon aloittaminen semingklnsze

»Toiminnallisen osuuden *Kirjoitustyon viimeistely
suunnittelu *Valmiin opinnaytetyon

«Toiminnan kohteeseen palautus arvioitavaksi ja
tutustuminen tarkastus Urkundissa

* Toimeksiantajan lausunto
*Opinnaytetyon julkaisu
Theseuksessa

Opinnaytetyon tarkoituksena oli pitda etdvalmennushetki aiheesta henkinen hyvinvointi
ja stressinhallinta Salon kaupungin pitkdaikaisty6ttdmille suunnatun Voima-hankkeen
hyvinvointipdivan yhteydessa. Tavoitteena on antaa muutamia yksinkertaisia, helposti

kotona ja arjessa toteutettavia harjoituksia stressinhallintaan ja rentoutumiseen.

Korona-pandemian tuotua omat haasteensa joukkokokoontumisiin hyvinvointipaivalle
alun perin suunnitellut kiertopisteet paatettin Salon kaupungin pyynndsta toteuttaa
etdyhteyden avulla verkkovalmennuksena. Tarkoituksena oli rajoittaa I&hikontaktien
maaraa ja osallistujien liikkkumista tilasta toiseen paivan aikana, jotta mahdollisten covid-
19-virusaltistumisten maara jaisi pahimmassakin tapauksessa mahdollisimman pie-
neksi. Hyvinvointipaivan tadssd muodossa toteuttamisen tarkoituksena oli antaa Salon
kaupungille sekd Voima-hankkeelle arvokasta lisdinformaatiota etédyhteyksien kayton
mahdollisuuksista myos tulevaisuudessa. Teams-sovellus valikoitui yhteydenpidon vali-
neeksi, koska se on suhteellisen helppokayttdinen ja luotettava, sekd mahdollistaa pit-

kan yhteysajan ilman katkoksia.

Pitkaaikaistyottomyys on yksi suurimmista riskeistd masennukseen sairastumiselle. Ih-
minen on psykofyysinen kokonaisuus, joten mielen ongelmat siirtyvat helposti myos ke-
hon puolelle ja voivat aiheuttaa somaattisia vaivoja tai jopa sairauksia. Ty6ttdmyydella

on selkea yhteys huonoon fyysiseen terveyteen sekad mielenterveyteen. (THL 2019.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Anna-Reetta Kinnunen



19

Pitkaaikaistyottdmien maara Suomessa on edelleen hienoisessa kasvussa (Tilastokes-
kus 2020). Opinnaytetydn aiheenvalinta on perusteltu ja tarkea, koska se voi osaltaan
antaa tyottomille tyonhakijoille lisda keinoja parantaa omaa kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tiaan itsehoidon menetelmin ja parhaimmillaan myo6s ehkaistd sairastuvuutta seka ke-

ventaa terveydenhuollon kuormitusta.

Voima on Salon kaupungin vuosina 2018-2020 koordinoima tyéllisyyshanke, jonka ta-
voitteena on kehittad matalan kynnyksen ohjausmalli aikuisten ja erityisesti ikaantyvien
tyéttdmien tydnhakijoiden poluttamiseksi takaisin avoimille tydmarkkinoille. Hankkeen
paaasiallisena kohderyhmana ovat vahintaan 200 paivaa tydmarkkinatukea saaneet
henkil6t. Mukana hankkeen toteuttamisessa ovat Salon seudun ammattiopisto ja Turun
ammattikorkeakoulu. Hanketta rahoittavat Varsinais-Suomen Elinkeino-, likenne- ja ym-
paristokeskus, Euroopan sosiaalirahasto (ESR) sekd omarahoitusosuudesta vastaavat
Salon kaupunki, Salon seudun koulutuskuntayhtyma ja Turun ammattikorkeakoulu Oy
Salon toimipiste. (Salon kaupunki 2018.) Opinnaytetydn toimeksiantona oli Voima-hank-
keen ty6ttomille tyonhakijoille suunnatun hyvinvointipaivan jarjestaminen yhteistyossa
muiden sairaanhoidon opiskelijoiden kanssa. Voima-hanke toimi myds opinnaytetyon

toimeksiantajana.

Hyvinvointipaivan kohderyhman tyéttdmat tydnhakijat olivat Salon kaupungin tyépajatoi-
minta Waltin asiakkaita. Waltin tydpajatoimintaan osallistuville tyéttémille tyénhakijoille
tehdaan kuntouttavan tyétoiminnan sopimus. Tydpajoja on useita erilaisia. Hallin ryhma
keskittyy erilaisiin puutdihin, joista merkittava osa on Salon kaupungin eri palvelualueille
tehtavia tilaustoita. Tekstiili- ja kadentaitopajalla kokeillaan erilaisia tekstiilityotekniikoita
ja tuotetaan Waltin omia myyntiin menevia tuotteita. Pajalla toteutetaan myos erilaisia
tilaustoita, kuten teatteripuvustuksia ja verhoilutéita. Catering-ryhma valmistaa paivittain
ruokaa Waltin tiloissa tydskenteleville, seka toteuttaa tilaustoina tarjottavaa Salon kau-
pungin eri hallintokuntien tilaisuuksiin. Iskuryhma remontoi kaupungin rakennusten sisa-
tiloja ja kunnostaa ulkoalueita. WLab on IT-alan tydpaja, joka keskittyy asiakkaidensa
verkottamiseen alan yritysten kanssa, kouluttaa tietojarjestelmien osaamiseen seka oh-
jaa jatko-opintoihin. (Salon kaupunki 2018.) Kohderyhmalaisten ikdhaarukka vaihtelee

20-60 vuoden valilla.

Opinnaytetyon aiheeseen perehtymisen tiedonhaussa kaytettyja tieteellisesti hyvaksyt-
tyja tietokantoja olivat terveysalojen kokotekstitietokanta Cinahl Complete, terveystietei-
den keskuskirjasto Medic, PubMed seka Terveysportti. Kaytettyja hakusanoja olivat

stressi, tyottdmyys, mindfulness, etdyhteys ja verkkoyhteys. Englanninkielisia
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hakusanoja olivat stress, mindfulness, unemployment, telehealth technology ja
coaching. Haku suoritettiin suomen- ja englanninkielisille kokoteksteille, jotka olivat va-

paasti saatavilla verkon kautta. Julkaisujen aikarajaksi asetettiin vuodet 2010-2020.

Haku Cinahl Complete -tietokannasta antoi hakusanoilla Stress AND mindfulness AND
unemployment tulokseksi 174 osumaa. Haku samasta tietokannasta hakusanoilla tele-
health technology antoi tulokseksi 100 osumaa. Naista ei valikoitunut mukaan yhtaan
lahdettd. Haku Medic-tietokannasta hakusanoilla stressi AND ty6ttdmyys antoi kolme
osumaa, naista valikoitui mukaan yksi lahde. Hakusanoilla stressi AND mindfulness 16y-
tyi kolme osumaa, joista mukaan valikoitui yksi lahde. PubMed-tietokannasta 16ytyi ha-
kusanoilla stress AND mindfulness 1508 osumaa. Samasta tietokannasta haku sanoilla
mindfulness AND unemployment antoi seitseman osumaa, joista mukaan valikoitui yksi
lahde. Hakusanoilla telehealth AND coaching 16ytyi 294 osumaa, naista ei valittu mukaan
yhtaan lahdetta. Terveysportin Duodecim-aikakauskirjoista hakusana mindfulness antoi
26 osumaa, mukaan valikoitui yksi lahde. Stressi AND ty6ttdmyys antoi 13 osumaa, mu-
kaan otettiin kaksi lahdettd. Hakusanat verkkoyhteys ja etayhteys tuottivat yhteensa 27
osumaa, naista valittin mukaan yksi lahde. Kaikki tietokantahakujen artikkelit valittiin mu-
kaan sisallon perusteella. Tiedonhakutaulukko on liitteena tyon lopussa (Liite 1). Manu-

aalisesti mukaan valikoitui 26 julkaisua.

Tiedonhaun pohjalta opinnaytetyon aihetta rajattiin ja siihen tutustuttiin tarkemmin. Mu-
kaan aineistoon valittiin aihepiirin kannalta olennaisia lahteita. Opinnaytetyon toiminnal-
lisen osuuden menetelmaksi vahvistui Jon Kabat-Zinnin MBSR-teorian mukaiset mind-
fulness-harjoitteet. Valinta oli lopulta helppo, koska Kabat-Zinnin menetelma on laajalti
kaytetty ja sitd on mahdollista soveltaa arjen lomassa. Se ei vaadi erityisia valineita tai
tiloja, ja aloittelijakin voi tehda harjoitteita yksin ilman ohjaajan tukea (Pennanen 2014,
100). Harjoituksia on myds saatavilla runsaasti verkon valityksella niin daneen luettuina
kuin kirjoitettuna tekstina. Kabat-Zinnin (2012, 86) mukaan kehomieliyhteyden vahittai-
nen rakentaminen lahtee liikkeelle hengitys- ja tiedostamisharjoituksista. Tehtavat har-
joitteet valikoituivat tdman perusteella mukaan etdvalmennushetkeen. Niitd voidaan pi-

taa perustana, josta tutustuminen omaan itseen ja olotilaan lahtee liikkeelle.

Etavalmennushetken suunniteltu kestoaika oli 45 minuuttia. Aikasuunnitelma jaettiin ly-
hyeen aloitusosuuteen, joka sisalsi aiheen nopean esittelyn seka yhden harjoituksen ja
sen palautteen. Seuraavaksi vuorossa oli teoriaa stressista yksinkertaisessa muodossa
kerrottuna. Teoriaosuutta seurasi kaksi rentoutusharjoitusta, joiden jalkeen kerattiin osal-

listujilta palautetta etavalmennushetkesta ja harjoituksista. Etavalmennushetken
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rakenteeseen Kiinnitettiin huomiota, jotta se olisi mahdollisimman mukaansatempaava ja
ajatuksia herattava. Tasta syystd etdvalmennushetki suunniteltiin alkamaan harjoituk-
sella ja valmennushetkeen liittyva teoreettinen tieto paatettiin antaa vasta sen jalkeen.

Etavalmennushetken rakenne on kuvattu taulukossa 3.

Hyvinvointipaivan osallistujista etukateen saadun tiedon perusteella rentoutusharjoitus-
ten (Liite 2) maara paatettiin pitaa maltillisena, jotta etdvalmennus ei muodostuisi henki-
sesti liian kuormittavaksi. Etavalmennuksen kirjallisena materiaalina toimiva PowerPoint-
esitys (Liite 3) tyOstettiin mahdollisimman selke&an ja kielellisesti yksinkertaiseen muo-

toon, jotta sita olisi helppo seurata kuuntelemisen tukena.

Taulukko 3. Etavalmennushetken rakenne.

eEsittely R
eEnsimmadinen harjoitus ja lyhyt palaute
eKesto yhteensa 10 minuuttia )
~
ePowerPoint-esitys stressista
eKesto 15 minuuttia
J
)
eKaksi harjoitusta
e eKesto 10 minuuttia
J
)
eYhteenveto ja palaute etdavalmennushetkesta
eKesto 10 minuuttia
J

5.2 Toteutus ja tulokset

Kari Salonen puhuu ammatillisten kvalifikaatioiden aktivoitumisesta toiminnallisen opin-
naytetyon toteutusvaiheessa. Naita kvalifikaatioita ovat hdnen mukaansa muun muassa
"suunnitelmallisuus, vastuullisuus, itsenaisyys, vuorovaikutteisuus, epavarmuuden sie-

tokyky, sitkeys ja itsensa kehittdminen”. Ammatillisen oppimisen kannalta vaihe on hyvin
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tarked. Myds ohjauksen, vertaistuen ja palautteen merkitys on huomattava. (Salonen
2013, 18.)

Voima-hankkeen hyvinvointipdiva ja sen etdvalmennushetket toteutettiin verkkovalmen-
nuksena Teams-sovelluksen avulla suunniteltuna ajankohtanaan 30.9.2020. Sairaanhoi-
tajaopiskelijoiden suunnittelemia etdvalmennushetkia toteutettiin kolmella erilaisella hy-
vinvointiin liittyvalla teemalla. Jokaista teemaa toistettiin paivan aikana nelja kertaa. Yh-
den etdvalmennushetken kesto oli 45 minuuttia. Stressinhallinnan ja rentoutumisen eta-

valmennushetken rakenne on kuvattu tarkemmin edella (Taulukko 3).

Tyottdomat tydnhakijat osallistuivat hyvinvointipaivaan Salon kaupungin tyépajatoiminta-
paikka Waltista kasin. Etukateen luotu etdvalmennushetken yhteyslinkki jaettiin Waltin
toimintaryhmien ohjaajille. Ryhmat pysyivat koko hyvinvointipaivan ajan omissa ryhma-
tiloissaan ja liittyivat linkkien avulla eri etavalmennushetkiin aikataulun mukaisilla vuo-
roillaan. Waltin toimintaryhmia oli kuusi, ja kuhunkin ryhmaan kuului 4-18 osallistujaa.
Catering-ryhman kanssa samaan aikaan etayhteydessa oli omien tietokoneidensa
kautta noin 10 osallistujan WLab kotoaan kasin. Hallin ryhman kanssa samaan aikaan
yhteydessa oli erillinen Pikin pienryhma omassa tilassaan. Etdvalmennushetken aika-

taulu ja ryhmat on selitetty taulukossa 4.

Taulukko 4. Etavalmennushetken aikataulu ja ryhmat.

Aika Ryhma Muut huomiot

9.00-9.45 Iskuryhma

10.00-10.45 Tekstiilitydpaja

11.00-12.00 lounastauko

12.00-12.45 Catering-ryhma WLab mukana omien yh-

teyksien kautta
13.00-13.45 Hallin ryhma Pikin ryhma mukana erilli-

sessa tilassa

Waltin ohjaajat huolehtivat verkkoyhteyteen liittymisesta ja tekniikasta ryhmien paassa.
Ohjaajat toimivat etdvalmennushetken vetdjan apuna ryhman tarkkailussa ja vuorovai-
kutuksessa, koska vetajalla ei ollut nakdyhteyttd ryhmaan. Ohjaajat myos aktivoivat ryh-
maa palautteen antamisessa ja valittivat sita etdvalmennushetken vetgjalle. Ryhma naki

etdvalmennushetken vetajan seinalle heijastetun tietokoneen nayton kautta. Adnentoisto
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toimi osassa ryhmia erillisen mikrofonin kautta, osalla oli kaytettavissa vain tietokoneen

mikrofoni.

Etavalmennushetken aluksi ryhmalle esiteltiin vetgja ja aihe lyhyesti. Ryhmalla oli vuo-
rovaikutteisuuden luomiseksi kuvayhteys vetajaan. Taman jalkeen seurasi ensimmainen
kehon tuntemuksiin liittyva keskittymisharjoitus (Liite 2), jonka tarkoituksena oli johdatella
ryhma paremmin sisdan aiheeseen. Harjoitus luettiin &dneen ryhmalle. Kuvayhteys sul-
jettiin, jotta rynma sai keskittya pelkastaan harjoitukseen. Harjoituksen jalkeen ryhmalta

kyseltiin tuntemuksia ja ajatuksia, joita harjoitus mahdollisesti oli herattanyt.

Seuraavaksi ryhmalle naytettiin Powerpoint-esitys (Liite 3), johon oli lyhyesti koottu kes-
keisia asioita stressista ja sen vaikutuksista ihmiskehoon ja mieleen, seka keinoista sen
hallintaan. Esitykseen oli liitetty myos verkkolinkit, joiden kautta ryhmalld on mahdolli-
suus halutessaan hakea lisaa tietoa aiheesta seka uusia harjoituksia oman mielenkiin-
non mukaan. Esityksen jalkeen ryhmalle luettiin viela kaksi harjoitusta. Naista ensimmai-
nen oli hengityksenseurantaharjoitus, jonka tarkoituksena oli harjoitella keskittymista ja
oman kehon tiedostamista. Toisen harjoituksen aihe oli rentoutuminen ja ajatuksista irti

paastaminen mielikuvaharjoitteen avulla.

Harjoitusten jalkeen ryhmalta ja sen ohjaajalta pyydettiin vapaamuotoista palautetta eta-
valmennushetken toteutuksesta seka kysyttiin tuntemuksista ja ajatuksista, joita harjoi-
tukset herattivat. Tassa vaiheessa saatu suullinen palaute kirjattiin paperille. Kirjallista
palautetta pyydettiin viela erikseen ryhmien ohjaajilta. Powerpoint-esitys ja etavalmen-
nushetkessa toteutettujen harjoitteiden kirjoitettu materiaali toimitettiin Waltin yhteyshen-

kilolle, joka jakoi ne valmennuksen jalkeen eteenpain aiheesta kiinnostuneille.

Ryhmat ja ohjaajat osallistuivat harjoituksiin aktiivisesti ja yleinen tunnelma oli rauhalli-
nen ja keskittynyt. Palautetta etdvalmennushetkestad annettiin hyvin. Etavalmennushet-
ken esitysta ja harjoitteita kuvailtiin saadussa palautteessa yleisesti tehokkaina, toimi-
vina, rentouttavina ja miellyttavina. Suurin osa ryhmalaisista koki, etta harjoituksista oli
heille henkilokohtaisesti hyotya rentoutumisessa ja keskittymisessa. Joillekin harvoille
harjoitukset olivat entuudestaan tuttuja. Pieni osa koki harjoitukset haastavina ilman

aiempaa kokemusta vastaavasta harjoittelusta.

Harjoitusten alussa onkin tarkeaa, ettd yhteys kehomieleen luodaan vaikka vain yhden
hengenvedon ajaksi. Vahitellen harjoituksia toistettaessa tama yhteysaika pitenee. Te-
kemisen automaatioiden katkominen ja yhteys kehomieleen syntyy pikkuhiljaa toistojen

kautta (Kabat-Zinn 1994, 65-66). Etavalmennusryhman ohjaajan merkitys itsehoidon
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jatkuvuuden ja terveydenedistamisen kannalta on huomattava. Kun mindfulness-harjoi-
tuksia kaytetaan ryhmassa ohjaajan aktivoimana viela toistuvasti uudelleen, ne saavat
helpommin jalansijaa ryhmalaisten mielessa ja tulevat todennakdisemmin kayttéon hei-
dan arjessaan (katso myos Ek 2019, 179; 181).

Vallo ja Hayrinen (2016, 75) mainitsevat onnistuneen tilaisuuden peruselementeiksi
muun muassa ohjelman sisallén suhteessa osallistujien tasoon, seka esitysmateriaalien
laadun. Suoraan etdvalmennuksen vetdjalle suunnatussa palautteessa Kiitettiin selkeaa
ja rauhallista esitystapaa, joka loi rentouttavan ilmapiirin ryhmiin ja tuki osallistujien seu-
raamistarpeita. Powerpoint-esitysta pidettiin visuaalisesti kauniina ja sen sisaltda ja har-
joitteita toisiaan hyvin tukevina. Koska kohderyhman ominaisuuksiin kuuluu osittain
myos tietynlaisia kognitiivisia haasteita keskittymisen ja kuullun ymmartamisen seka
hahmottamisen suhteen, voidaan riittdvan hidasta esitystapaa perustellusti pitaa tar-
keana. Suullista esitystd tukeva Powerpoint-esitys on tadssd myos merkityksellisessa

asemassa.

Etatoteutusmuotoa pidettiin yleisesti toimivana ratkaisuna. Palautteessa tuotiin ilmi myos
se, ettd etayhteys saattoi olla osallistujien sosiaalisen arkuuden kannalta katsottuna erit-
tain hyva vaihtoehto hyvinvointipaivan toteuttamiseen. Etayhteyden ei koettu tuovan lii-
kaa etaisyytta aiheisiin tai kokemukseen. Vuorovaikutuksen ja tunnelman luomisessa
toimintaryhman ohjaajalla oli erittain suuri merkitys. Han suuntasi ryhman huomion ja
aktivoi ryhmaa paikan paalla, ja hanen kauttaan valittyi osa vuorovaikutuksesta etaval-

mennuksen vetajan suuntaan.

Sopiva ryhman koko oli maksimissaan noin 12 henkil6a seka ohjaaja. Liian suuren ryh-
man kanssa vuorovaikutus vetajan kanssa jai heikoksi, ryhman aktivointi oli hankalam-
paa ja oikean ilmapiirin saavuttaminen vaikeampaa. Henkilokohtaisen yhteyden kautta
etavalmennukseen osallistuvat ryhmalaiset jaivat helposti kasvottomiksi ja vuorovaiku-
tusta ei joko syntynyt lainkaan, tai se toimi vain hyvin heikosti esimerkiksi chatin kautta.
Taman tyyppiseen etdvalmennukseen olisikin suositeltavampaa osallistua samassa ti-
lassa olevana ryhmana kuin henkilokohtaisen yhteyden kautta. Etdvalmennukseen osal-

listuvan ryhman kokoon tulisi myds kiinnittdd huomiota.

Etavalmennushetki saatiin pidettya sujuvasti jokaiselle ryhmalle. Laitteiden kaytossa il-
menneet pienet hankaluudet ryhmien paassa onnistuttiin ohittamaan ilman ettd ne hai-
ritsivat kokonaisuutta. Etatoteutuksen onnistumisen kannalta elintarkeassa asemassa

on kaytettavissa oleva laitteisto ja sen hallinta, erityisesti ryhman toteutuspaassa. Koska
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etatoteutus on uusi toimintamalli myds ohjaajille, heille tulisi jarjestaa koulutusta ai-
heesta. Nain etayhteyden kayttd helpottuisi ja vakiintuisi toimivaksi kaytannoksi tulevai-
suudessakin. Myds Salminen ja Hiekkala (2019, 289-292) toteavat, ettd ammattilaisia

tulisi kouluttaa verkkotydskentelyyn ja teknologian osaamiseen.

Opinnaytetyon raportti julkaistaan vuoden 2020 loppuun mennessa. Se esitetaan opis-
keluryhman tutkielmaseminaarissa ja on vapaasti saatavilla sdhkdisessd muodossa
Theseus-julkaisuarkistossa. Sahkoinen versio raportista toimitetaan myés Voima-hank-
keen edustajalle.
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6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Sairaanhoitajien eettisissa ohjeissa (1996) on listattu sairaanhoitajan ensimmaiseksi teh-
tavaksi "vaeston terveyden edistaminen ja yllapitaminen, sairauksien ehkaiseminen seka
karsimyksen lievittdminen”. Ty6ttémyyteen yleisesti liittyvia negatiivisia psyykkisia ja fyy-
sisid vaikutuksia on kuvattu jo edella. Tassa opinnaytetydssa on pyritty antamaan tyot-
tomille tydnhakijoille mindfulness-harjoitusten avulla uusia keinoja parantaa henkista hy-
vinvointiaan ja sita kautta vaikuttamaan terveytta edistavasti ja sairauksia ehkaisevasti.

Nailla keinoilla voi toistuvasti kaytettyina olla myos karsimysta lievittava vaikutus.

Opetus- ja kulttuuriministerié on asettanut tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK),
joka yhdessa suomalaisen tiedeyhteisdn kanssa on koostanut ohjeen hyvasta tieteelli-
sesta kaytannosta ja sen loukkausepailyjen kasittelemisesta. Ohjeen tavoitteena on
edistaa hyvaa tieteellistd kaytantda ja sen loukkaamisepailyjen kasittelyd. Ohje on so-
vellettavissa kaikissa tutkimusta harjoittavissa organisaatioissa. (Tutkimuseettinen neu-
vottelukunta 2012, 4.)

Tutkimuseettisen neuvottelukunnon antamien ohjeiden mukaan tutkimus voi olla eetti-
sesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa seka sen tulokset uskottavia vain, mikali hyvia tieteel-
lisia kaytantoja on noudatettu tutkimusta tehtdessa. Hyvan tieteellisen kaytannon nou-
dattaminen on tutkimukselle myo6s laadullinen tae. TENK luettelee hyvan tieteellisen kay-
tanndn mukaiselle tutkimukselle useita keskeisia lahtdkohtia. Niistd ensimmaisen mu-
kaan tutkimuksessa noudatetaan rehellisyytta, yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta koko
tutkimusprosessissa ja sen tulosten julkistamisessa seka arvioinnissa. Toisena lahtékoh-
tana on tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien eettinen kestavyys ja tieteel-
lisen tiedon tutkimuksen kriteerien mukaisuus. Muiden tutkijoiden tekemaa ty6ta tulee
kunnioittaa omassa ty6ssa ja osoittaa sille kuuluvaa arvostusta omien tulosten arvioin-
nissa. Muiden tutkijoiden tyohén tulee viitata asianmukaisesti omassa tydssa. (TENK
2012, 6.) Taman opinnaytetydn tietoperustassa on kaytetty vain tieteellisesti hyvaksytta-
via lahteita. Lahteiden antamaa tietoa on pyritty hydodyntamaan mahdollisimman tarkasti
alkuperaisen tiedon luonnetta muuttelematta. Lahteisiin on viitattu asianmukaisesti, eika
muiden tutkijoiden tuottamaa tietoa ole esitetty omana. Opinnaytety6 lahetetdan ennen
julkaisua tarkastettavaksi Urkund-plagioinnintarkistusohjelmaan. Etavalmennushet-
kessa naytetyn PowerPoint-esityksen kuvat on haettu Pixabay-sivustolta, joka jakaa te-

kijanoikeuksista vapaita kuvia ja videoita Pixabay License -lisenssin alla.
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Hyvan tieteellisen kaytannon Iahtokohtien mukaan tutkimus tulee suunnitella, toteuttaa,
raportoida seka tallentaa siitd syntyneet tietoaineistot tieteelliselle tiedolle asetettujen
vaatimusten mukaisesti (TENK 2012, 6). Opinnaytetydn suunnittelu ja tiedonhaku on ku-
vattuna edellisessé luvussa. Toiminnallinen osuus on toistettavissa uudelleen raportissa
esitettyjen tietojen mukaisesti. Opinndytetydn toiminnalliselle osuudelle asetetun tavoit-
teen arviointi tapahtuu hyvinvointipaivasta saadun suullisen seka kirjallisen palautteen
seka omien havaintojen perusteella koostetun raportin mukaisesti. Opinnaytetyén ra-
portti on esitetty opinnaytetydseminaarissa. Se tallennetaan korkeakoulujen opinnayte-
toiden tietokanta Theseuksen sahkdiseen arkistoon, jossa se on vapaasti saatavilla. Ra-

portti toimitetaan sdhkodisessd muodossa toimeksiantajalle.

Tutkimushankkeelle tulee TENK:n hyvan tieteellisen kdytannon mukaisesti sopia kaikkia
osapuolia koskevat oikeudet, vastuut ja velvollisuudet seka tekijyyteen ja aineiston kayt-
tdoikeuksiin seka sailyttamiseen liittyvat kysymykset (TENK 2012, 6). Opinnaytetydsta
on laadittu tutkimussuunnitelma ja toimeksiantosopimus, jotka on lahetetty toimeksian-
tajalle hyvaksyttavaksi. Tdman jalkeen ne on tallennettu nahtaville Turun ammattikor-
keakoulun asianhallintajarjestelma Ankkuriin. Opinnaytetyon tekoprosessin aikana teki-
jalla oli yhteys tydelaman edustajaan, ja valmis raportti toimitetaan tydeldaman edustajan

saataville tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaisesti.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on antanut ohjeen ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen
eettisista periaatteista. Taman ohjeen mukaisesti opinnaytetydn toiminnallisen osuuden
toteuttamisessa ja raportoinnissa on kunnioitettu osallistujien perustuslain (1999/731, 6-
23 §) mukaista ihmisarvoa ja itsemaaraamisoikeutta. Osallistujille ei ole aiheutunut mer-
kittavia riskeja, vahinkoa tai haittoja. Osallistujilla on ollut mahdollisuus paattaa itse toi-
mintaan osallistumisesta tai sen keskeyttamisesta milloin vain toiminnan aikana. Osal-
listujille on annettu tietoa etdvalmennushetkesta ja sen tarkoituksesta opinnaytetyon to-
teuttamisessa. (TENK 2019, 7-9.)

TENK:n ohjeissa (2012, 6) mainittuja tutkimuslupia tai eettistd ennakkoarviointia ei
tarvittu tdman opinnaytetyon toteuttamisessa. Opinnaytetyon yhteydessa ei kasitelty
henkilGtietoja, eikd mitaan sellaisia tietoja, joista voi suoraan paatelld yhteyden tiettyyn
henkil6dn. Opinnaytetydhon ei tarvittu rahoitusta eika siihen liittynyt sidonnaisuuksia mi-
hinkaan tiettyyn toimijaan. Esteellisyysnakokulmat eivat liittyneet tahan opinnaytetyohon
tai sen toteuttamiseen. Tietosuojakysymykset eivat mydskaan olleet olennaisia tdman

tyén kannalta.
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7 POHDINTA

Psyykkisen hyvinvoinnin huomioiminen ja edistaminen on erittain tarkea osa pitkaaikais-
tyottdmille suunnattuja palveluita. Uudelleen tydllistymisen mahdollisuudet lisdantyvat,
kun pitkdaikaistyottdmien mielen hyvinvointiin kiinnitetddn huomiota, ja myds tydela-
massa mukana pysymisen mahdollisuudet kasvavat. (Wahlbeck ym. 2017.) Salon kau-
pungin Voima-hanke pyrkii vastaamaan tahan tarpeeseen omalta osaltaan (Salon kau-
punki 2018). Hyvinvointipaiva ja etdvalmennushetket suunniteltiin tata tarvetta silmalla
pitden. Erityisesti tdman opinnaytetydn etdvalmennushetki raatalditiin psyykkisen hyvin-

voinnin tukemista ajatellen.

Mindfulness ei pyri olemaan yleispateva ratkaisu kaikkeen. Kabat-Zinn itse maarittelee
esittelemansa suositukset yleisluontoisiksi ja neuvoo muun muassa laaketieteellisista
ongelmista karsivia kysymaan omalta |aakariltddn mindfulness-ohjelman soveltuvuu-
desta. Mindfulnessin tarkoituksena ei ole korvata esimerkiksi |&aketieteellista tai psyki-
atrista hoitoa, vaan taydentaa sita. (Kabat-Zinn 2012, 6.) Harjoituksia voidaan kuitenkin
tutkimustulosten ja hyvinvointipdivan palautteen perusteella pitda suhteellisen yksinker-
taisena, helposti toteutettavana ja toimivana keinona lisata yksilon hyvinvointia. Etaval-
mennushetken voidaan sanoa onnistuneen tavoitteessaan antaa ty6ttomille tyonhaki-

joille uusia tydkaluja stressinhallintaan ja rentoutumiseen.

Yhdessa palautteessa tuotiin ilmi huolestus siita, ettd mindfulnessia esitetaan kaikille so-
pivana tieteellisena totuutena huolimatta sen buddhalaisesta harjoitusmuodosta. Mind-
fulness perustuu juuriltaan buddhalaisuuteen ja zen-meditaatioon, mutta se on irtaantu-
nut buddhalaisesta viitekehyksestd samalla kun tietoisuustaitomenetelmia on kehitetty
lansimaisiin olosuhteisiin sopiviksi. (Vaananen 2014, 36.) Mindfulnessia ei siis voida pi-

taa minkaan uskonnon tai aatteen alaisena suuntauksena.

Digitalisaatio ja etayhteyksien kaytto terveydenhuollon eri osa-alueilla yleistyvat jatku-
vasti (STM 2016, Reponen 2015). Nyt jo ne ovat jo vahvasti tata paivaa. Terveydenhuol-
lon ammattilaisten tarkea tehtava on tukea tata kehitysta ja olla itse osana sita. Sairaan-
hoitajalla on my6s eettinen velvollisuus kehittda omaa ammattitaitoaan ja hoitotyon laa-

tua (Sairaanhoitajien eettiset ohjeet 1996.)

Etavalmennuksesta ryhmilta ja ohjaajilta saadun suullisen ja kirjallisen palautteen perus-

teella paivad voidaan kokonaisuudessaan pitdd varsin onnistuneena. Teams-
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sovelluksen kaytossa onnistuttiin hyvin, kun otetaan huomioon, etta etayhteys oli kaikille
kayttgjilleen melko uusi asia. Jatkossa vastaavien etdvalmennusten pitdmisessa tulisikin
kiinnittdd huomiota kaytettdvissa olevan tekniikan laatuun ja hallintaan yhteyksien mo-
lemmissa paissa. Kuten Salminen ja Hiekkala ovat todenneet, myés ammattilaiset tarvit-
sevat koulutusta etdyhteyden kaytdssa ja vuorovaikutuksessa sen kautta. Kaytettavissa
olevan teknologian tulisi olla riittavan kattavaa ja mukautua helposti kayttajiensa tarpei-
siin. (Salminen & Hiekkala 2019, 289-292.)

Opinnaytetyon tydstaminen osoitti Salosen tarkoittamien ammatillisten kvalifikaatioiden
aktivoitumisen (2013, 18) kaytanndssa todeksi. Prosessin jokainen vaihe vaati suunni-
telmallista otetta tyohon, jotta se eteni kohti tavoitettaan. Vastuullisuus nakyi muun mu-
assa aikatauluissa pysymisessa ja toimeksiantajan toivoman toiminnan tuottamisessa
seka hyvien tieteellisten kaytantéjen noudattamisessa. Opinndytetydn prosessi vaati it-
senaista tydskentelya ja ajattelua. Toisaalta opinnaytetyd toteutettiin osana isompaa ko-
konaisuutta eli hyvinvointipaivaa, joten vuorovaikutus muiden opiskelijaryhmien ja toi-
meksiantajan valilla oli tarkea osa prosessia. Etavalmennushetki itsessaan oli merkittava
nayttd vuorovaikutteisuuden hallinnasta, jonka voidaan sanoa onnistuneen erittdin hyvin
saadun palautteen perusteella. Etdvalmennushetkesta saatu palaute toimeksiantajalta
ja osallistujilta on tuonut merkityksellisyyden ja onnistumisen kokemuksia tehdysta
tydstd. Koko opinndytetydn prosessi toimi itsensa kehittdmisen ja ammatillisen oppimi-

sen valineena ja tuotti Vallon ja Hayrisen (2016, 111) mainitsemaa osaamispaaomaa.

Digitalisaatio on jo nyt vahvasti lasna nykypaivan hoitajan perustaidoissa. Ammattitaidon
kehittdmisen nakokulmasta tulisikin pyrkid kehittdmaan edelleen terveydenhuoltoon liit-
tyvan etateknologian osaamista. Toimiva vuorovaikutus on etékontaktin onnistumisen
kannalta olennaisen tarkeaa. Kehittdmiskohteena olisi ndin myds vuorovaikutteisuuden

parantaminen etakontaktissa.
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Liite 2. Etavalmennushetken harjoitukset.

1. Kehon kuuntelu

Ota miellyttdva asento, jossa saat pidettya kehon ryhdikkdana, mutta samaan
aikaan rentona. Sulje silmat ja kdanna huomiosi sisdanpain. Kuuntele, milta
omassa kehossa tuntuu juuri talla hetkella. Minkalaisia erilaisia aistimuksia ja tun-
temuksia kehossasi esiintyy? Tuntuuko puristusta rinnassa, moykkya palleassa,
kireita hartioita? Tuntuuko jossain miellyttavia tuntemuksia, rentoutumista tai tilan

tuntua?

Kehon tuntemukset voi hyvaksya ja antaa niiden olla olemassa, mahdollisista
hankaluuden tunteista huolimatta. Niita ei tarvitse torjua tai tukahduttaa. Tunte-
musten mydta voi harjoitella itsensa ja oman olotilansa hyvaksymista. Harjoitusta

voi jatkaa esimerkiksi niin kauan, etta saa kiinni hyvaksymisen tunteesta.

2. Hengityksen seuranta

Ota hyva ja ryhdikas asento, jossa saat suoristettua selan ja pidettya kehon ren-
tona. Sulje silmat ja tuo huomiosi hengitykseen. Sinun ei tarvitse yrittda vaikuttaa
omaan hengitykseen millaan tavalla. Tarkastele kuinka keho hengittaa itsestaan.
Voit kiinnittdd huomion sierainten alapuolelle ja niihin fyysisiin tuntemuksiin, jotka
syntyvat ilman virtauksesta hengityksen aikana. Voit myos keskittya tuntemaan,
miltd hengitys tuntuu koko kehossa. Voit tarkkailla kuinka rintakeha ja vatsa nou-
sevat ja laskevat hengityksesi tahdissa. Jos jossain vaiheessa huomaat, etta aja-
tus lahtee harhailemaan jonnekin muualle, niin palauta se lempeésti, mutta valit-

tomasti hengityksen tarkkailuun.

3. Rentouttava paikka
Hae itsellesi hyva asento ja sulje silmat. Kuvittele paikkaa, jossa tiedat voivasi
rentoutua kokonaan. Se voi olla jokin aivan erityinen paikka; ranta, jossa sinulla

on tapana kayda, varjoisa paikka puun siimeksessd, oma sankysi tai jokin muu

paikka. Kuvittele istuvasi tai makaavasi juuri sielld, tdysin rentona ja lasna
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olevana. Huomaa, jos huomaat jonkin tietyn tuoksun, aanen, tai koetko jotain
muuta juuri tdssa paikassa. Kun olet juuri tdssa paikassa, suuntaa huomio omaan
kehoosi. Miltd kehossa tuntuu juuri nyt, kun olet sielld rentoutuneena ja lasna
olevana. Huomaatko jotain erityisiad aistimuksia jossain ruumiinosassa. Mita sit-
ten huomaatkin, tai tunnet, tai jos et tunne yhtdan mitaan, sano itsellesi nain: juuri
nyt tuntuu talta, ja se on ihan ok. Jos paa on tadynna ajatuksia, sekin on ok. Yrita
suhtautua ajatuksiin kuin ohikulkeviin pilviin taivaalla, ja heti kun huomaat uuden
ajatuksen, paastat siita irti, ja annat sen jatkaa matkaansa taivaalla, kuten raik-
kaana kesapaivana. Hengita nyt muutaman kerran syvaan, ja kiinnitd huomiota
jokaiseen hengitykseen. Tunne kuinka ilma tulee sisdan nenan kautta, ja jatkaa
matkaansa hengitysteita pitkin niin, etta vatsa ja pallea kohoavat. Hengita muu-
tama kerta talla tavalla, kunnes tunnet haluavasi palata huoneeseen, ja avata

silmat.
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Liite 3. PowerPoint -esitys stressista ja sen hallinnasta.

STRESSINHALLINTA JA
RENTOUTUMINEN

Anna-Reetta-Kinnunen
Turun AMK
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Mita stressi on?

= Stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu
hetkellisesti tai pidempadn haasteita ja vaatimuksia
enemman kuin voimavarat kestavat.

o Lyhytkestoinen stressi saa ihmisen valpastumaan ja
toimimaan. Stressi voi siis olla myos positiivista.

= Kaikki stressi ei ole haitallista. Stressi ja sen kokemus on
aina yksilollista.

= Pitkittynyt stressi rasittaa voimakkaasti kehoa ja mielta.

o Tyottomyys on yksi suurimmista stressia aiheuttavista
tekijoista.
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Mita stressi aiheuttaa

o Stressihormonien pitkittynyt vaikutus muuttaa aivojen
toimintaa; ahdistuneisuus, mielialahdiriot, muistin
heikkeneminen jne.

o Kortisolin liikatuotanto heikentda vastustuskykya, nostaa
verenpainetta ja lisad ylipainon kertymisen seka
diabeteksen riskia.

o Pitkittynyt stressi voi johtaa pahimmillaan taydelliseen
lamaantumiseen eli burn outiin, masennukseen, paihteiden
liikakayttoon tai jopa itsetuhoisiin ajatuksiin.

Miten stressi ilmenee?

o Fyysisind oireina; esim. stressivatsa, paansarky ja
ihottumat. My6s sydinoireet kuten tykyttely ja
rytmihdiriotuntemukset, hikoilu, selkavaivat tai muu
selittimaton kipuilu seka toistuvat flunssat.

o Psyykkisind oireina; esim. jannittyneisyys, artyneisyys,
ahdistus, unettomuus, aggressiot, levottomuus,
masentuneisuus, vaikeus tehda paitoksid seka
muistiongelmat. Myos perhe- tai parisuhdeongelmat,
eristaytyminen ihmissuhteista.
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Miten stressia voi
hallita?

o Jaa huolesi jonkun kanssa. Vilta
asioiden vatvomista.

o Liiku itselle mieleiselld tavalla.

o Tee erilaisia itselle mieluisia asioita.
Muista harrastukset.

o Valti alkoholia

o Vaali ihmissuhteita

= Mielen harjoitukset

Tunnistatko omat stressin
merkkisi?

o Tiedadtko mitka asiat aiheuttavat sinulle stressia talla
hetkella?

o Tunnistatko itsessasi stressin merkkeja?
= Onko sinulla omia keinoja hallita tai lievittaa stressia?
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Mindfulness

- Juuret buddhalaisessa meditoinnissa

- Paljon tutkimustietoa myonteisista
vaikutuksista seka fyysiseen etta
psyykkiseen hyvinvointiin

- Tietoisuustaidot, nykyhetkeen

pysahtyminen

- Omien ajatusten, tunteiden ja
kokemusten hyvaksyminen tissa ja nyt.
Myotatunnon kehittyminen itsed
kohtaan

- Harjoituksista saa apua keskittymiseen,
rauhoittumiseen, tunteiden saatelyyn
sekd oppimiseen

- Tyypillisid harjoituksia ovat
hengitykseen ja aistihavaintoihin
keskittyminen

Lisaa harjoituksia

: Jlmiclif/f/mi ioitul
° hnuﬁ'“mg'xam'g Lfi/dashboard Rha

o Youtube, hakusana 'mindfulness suomeksi’
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