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1 JOHDANTO

Opinndytetyon aiheeksi valikoitui mindfulnessin hyédyntdminen ahdistuksen hoidossa. Aihe on ajan-
kohtainen, koska ahdistus on nykyaan hyvin yleista kaiken ikaisilla. Aihetta tutkitaan koko ajan ene-
nevissa maarin. Ahdistus on taysin normaali tunne, silla sen tarkoituksena on varoittaa ihmista uh-
kaavista tilanteista ja lisata tilapdisesti suorituskykya. Pitkdkestoinen, hallitsematon ja voimakas ah-
distus ei kuitenkaan paranna suorituskykya, vaan voi aiheuttaa niin fyysisia kuin psyykkisidkin hait-
toja. Talloin puhutaan ahdistuneisuushairiostd. Elamansa aikana noin 5 % ihmisista karsii yleisty-
neestd ahdistuneisuushairiosta. (Huttunen 2018; Tarnanen, Koponen & Laukkala 2019.) Tassa opin-
ndytetydssa ahdistuksesta puhuttaessa tarkoitetaan ahdistuneisuutta oireena, ei tarkoiteta vain
diagnosoituja ahdistuneisuushairiditd, vaan opas sopii kaikille ahdistuneisuudesta karsiville asiak-

kaille.

Ahdistuksen hoitoon on olemassa useita erilaisia hoitomuotoja ja yksi ndista hoitomuodoista on
mindfulness, johon tdssa opinndytetydssa keskitytdan (Tarnanen 2019; Zhou ym. 2020). Mindful-
ness eli tietoisuustaito-kasitteelld tarkoitetaan hyvaksyvaa, tietoista lasnadoloa tassa hetkessa (Ter-
veyskyla 2018). Tietoisuustaitoharjoitusten on tutkimusten mukaan todettu muun muassa lievittdvéan

stressia, masennusta ja ahdistusta, helpottavan kipua seka kohentavan mielialaa (Zhou ym. 2020).

Opinnadytety6n menetelma on kehittdmistyd. Kehittédmistyon tilaaja on yksityinen psykoterapiayritys
TeraPiia. TeraPiian asiakkaat ovat padosin Kelan kuntoutuspsykoterapia-asiakkaita, mutta osa asiak-
kaista kay sielld myds itsemaksavana. Terapia-asiakkaalla tarkoitetaan tassé kehittamistyossa tera-

peutin vastaanotolla ahdistuksen vuoksi kdyvaa asiakasta.

TeraPiian asiakkaiden keskuudessa yleisimméat hoitoon hakeutumisen syyt ovat masennus ja ahdis-
tuneisuushairiot. Téman vuoksi olemmekin ottaneet lahempaan tarkasteluun kehittdmistyéhémme
ahdistuneisuuden. Asiakkailla esiintyy myds muita hoitoon hakeutumisen syitd, joihin kaikkiin liittyy

yhteisend oireena ahdistuneisuus. (Korhonen, suullinen tiedoksianto 2.6.2021.)

Kehittamistyon tarkoituksena on suunnitella ja tuottaa opas mindfulness-pohjaisista tietoisuustaito-
harjoituksista ahdistuksen hallintaan. Opas sisaltad tietoa mindfulnessista ja ahdistuksesta seka tie-
toisuustaitoharjoituksia. Kehittamistydn tavoitteena on lisata terapia-asiakkaiden tietoa mindfulnes-
sista ja ahdistuksesta sekd antaa keinoja ahdistuksen hallintaan. Opas toimii myds terapeuttien tyon

tukena.

Kehittamistydn tilaaja on yksityinen psykoterapiayritys TeraPiia. Tybeldaman kumppani saa kayt-
t6onsa sahkodisen oppaan, jota voi hyddyntda asiakkaiden kanssa. Valmis opas on helposti asiakkai-
den saavutettavissa ja hyédynnettavissa netissa. Tilaaja voi myds hyddyntda opasta tulostamalla ja
antamalla asiakkaalle paperisen tulosteen mukaan. Opinnaytetydmme valmistuttua, sen tuloksia voi-
daan hyddyntaa jatkossa kaytanndssa. Tuotoksella oletetaan olevan hydtyd ahdistuksen laakkeetto-
massa hoidossa. Asiakas saa apua ahdistukseen mindfulness-harjoituksista, mika auttaa asiakasta
selvidamadan arjessa. Tydmme kohderyhména ovat terapia-asiakkaat. Heidan liséksi kuitenkin kuka
tahansa muukin voi hyddyntaa kokoamamme sahkdisen oppaan tietoja ja harjoituksia ahdistuksen

hallinnassa.
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2 AHDISTUNEISUUS

2.1  Ahdistuneisuus oireena

Ahdistukselle ominaista ovat jannityksen ja pelon tunteet, huolestuneet ajatukset ja fyysiset muu-
tokset, kuten kohonnut verenpaine. Lieva ja tilapainen ahdistus saattaa lisdta suorituskykyd, ja voi
puskea meitd eteenpain. Se on terve ominaisuus, koska se varoittaa ihmistd myods uhkaavista tilan-
teista. Ahdistus on yleinen tunne ja lieva ahdistuneisuus ajoittain osa kaikkien eldmda. Ahdistusta
voi kokea silloin talldin tietyissa tilanteissa. Tilanne voi olla esimerkiksi tarkedn paatéksen tekeminen
tai puheen pitaminen. Tallaiset tilanteet voivat aiheuttaa hermostuneisuutta, huolta ja pelkoa. Nédma
kontekstikohtaiset tunteet haviavat yleensd, kun tilanne on ohi. Ahdistuneisuus voi kuitenkin olla
my0ds psykiatrisen sairauden oire. Jos nama ahdistuneisuuden tunteet ovat voimakkaita, jatkuvat
pitkdan ja hairitsevat ihmisen jokapaivaista eldamaa heikentden ihmisen vuorovaikutus- ja toimintaky-
kya, ne liittyvat todennakdisesti ahdistuneisuushairiéon. Ahdistuneisuuden psyykkisia oireita ovat
huoli ja murehtiminen, jannittyneisyys, pelokkuus, levottomuus ja rauhattomuus. Ahdistuneisuus,
joka on vahankin voimakkaampi, aktivoi elimistdn sympaattisen hermoston. Taman takia ahdistunei-
suuteen liittyy usein erilaisia fyysisia oireita, kuten syddmentykytykset, verenpaineen nousu, hengi-
tyksen voimistuminen, hengenahdistus, suun kuivuminen, hikoilu, ruokahaluttomuus, palan tunne

kurkussa, vapina tai huimaus. (Huttunen 2018; Drissi, Ouhbi, Janati, Mohammed & Ghogho. 2020.)

TAULUKKO 1. Ahdistuksen synnyttamia psyykkisia ja fyysisia oireita (Huttunen 2018).

Psyykkiset oireet Fyysiset oireet
Huoli- ja katastrofiajatukset Hengenahdistus
Pelkotilat Sydamen hakkaaminen
Levottomuus Hikoilu
Epavarmuus itsesta Vapina
Huimaus
Pahoinvointi

Punastuminen
Vatsaoireet

Léhes kaikissa psykiatrisissa sairaustiloissa ilmenee ahdistuneisuutta. Ahdistuneisuutta voivat aiheut-
taa my0s jotkut somaattiset sairaudet, pdihteet ja sita voi esiintya joidenkin laakkeiden haittavaiku-
tuksena tai vieroitusoireena paihteiden lopettamisen jalkeen. Somaattiset sairaudet, jotka voivat oi-
reilla ahdistuksena ovat mm. diabetes, kilpirauhasen liikatoiminta ja kilpirauhasen vajaatoiminta,

astma seka erilaiset sydansairaudet. (Huttunen 2018.)

Ahdistuneisuuteen on olemassa monia erilaisia hoitokeinoja, niin ladkkeettdmia kuin ladkkeellisidkin.
Ahdistuneisuushairidissa yleisina hoitomuotoina ovat psykoterapia tai Iadkehoito tai ndiden kumman-
kin yhdistdminen. Ahdistuksen hoidossa suositaan etenkin kognitiivista terapiaa, johon sisallytetaan

yleensa altistushoitoa, terapiaa seka ladkehoitoa. Ahdistusta kokeva voi myds itse ennaltaehkaista ja
lievittaa oireita muun muassa liikkumalla, nukkumalla ja rentoutumalla tarpeeksi. Myos erilaiset ren-

toutusharjoitukset ovat joillekin hyddyllisia ahdistuksen hallinnassa. Verkosta 16ytyy my6s useampia
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itsehoito-oppaita ahdistuneisuuden hoitoon liittyen, joihin kuka vain voi halutessaan tutustua. (Tar-

nanen 2019; Mielenterveystalo a julkaisuaika tuntematon.)

Yleisimmat ahdistuneisuushairiot

Yleisimmat ahdistuneisuushairiot ovat yleistynyt ahdistuneisuushairio, paniikkihairio, julkisten paik-
kojen pelko ja sosiaalisten tilanteiden pelko. Nadiden neljan ahdistuneisuushairion yleisyytta arvioitiin
Terveys 2000-tutkimuksessa viimeisen vuoden aikana 30-vuotiailla suomalaisilla. Tutkimuksessa to-
dettiin yleistynyt ahdistuneisuushairidé 1,3 prosentilla, paniikkihairid 1,9 prosentilla, julkisten paikko-
jen pelko 1,2 prosentilla ja sosiaalisten tilanteiden pelko 1 prosentilla. (Terveyden- ja hyvinvoinnin
laitos 2021.) Mielenterveyden hairidistd ahdistuneisuushairiot ovat yleisimpia ja niiden merkitys on
kansanterveydellisesti suuri. Ahdistuneisuushairiésta voidaan puhua, kun ahdistuneisuus on pitka-
kestoista, voimakasta seka siihen liittyy muita oireita. Muita keskeisia oireita ovat tahdosta riippu-
mattoman hermoston aktivoitumisen oireet ja valttadmiskayttdytyminen. Valttdmiskayttdytymisessa
henkil6 pyrkii valttamaan tai hallitsemaan tietoisesti tilanteita, joissa voisi esiintya sietamatonta ah-

distuksen tunnetta. (Isometsa 2021.)

2.2.1 Yleinen ahdistuneisuushairio

Yleistyneesta ahdistuneisuushairiosta karsii jossain elaménsa vaiheessa noin 5 % ihmisista. Hairién
syntyyn vaikuttavat muun muassa synnynnaiset ominaisuudet, sosiaalisen tukiverkon vahaisyys,
temperamentti, mahdolliset traumaattiset ja stressaavat kokemukset, erilaiset kehityksen aikaiset

rasitteet, runsas alkoholin, tupakan seka kahvin kaytt6é. (Huttunen 2018.)

Tyypillisia oireita yleistyneessa ahdistuneisuushairidssa ovat véhintédan puoli vuotta jatkuneet tai sina
ajanjaksona useana padivana ilmennyt ahdistus, huoli ja pelko tulevasta. Myos levottomuus, murehti-
misherkkyys, keskittymisvaikeudet, hikoilu, tihentynyt hengitys, univaikeudet, huonovointisuus, ripuli
seka lihasten jannitys ovat yleisia hairioon liittyvia oireita. (Huttunen 2018; Ahdistuneisuushairiot:

Kaypa hoito -suositus, 2019.)

Yleistynyt ahdistuneisuushairié eroaa eldmantilanteiden aiheuttamasta luonnollisesta ahdistuksesta
siten, etta tilanteeseen liittyva huoli ja ahdistus ovat selkeasti liiallisia, pitkdkestoisia ja hellittdmatto-
mia. Yleistyneesta ahdistuneisuushdiritsta karsiva henkilé on yleensa myds huolissaan useista erilai-

sista asioista seka toistuvasti vasynyt, levoton ja értyisa. (Huttunen 2018.)

2.2.2 Paniikkikohtaus ja -hairié

Paniikkikohtauksen aikana henkild kokee voimakasta ja akuuttia pelkoa tai ahdistusta tai naitéd mo-
lempia. Oireet vaihtelevat yksil6llisesti ja voivat painottua joko henkisiin tai fyysisiin oireisiin. Tyypilli-
sia paniikkikohtauksessa esiintyvia fyysisia oireita ovat esimerkiksi hengenahdistus, rintakipu, va-
pina, hikoilu, huimaus, vatsakivut, tukehtumisen tunne tai vilunvareet. Henkisella tasolla tama voi
ilmeta muun muassa pelkona itsensa hallinnan menettdmisestd, kuolemasta tai sekoamisesta. (Hut-
tunen & Socada 2020.)



8 (43)

Paniikkikohtaus voi alkaa ihan yllattéden, jonkun tietyn tilanteen yhteydessa tai se voi myos kehittya
unen aikana. Oireet ilmaantuvat akillisesti ja kohtaus kestaa yleensa alle puoli tuntia. Paniikkihairi-
Osta voidaan puhua silloin, jos paniikkikohtauksia esiintyy viikoittain ja niiden odotukseen liittyy pel-

koa. 2—3 prosenttia ihmisistd karsii paniikkihdiriésta jossakin vaiheessa elamaa. (Huttunen 2020.)

2.2.3 Julkisten paikkojen pelko

Noin kahdella prosentilla aikuisista esiintyy pelkoa liittyen julkisiin paikkoihin. Julkisten paikkojen pe-
lossa (agorafobia) tyypillista on ahdistuneisuus sellaisissa tilanteissa tai paikoissa, joista pois paase-
minen nopeasti voisi olla vaikeaa, jos ahdistuneisuusoireet alkavat. Yleensa ihminen alkaa valtella
tarkoituksenmukaisesti téllaisia tilanteita ja paikkoja, kuten aukeita paikkoja, vakijoukkoja, suljettuja
tiloja, kauppojen kassajonoja, julkisia kulkuneuvoja ja hisseja. Usein taustalla on pelko siitd, ettd saa
kyseisessa paikassa paniikkikohtauksen. Julkisten paikkojen valttédminen saattaa kaventaa henkilon
elamaa olennaisesti, koska pahimmillaan tama hairio johtaa kyvyttémyyteen liikkua kodin ulkopuo-
lella. Osa kykenee, mutta kokee silloin voimakasta ahdistuneisuutta ja pelkoa. (Huttunen & Socada
2020.)

2.2.4 Sosiaalisten tilanteiden pelko

Sosiaalisten tilanteiden pelossa henkilé ahdistuu ollessaan muiden huomion kohteena. Henkil6 pel-
kaa, ettd hanen kaytoksensa olisi hanelle itselleen jollakin tavalla noloa tai ndyryyttavaa, ja pyrkii
taman takia valttdmaan huomion kohteeksi joutumista ja sosiaalisia tilanteita. Ahdistus ilmenee ryh-
matilanteissa, kuten puhuttaessa tai syotaessa julkisesti. Lievat sosiaalisten tilanteiden pelot ovat
hyvinkin yleisia, ainakin joka viides aikuinen jannittaa julkista esiintymista. Paivittdista eldmaa ja toi-
mintakykya merkittdvasti haittaavasta sosiaalisten tilanteiden pelosta karsii ehka noin 5 % aikuisva-
estostd. (Huttunen 2018.)
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3 MINDFULNESS OSANA AHDISTUNEISUUDEN HOITOA

3.1 Mindfulness menetelma

Mindfulnessista kaytetdan tatd englanninkielistéa sanaa, muita kuvaavia termeja, joita suomen kie-
lessa kaytetdaan ovat tietoinen lasndolo, hyvaksyva tietoinen lasndolo ja tietoisuustaidot. Ihmisille
tietoinen lasndolo on luonnollista, kuitenkin useimpien ihmisten mieli harhailee tulevaisuudessa tai
menneisyydessa huolehtien ja analysoiden. Tulosten saavuttaminen vaatii saanndllista harjoittelua,
joka lisaa tietoista lasndoloa. On kuvaavampaa puhua harjoittelun sijaan harjoittamisesta, koska
mindfulnessin harjoittelulla ei pyritd tulemaan paremmaksi tai saavuttamaan jotain. Mindfulnessia
harjoittaessa keskitytaan, havainnoidaan, pysahdytdan ja suunnataan tarkkaavuutta. Tietoinen las-
naolo on havainnointia ja lasna olemista nykyhetkessa. Keskeisesti siihen kuuluu hyvaksyva asenne.
(Raevuori 2016, 1890.)

Tietoisuusmeditaatioita on harjoiteltu vuosisatojen ajan buddhalaisissa ja muissa hengellisissa perin-
teissd. Mindfulness sellaisena, kun se tdssa yhteydessa ymmarretdan, sai alkunsa 70-luvulla, kun
Jon Kabat-Zinn tutki sen kliinista kayttéa kroonisen kivun hoidossa. Menetelmdsta on riisuttu uskon-
nolliset piirteet. Jon Kabat-Zinn loi terapiamuodon, joka muodostui siitd, kun han opetti meditaa-
tiotekniikoita ja joogaa potilailleen 8 viikon ajan. Kiputilat eivat havinneet, mutta menetelmassa te-
hokkaasti harjoitettujen mindfulness-harjoitus meditaatioiden avulla ihmisten keskittyminen siirtyi
pois kivusta ja heidan elamanlaatunsa alkoi parantua. Potilaat oppivat hyvdaksymaan kivun ja ela-
madan sen kanssa. Huomattiin, etta aivoissa alkaa tapahtua fyysisia muutoksia jo kahdeksan viikon
saanndllisen mindfulness-harjoituksen tuloksena. Tdma muutos vaikuttaa myénteisesti ajatteluun ja
tunteisiin. Kehitettiin siis MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) ja myéhemmin Mark William-
sin tutkimusryhman toimesta, yhdistettiin tietoisuuden periaatteet kognitiiviseen kayttéytymisterapi-
aan MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy). Mindfulness-harjoituksia voidaan hyédyntaa ah-
distuksessa, masennuksessa, stressissa ja kivun lieventamisessa. Harjoitusten ohjaaminen kasvotus-
ten tai itsenaisesti tehtyna alentavat ahdistuneisuutta ja kohottavat mielialaa. (Ahmad, El Morr,
Ritvo, Othman & Moineddin 2020.) Lisaksi dialektinen kayttdytymisterapia ja hyvdksymis- ja omis-

tautumisterapia sisaltavat elementteja mindfulnessista (Raevuori 2016, 1890).

MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) eli tietoisuuteen perustuva stressin véahentédminen on
ensimmainen ja ehka tunnetuin mindfulness-pohjainen ohjelma, jonka on kehittényt Jon Kabat-Zinn
1970-luvulla. MBSR-ohjelma kehitettiin alun perin kroonista kipua sairastavien hoitoon, mutta sita on
sovellettu moniin muihinkin hoitoihin. MBSR on 8 viikon hoito-ohjelma, jonka tarkoituksena on va-
hentaa stressia parantamalla mindfulness-taitoja, jotka on kehitetty saanndéllisilla meditaatioharjoi-
tuksilla. Ohjelma koostuu viikoittaisista 2—2,5 tunnin ryhmapohjaisista meditaatiotunneista koulute-
tun opettajan kanssa, paivittdisista daniopastetuista kotiharjoitteluista (noin 45 minuuttia paiva) ja
kuuden viikon aikana jarjestettavasta koko paivan kestavasta hiljaisuuden retriitista. Kurssilla kayte-
taan erilaisia mielen ja kehon meditaatiokaytdntdja, kuten istumameditaatiota, kehomeditaatiota,
kevyttad venytysta ja joogaa. Ryhmatunnit edistdvat keskustelua siitd, miten naita tietoisia kaytantdja
voidaan soveltaa jokapaivadiseen eldmaan. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd mindfulness pohjaiset

interventiot ovat ylivoimaisia ahdistusoireiden vahentémisessa. (Hofman & Gémez 2017.)
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MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) eli tietoisuuteen perustuvan kognitiivisen terapian ovat
alun perin kehittaneet John Teasdale, Zindel Segal ja Mark Williams vakavan masennuksen uusiutu-
misen ehkdisemiseksi. MBCT yhdistaa mindfulness-valmennuksen ja kognitiivisen terapian element-
teja. Mindfulness-periaatteita sovelletaan auttamaan yksil6itd tunnistamaan mielialan huononeminen
tuomitsematta tai reagoimatta valittémasti tahan muutokseen. Tama yhdistetadn kognitiivisen tera-
pian periaatteisiin, jotka opettavat yksil6ita irrottautumaan toistuvasta negatiivisesta ajattelusta,
mika edistda masennusta. MBCT seuraa tarkasti MBSR:n rakennetta. MBSR ja MBCT ovat intensiivi-
sia hoito-ohjelmia, jotka vaativat sitoutumista. Naiden standardoitujen hoitojen liséksi mindfulness-
kaytantdja on sovellettu terapeuttisesti useilla muilla tavoilla muun muassa retriiteilld ja kotiohjel-
milla. Myo6s tekniikkaa hyddynnetdan, kuten internettia ja alypuhelimien sovelluspohijia. (Hofman &
Gbémez 2017.)

Dialektinen kayttaytymisterapia (DKT) on menetelma epavakaan persoonallisuushdirién ja muiden
tunnesaatelyn hairidista karsivien potilaiden hoitoon. Dialektinen kayttéytymisterapia on psykotera-
piahoitomenetelma, joka perustuu tutkimusnayttédn. Dialektinen kayttdytymisterapia on yhdysvalta-
laisen Marsha Linehanin kehittdma. Terapian tarkoituksena on muuttaa potilaan toimintaa, joka han-
kaloittaa potilaan selviytymista arjessa. Valttémattomana osana muutostavoitteen lisaksi kuuluu
myods hyvaksyntaan tahtaava tyoskentely, jota edistetadn mindfulness-harjoitusten avulla. Asiakas
harjoittelee terapiassa keinoja, joiden avulla han kehittyy tunteensaatelyssaan. (Suomen Dialektisen

kayttdytymisterapian yhdistys ry. julkaisuaika tuntematon.)

Hyvaksymis- ja omistautumisterapia (Acceptance and Commitment Therapy, ACT, suomeksi lyhen-
nettyna HOT) tarkoittaa tehokasta, hyvaksymiseen perustuvaa kdyttaytymisterapiaa. Hyvaksymis- ja
omistautumisterapia on niin sanottu “kolmannen aallon” kognitiivisen kayttaytymisterapian lahesty-
mistapa. ACT perustuu ajatukseen, etta psyykkinen jaykkyys on perimmainen syy ahdistukseen ja
moniin muihin karsimyksen muotoihin. Yritykset padsta eroon epamiellyttavista tunteista tai ajatuk-
sista tai yritykset valtella niita johtavat useimmiten niiden lisdantymiseen. Ajatusten ja tunteiden
kontrolloimisen sijaan onkin toimivampaa keskittyd muuttamaan toimintaa seké suhtautumistapaa
ajatuksiin ja tunteisiin. Yleisena tavoitteena on oppia hyvaksymaan asiat, joita ei voi tai tarvitse
muuttaa ja muuttamaan asioita, joita voi ja kannattaa muuttaa. ACT:ssa tarkeintd ovat hyvéksynta,
defuusio, mindfulness, tarkkailija-mina, arvot ja sitoutuminen tekoihin. (Swain, Hancock, Hainsworth
& Bowman 2013.) Internet-pohjaiset hoidot voivat poistaa esteitd (taloudelliset, maantieteelliset,
asenteelliset) hoidon saannille. Verkossa toimiva ACT (IACT) toimii joko itsepalveluna tai terapeutin
ohjauksessa. Ohjatut Internet-pohjaiset hoidot ovat osoittautuneet tehokkaiksi ahdistuneisuustilan-
teisiin. (Kelson, Rollin, Ridout & Campbell 2019.)

3.2 Mindfulness ja ahdistuneisuus tutkimuksissa

Mindfulnessia on tutkittu vuosien 1980-2015 aikana lisdantyvissa maarin. Vuonna 2000 mindfulness-
hakusanalla I6ytyvia tieteellisia artikkeleita The ISI Web of Science-tietokannassa oli 12 kappaletta,
kun taas vuonna 2015 niita oli jo 674. (Raevuori 2016, 1891.)
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Tietoisuustaitojen harjoittamisen soveltaminen on lisdantynyt merkittavasti erityisesti psykiatristen
potilaiden hoidossa. Esiin on noussut erityisesti ahdistus- ja masennusoireiden helpottuminen ja ah-
distusoireiden vaheneminen ja myds traumaan liittyva ahdistusoireilun vaheneminen. Tutkimusten
mukaan tietoinen lasndolo parantaa my6s mielialaa, suhdetta itseen, itsehillintda, ongelmanratkaisu-
kykya, nykyhetken tiedostamista ja ihmissuhteita. (Tubbs, Savage, Adkins, Amstadler & Dick 2019;
Van Vliet ym. 2017.)

Kliiniset tutkimukset osoittavat, ettd tietoisuuteen perustuva stressin vahentaminen (MBSR) voi olla
tehokas sosiaalisen ahdistuneisuushairién hoidossa. Sosiaalisesta ahdistuksesta karsiville nuorille on
ollut hyotya tietoisen lasndolon harjoittamisesta. Nuoret kuvasivat tietoisen lasndolon parantavan
suhdetta omaan itseensd. Tietoinen lasndolo on lisannyt omien tunteiden, ajatusten ja tuntoaisti-
musten hyvaksymistd sekd myoétatuntoa itseadn kohtaan. (Hjeltnes, Schanche, Moltu, Jansen & Bin-
der 2019.)

Iakkaiden ihmisten ahdistusta ei ole diagnosoitu riittavasti ja sitéd hoidetaan huonosti huolimatta ah-
distuksesta johtuvista merkittavista haitoista. Mindfulness-pohjaisen kognitiivisen terapian on 0soi-

tettu olevan lupaava hoito my6s ikdantyneiden ihmisten ahdistukseen. (Helmes & Ward 2017.)

Tutkimukset osoittavat, etta mindfulnessin harjoittaminen saanndllisesti, pitkia aikoja (esim. 20—45
minuuttia paivassa) voi vaikuttaa myonteisesti ahdistukseen. Lyhyiden kaytantojen tehokkuutta on
tutkittu kayttamalla matkapuhelinsovellusta opiskelijoille. Tutkimuksen mukaan jo 20—25 minuutin
mindfulnessin harjoittaminen paivassa ndyttaa lievittévan ahdistusta. (Haschke, Whitaker & Sparrow
2018.) Digitaalisen hoito-ohjelman tehoa on tutkittu ahdistuneisuushdirididen hoidossa, tavoitteena
poistaa hoidon esteita. Tutkimuksen mukaan digitaalisten hoito-ohjelmien kdyttd ahdistuneisuushéi-
ridissa on hyddyllistd, jos on esteitd tavanomaiseen ajanvaraukseen ja kasvokkain tapahtuvaan vas-

taanottoon paasylle. (Pauley, Cuijpers, Papola, Miguel & Karyotaki 2021.)

Tutkimuksia internetissa toimivista mindfulness-pohjaisista hoidoista ahdistusta vastaan sydvasta
selviytyneille on saatavilla muutamia. Ahdistus on yleista sy6évasta selviytyneiden keskuudessa, jopa
useita vuosia onnistuneen hoidon jalkeen. Alustavat havainnot viittaavat siihen, ettd iMBCT on hyo-

dyllinen ahdistuneisuusoireista karsiville syévasta selviytyneille. (Remes Nissen ym. 2020.)

Monilla naisilla on ahdistuneisuutta raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Sairaalahoidossa ras-
kaana oleville naisille tehdyn tutkimuksen mukaan yhden viikon tehokkaalla kurssilla voi olla positiivi-
nen vaikutus synnytysahdistukseen ja raskauteen liittyvaan ahdistukseen korkean riskin potilaiden
keskuudessa. (Goetz ym. 2020.)

Mindfulness-pohjaisten ohjelmien haitallisia vaikutuksia koskevan tutkimuksen mukaan osallistujista
37 prosenttia kertoi meditoinnin vaikuttaneen jollain tavalla heikentavasti heidan toimintakykyynsa.
Tutkimuksessa oli 96 osallistujaa, joista 58 prosenttia kertoi ainakin yhdestd mindfulness-meditaati-
oon liittyvasta haittavaikutuksesta. Koetut haitat vaihtelivat yliherkkyystuntemuksista traumaattisten
kokemusten uudelleen eldmiseen. Tutkimuksen tarkoituksena ei ole yllyttaa ihmisia valttamaan
mindfulness-harjoituksia vaan ennemminkin lisata ymmarrystd, jotta kielteiset vaikutukset osattaisiin

jatkossa ottaa entistéd paremmin huomioon. (Britton, Lindahl, Cooper, Canby & Palitsky 2021.)
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4 TIETOISUUSTAITOHARIOITUKSET

Mindfulnessiin perustuvia harjoituksia sanotaan tietoisuustaitoharjoituksiksi, joista hengitysharjoituk-
set ovat tyypillisimpia. Harjoitusten avulla voidaan my&s oppia tunnistamaan ajatuksia, tunteita ja
hyvaksya ne sellaisinaan. Harjoittamisen avulla on mahdollista saada omaan kehoon yhteys ja tulla
tietoiseksi oman mielen toimintatavoista. (MIELI julkaisuaika tuntematon.) Erilaiset tilanteet vaativat
erilaisia taitoja. Siihen mita taitoja kulloinkin kannattaa tai voi kayttaa vaikuttaa muun muassa tun-
teen voimakkuus. Riippuen tunteen voimakkuudesta ja tilanteesta on keskeista kokeilla siihen tilan-
teeseen sopivaa taitoa. Tunteiden voimakkuutta voi arvioida. Lievemmissa tunnetiloissa voi hyédyn-
taa tunteensaatelytaitoja ja vuorovaikutustaitoja, mutta jos tunteet arvioidaan todella voimakkaiksi,
on hyddyllisté kokeilla ahdingonsietotaitoja eli kriisitaitoja. Tietoisen lasndolon taitojen kayttdminen

on mielekastd, jos tunnetila on melko neutraali. (Mielenterveystalo c julkaisuaika tuntematon.)

Tietoisuustaitojen oppiminen ja kayttaytymisen muutos vaativat lukuisia toistoja. Yksittdisista harjoi-
tuskerroista voi olla jotain apua ainakin hetkellisesti, mutta oppiakseen uusia taitoja ja muuttaak-
seen kayttdytymista myods pitkalla aikavalilld tulee harjoitella sadnndllisesti. Harjoittelun voi aloittaa
esimerkiksi alle kolmesta minuutista ja pidentaa harjoitteluaikaa yli kolmenkymmenen minuutin har-
joituksiin saakka. Tietoisuustaitoharjoituksia on niin sanottuja muodollisia harjoituksia esimerkiksi
tietoinen hengittdminen ja kehomeditaatio, joihin varataan erikseen aika ja paikka niiden tekemiselle
ja ne tehdaan tiettyjen ohjeiden mukaan ohjatusti tai ulkomuistista. Epamuodolliset harjoitukset,
esimerkiksi tietoinen kavely ja hampaiden harjaus tarkoittavat tietoisuustaitojen harjoittamista osana

arkea ja muuta eldamaa. (Mantzios & Giannou 2018.)

4.1 Hengitysharjoitukset

Tietoinen hengityksen itsesaadtely on olennaista kaikille mielen ja kehon terapioille, ja sité pidetaan
valttamattdmana polkuna mielen ja kehon yhteyden muodostamiseksi. Hengityksen hallintaa pide-
taan useiden meditatiivisten perinteiden kautta valttamattémana mielen vakauttamiseksi ja siten
valttamattdmaksi hyvinvoinnille. Mielen ja kehon hengitysmenetelmistd enemmistd keskittyy hengi-
tyksen hidastamiseen. Tama saavutetaan tietoisella itsesaatelylld, jolla voidaan saavuttaa rauhalli-
nen hengitys. (Bertisch, Hamner & Taylor 2017.)

Palleahengitys eli syvdahengitys on hengitystekniikka, jota on hyddynnetty useimmissa tutkimuksissa,
joiden tarkoituksena on arvioida hengityksen vaikuttavuutta ahdistuneisuuteen. Kun harjoittelee sy-
vaa hengitystd, aivoihin lahetetdan viesti rauhoittumiseen ja rentoutumiseen. Biokemialliset muutok-
set vdhentavat mybhemmin verenpainetta ja syketta ja nostavat kehon lampétilaa. Tutkimuksissa on
havaittu palleahengitykselld rentouttava ja vakaannuttava vaikutus autonomiseen hermostoon, mika
johtaa madaltuneeseen ahdistuneisuuteen. (Chen, Huang, Chien & Cheng 2017; Drissi ym. 2020.)

Hengitysharjoitteilla saadaan lievitettya paniikkikohtaukseen liittyvia oireita. Paniikkihairiéon liittyva
ahdistuneisuus aktivoi sympaattista hermostoa. Hengitysharjoituksilla voidaan pienentad sympaatti-
sen hermoston ja vahvistaa parasympaattisen hermoston tonusta. Hidasrytminen palleahengitys on

yksi paniikkihdirién hoidossa kaytetty menetelma. Paniikkihairidpotilaille tehdyssa tutkimuksessa
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osalla potilaista havaittiin puutoksia hengitystekniikan osalta. Puutokset hengitystekniikassa nakyivat
muun muassa huonontuneessa vitaalikapasiteettiarvossa. Parantuneen hengitystekniikan seurauk-
sena havaittiin vitaalikapasiteettiarvon paraneminen. Hengitysharjoituksilla havaittiin hy6tya hengi-
tystekniikan paranemiseen ja saatiin palautettua normaali palleahengitystekniikka. (Yamada, Inoue,
Mafune, Hiro & Nagata 2017.)

Paivittdisten mindfulness-hengitysharjoitusten tehokkuutta on tutkittu opiskelijoiden tenttiahdistuk-
seen. Tutkimuksessa saatiin havainto siitd, etta hengitysharjoituksilla voidaan alentaa koettua tent-
tiahdistusta ja saavutettiin myds lisadntynyttd positiivista ajattelua. Tutkimuksessa pohdittiin tdman
vaikutuksen johtuvan siitd, ettd ihmisen keskittyessa pelkdstdaan tahan hetkeen, ei keskityta ajatuk-
siin, jotka aiheuttavat ahdistusta, kuten tulevaisuuteen. Mindfulness hengitysharjoitus auttaa koh-

dentamaan keskittymisen yhteen asiaan. (Cho, Ryu, Noh & Lee 2016.)

4.2 Rentoutusharjoitukset

Rentoutusta voi hyddyntaa tunteiden sadtelyssa ja siita voi olla apua ahdistuneisuuden hoidossa.
Mielen ja kehon yhteistoiminta tuottaa toisinaan haasteita, koska ne toimivat tiiviissa yhteistydssa.
Vililla on vaikea tulkita, onko kyse enemman psyykkisesta vai fyysisesta ilmitsta. Harjoitusta teh-
dessa voi tunnustella omaa kehoaan, kuten tuntuvatko hartiat kireilta tai keho jannittyneelta. Kun
psyykkinen ahdistuneisuus lisdantyy, lihasjannitys tapahtuu usein huomaamatta. Harjoitukset ovat
tehokkaimpia, jos niita tekee paivittdin ja tarvittaessa useampia kertoja paivassa. (Mielenterveystalo

b julkaisuaika tuntematon.)

Ahdistuneisuuden ollessa paalla on hyddyllista kdyda tietoisesti lapi eri lihasryhmid, rentouttaa lihas-
ryhmat. Progressiivinen eli asteittain eteneva rentoutus on yksi rentoutumisharjoitusten muoto. Har-
joituksessa edetdan systemaattisesti lihasryhmasta toiseen, jannittden ja rentouttaen kehon lihaksia.
(Mielenterveystalo b.) Harjoituksen voi tehdé oman valintansa mukaan joko istuen, seisten tai ma-
kuuasennossa. Kehon rentouttamisen olisi suositeltavaa kestda vahintadn puoli minuuttia ja harjoi-

tus olisi hyva toistaa muutaman kerran. (Kataja 2003, 73.)

Progressiivisen lihasten rentouttamisen vaikutusta on tutkittu koronavirus potilailla (Covid-19), joilla
on korkea ahdistuneisuus ja heikko unenlaatu eristyshoidon takia. Tassa satunnaistetussa kontrol-
loidussa kliinisessa tutkimuksessa otettiin mukaan tutkimukseen yhteensa 51 potilasta, jotka tulivat
eristysosastolle, ja heidat jaettiin satunnaisesti kokeellisiin ja kontrolliryhmiin. Koeryhma kaytti prog-
ressiivista lihasten rentoutumistekniikkaa 30 minuuttia pdivassa 5 perakkaisen paivan ajan. Tana
aikana kontrolliryhma sai vain rutiinihoitoa. Ennen toimenpiteen aloittamista ja sen jalkeen potilaan
ahdistuneisuutta ja unen laatua mitattiin ja rekistergitiin. Tutkimuksen johtopaatds oli, etta progres-
siivinen lihasten rentoutuminen apumenetelmana voi vahentda ahdistuneisuutta ja parantaa unen
laatua potilailla, joilla on COVID-19. (Liu, Chen, Wu, Lin, Wang & Pan 2020.)

Mielikuvarentoutus on myds yksi rentoutumisharjoitusten muoto. Mielikuvaharjoittelussa tavoitellaan
rentoutumista myonteisia ja mielihyvaa tuottavia muistoja ja mielikuvia hyédyntaen. (Kataja 2003,
112). Harjoitus tehdaan paaosin ohjattuna tarinan muodossa. Tarinoiden lisdksi mielikuvien koh-

teena voi olla my6s jonkinlainen ymparisto tai yksittainen mielikuva. (Ljunberg 2012, 62). Mielikuva-
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rentoutuksessa tavoitellaan useiden eri aistien yhdenaikaista aktivoitumista. Mielikuvia voidaan syn-
nyttdd muun muassa erilaisten danien, varien, tuoksujen ja ihotuntemusten avulla. On kuitenkin hy-

vin yksildllista, kuinka voimakkaasti kukin ihminen kokee erilaisia mielikuvia. (Liukkonen 2017, 172).

4.3 Havainnointi ja kuvailu

Tarvitsemme kykya havainnoida, jotta huomaamme, mita ymparistdssamme ja mielessamme tapah-
tuu. Havainnointia voi harjoitella esimerkiksi havainnoimalla ja aistimalla &&nia. Ihmisen mieli on kui-
tenkin vaeltava, ja huomio voi siirtya muualle tai ajattelemaan aania. Talldin itseadn siita arvostele-
matta tiedostetaan mihin huomio on siirtynyt ja palataan havainnoimaan takaisin aanid. Havaintojen
ja kokemusten sanoittamisella tarkoitetaan kuvailua. Kuvailu auttaa pitamdan ajatukset erillaan tosi-
asioista ja tunteista, erittelemaan mielen tapahtumat meista erillisiksi. Kuvailua voi harjoitella esi-
merkiksi valitsemalla joku kohde (maisema, esine), jonka ndkee ja kuvailla sité ihmiselle, joka ei sita
nde. Tavoitteena olisi, etta han saisi mahdollisimman totuudenmukaisen ja tarkan kuvan kohteesta
ilman, ettd esine nimetdan hanelle. Kohdetta kuvaillaan tarkasti, muun muassa varia, muotoa, valoja

ja kokoa. (Mielenterveystalo c julkaisuaika tuntematon.)

4.4  Arjen askareiden tekeminen tietoisesti

Tietoisuustaitoja voi harjoittaa epamuodollisesti osana arkea ja muuta eldmaa. Aloittelijoille voi olla
hyva tapa aloittaa yhdistamalla lyhyt helppokayttdinen tietoisuustaitoharjoitus osaksi omaa arkea.
Terapeutin on hyva muistaa, etta yksilot ovat erilaisia ja jotkut harjoitteet tuntuvat sopivammilta ja
helpommilta kuin toiset. Yhden potilaan mielestd kolmen minuutin harjoitus voi olla sopiva ja toisen
mielesta pidempi harjoitus voi olla sopivampi juuri hanelle. Potilaiden aloittaminen ja sitouttaminen
tietoisuustaitoharjoituksiin voi olla helpompaa kokeilemalla erilaisia harjoituksia ja kestoja sopivan
harjoituksen l6ytamiseksi. Arkisten asioiden tekemista voi harjoitella valitsemalla jokin paivittainen
arkinen toiminto (kaveleminen téihin, hampaiden harjaus), joka voidaan yhdistaa tietoisuustaitohar-
joitukseen (tietoinen kavely, tietoinen hampaiden harjaus). Harjoittelun tulisi olla saanndllistd, jotta
mindfulnessin hyddyt voivat toimia tehokkaammin, kun mindfulnessia tarvitaan (esimerkiksi kun tun-

net ahdistuneisuutta). (Mantzios & Giannou 2018.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistyon tarkoituksena on suunnitella ja tuottaa opas mindfulness-pohjaisista tietoisuustaito-
harjoituksista ahdistuneisuuden hallintaan. Opas sisdltaa tietoa mindfulnessista ja ahdistuneisuu-
desta seka tietoisuustaitoharjoituksia. Kehittamistytn tavoitteena on lisatd terapia-asiakkaiden tietoa
mindfulnessista ja ahdistuneisuudesta seka antaa keinoja ahdistuneisuuden hallintaan. Opas toimii

myos terapeuttien tyon tukena.

Kehittamistydn tilaaja on yksityinen psykoterapiayritys TeraPiia. Tydelaman kumppani saa kayt-
t6onsa sahkoisen oppaan, jota voi hyddyntda asiakkaiden kanssa. Valmis opas on helposti asiakkai-
den saavutettavissa ja hyddynnettavissa netissa. Tilaaja voi myds hyddyntda opasta tulostamalla ja
antamalla asiakkaalle paperisen tulosteen mukaan. Opinndytetydmme valmistuttua, sen tuloksia voi-
daan hyddyntaa jatkossa kaytdanndssa. Tuotoksella oletetaan olevan hyétyé ahdistuneisuuden 183ak-
keettomassa hoidossa. Asiakas saa apua ahdistuneisuuteen mindfulness-harjoituksista, mikd auttaa
asiakasta selvidmaan arjessa. Tydmme kohderyhmana ovat terapia-asiakkaat. Heidan lisaksi kuiten-
kin kuka tahansa muukin voi hyddyntad kokoamamme sahkdisen oppaan tietoja ja harjoituksia ah-

distuneisuuden hallinnassa.
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KEHITTAMISTYON PROSESSIN KUVAUS

Kehittamistydn prosessi jaetaan erilaisiin vaiheisiin, jotka selkeyttdvat ja lisdavat ymmarrettavyytta
prosessia kohtaan (Salonen 2013, 21). Kehittamistyolle tyypillista on koostua kuudesta toisiaan seu-
raavasta vaiheesta eli kuvataan prosessina. Lahtdkohtana on kehittdmiskohteen tunnistaminen eli
aiheen valinta ja tilaajan I6ytaminen ja alustavien tarkoituksen ja tavoitteen laatiminen, minka jal-
keen etsitdan aiheeseen liittyvaa tietoa. Taman jalkeen kehittamistyd etenee kehittamiskohteen tar-
kemmin maarittelyyn ja rajaamiseen. Seuraavaksi kerataan tietoperustaa ja pystytdan kuvaamaan
lahestymistapaa ja menetelmad, jonka jalkeen kehittamistyd toteutetaan, julkistetaan ja viimeisena
arvioidaan kehittamisprosessia ja siita syntyneita tuloksia. Kdytdnnossa vaiheet eivat valttamatta
kuitenkaan toteudu prosessin esittamassa jarjestyksessd, silla prosessin vaiheet ovat vain suuntaa
antavia. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 22-26.) Toteutimme kehittdmistyén mukaillen naita

kuutta eri vaihetta.

/1. Aiheen valinta

Tilaajan
[6ytamien

Alustavan
tarkoituksen ja

tavoitteen | \
madrittdminen /

7

— —

6. | |
Kehittéamistyon 2. Aiheeseen
arviointi ja perehtyminen

julkaiseminen

N 3. Maaritetdan
5. ja rajataan
Kehittdmistyon kehittamiskohde
toteutus aiheen
mukaisesti

4. Tietoperustan
keraaminen

KUVIO 1. Kehittdmistyon prosessi Ojasaloa mukaillen (Ojasalo ym. 2015).

Kehittdmistydn suunnittelu

Suunnitteluvaihe muodostuu kehittdmishaasteiden selvittamisesta, niitd koskevien tavoitteiden aset-
tamisesta ja suunnitelmasta, miten voitaisiin ndihin tavoitteisiin paastd. Kehittamisty® alkaa mielui-
san aiheen paattédmisestd, sopivan kehittdmiskohteen valitsemisesta seka tilaajan etsimisesta. (Oja-

salo ym. 2015, 26.) Taman opinndytety®n aihe on lahtdisin tilaajan tarpeesta. Aihetta suunnitellessa
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kiinnostuksen herdtti mindfulness ilmiéna ja sen hyédyntdminen hoitotydssd, joka koettiin heti kiin-
nostavaksi ja sopivaksi aiheeksi. Kehittamistyon suunnitelma alkoi aiheesta "Mindfulnessin hyédynta-

minen hoitotydssa”.

Aiheen rajaaminen kehittdmistyon alussa on oleellista. Erilaisten tiedon hakumenetelmien kayton
hallitseminen ja yleisimpien aiheeseen liittyvien kasitteiden tunteminen helpottavat tiedon rajaa-
mista. Kehittdmistyon rakenne lahtee selkeytymaan kehittdmiskohteen muodostuttua. Kehittamistyo
toteutetaan palvelemaan tyGelaman tarpeita, silla yleensa tarve muutokselle 16ydetaan tyoelamasta.
(Ojasalo ym. 2015, 23-26.) Kehittamistydn aihekuvaus laadittiin kevaalld 2021. Huomasimme jo al-
kuvaiheessa, ettd mindfulnessin hyddyntaminen hoitotydssa oli aiheena liian laaja, joten rajasimme
tilaajan kanssa suullisen keskustelun perusteella kohderyhman ahdistuneisuudesta karsivéan asiak-
kaaseen. Kehittdmistyon aiheeksi rajautui siis “mindfulnessin hyddyntamien ahdistuneisuuden hoi-
dossa” ja tilaajana on yksityinen psykoterapiayritys TeraPiia. Tilaajan tarve oli tuoda materiaalia
esille kotisivuille, jotka toimisivat terapeutin tydn tukena ja olisivat saatavilla myds asiakkaita varten.
Ongelmaksi koettiin sopivan kirjallisen ohjausmateriaalin puute, jota voisi hyddyntaa terapia-asiak-
kaiden kanssa. Toiveena oli, ettd opas olisi melko tiiviissa muodossa, josta asiakas saisi nopeasti ja
vaivattomasti tarvitsemansa tiedon ja jota olisi helppo kdyttaa suullisen asiakasohjauksen tukena.
Lahdettiin yhteistydssa kehittamaan prosessia ja paadyttiin tekemaan terapia-asiakkaille suunnattu

sahkdisen opas, jonka sisaltd perustuu kehittamistydbmme teoreettiseen sisaltéon.

Kirjallista tydté suunnitellessa mietimme, millaisia vaikutuksia mindfulnessilla on ahdistuneisuuteen
ja milla tavoin ahdistuneisuudesta karsiva asiakas voi itse lievittad ahdistuneisuuttaan mindfulness-
menetelmia hyddyntden. Tydsuunnitelmassa esitettiin alustavat tarkoitus ja tavoite seka perusteltiin
aihetta tutkimustiedolla. Kehittémistydn alustavana tarkoituksena oli luoda terapia-asiakkaille suun-
nattu opas, jonka sisalté perustuu opinndaytetydmme teoreettiseen sisaltddn. Oppaan tarkoituksena
on antaa ty6kaluja ahdistuneisuuden hallintaan mindfulnessin menetelmia hyédyntéen. Aloimme
pilkkomaan aihetta osiin, joita olivat ahdistuneisuus, mindfulness ja tietoisuustaitoharjoitukset. Lah-
dimme selvittdmaan, mita mindfulness on. Ahdistuneisuudesta halusimme kertoa omana osanaan,
silld se on hyvinkin merkityksellisessa roolissa. Lisdksi selvitimme tietoisuustaitoharjoituksista tietoa,
joiden pohjalta valitsimme oppaan harjoitukset. Tyésuunnitelma valmistui toukokuulle 2021. Suunni-

telma hyvaksymisen jalkeen tehtiin opinndytetydn ohjaus- ja hankkeistamis-sopimukset.

6.2 Kehittamistyon toteutus

Toteutusvaiheen muodostaa suunnitelman toteutus (Ojasalo ym. 2015, 24). Kehittamistyon toteu-
tusvaihe on usein vaativin vaihe, jossa vaaditaan vastuunottamista ja sitoutumiskykyd. Ammatillisen
kasvun valossa toteutusvaihe on opettavainen, koska sen tekemisessa vaaditaan useita ammatillisia
edellytyksid, kuten suunnitelmallisuutta, vastuullisuutta, sitkeyttd, itsensa kehittdmista, vuorovaiku-
tuksellisuutta, itsendisyytta ja epavarmuuden sietokykya. (Salonen 2013, 18.) Opinndytetydmme
tyostdminen tapahtui padosin itsendisesti koneella tydskennellen. Kehittdmistyén raporttiosuutta Iah-
dettiin syventamaan etsimalld aiheesta tutkimustietoa kesdn 2021 aikana. Kesan jalkeen hankitun
tutkimustiedon pohjalta tdydennettiin teoriaosuutta. Osallistuimme myds kehittdmistyota tukeviin

pajoihin ja pidimme tapaamisia videoyhteyden valityksella ohjaavan opettajan kanssa.
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Tiedonhankinnassa olennaista on arvioida eri lahteiden luotettavuutta, tarkastella tiedon saavutta-
vuutta ja poimia oleellinen tieto epdoleellisen tiedon joukosta. Aineiston rajaamiseksi on pohdittava,
millaista tietoa tarvitaan ja mihin tarkoitukseen sita tulee kayttaa. (Ojasalo ym. 2015, 32, 40.) Tie-
donhakua toteutettiin etsimalla tietoa mindfulnessin hyddyntéamisesta ahdistuneisuuden hoidossa.
Tutkimustietoa etsittiin kirjallisuudesta seka kotimaisista etta kansainvalisista tutkimuksista ja leh-
tiartikkeleista. Aiheen rajausta harkitsimme tarkkaan, silla tutkimuksia 16ytyy paljon. Tietokantoina
kaytettiin Google Scholaria, Pubmedia, Medicia, Cinahlia ja Duodecimia. Eniten hyddynnettiin eng-
lanninkielisia Pubmed-tietokannan aineistoja. Hakusanoina kaytettiin muun muassa mindfulness and
anxiety ja mindfulness based interventions and anxiety. Tiedonhaun yhteydessa tehtiin hyvaksymis-
ja poissulkukriteerit aineiston rajaamiseksi. Kaytetyn aineiston hyvaksymiskriteereina oli suomen tai
englannin kieli, ilmaisuus ja tiivistelma saatavissa. Luotettavuuden vuoksi kriteerina oli vuosiluku

2003-2021. Tutkimuksia rajattiin pois maan, otsikoiden seka vuosilukujen perusteella.

Syksylla 2021 aloitettiin oppaan teko. Paadyimme tuottamaan oppaan sahkdisessa muodossa hel-
pomman saatavuuden vuoksi. Oppaaseen koottiin tietoa teoriaosuuden pohjalta. Opas pitaa sisal-
|aan tietoa ahdistuneisuudesta ja mindfulnessista. Nama oleellisimmat asiat tuotiin esille tiivistetyssa
muodossa. Opas sisaltdd myds tietoisuustaitoharjoituksia. Oppaan toteutuksesta kerroimme tarkem-

min kohdassa 6.3.

Kehittamistyon viimeistelyyn kuuluu seka raporttisosuuden etta tuotoksen viimeistely, mitka vievat
paljon aikaa (Salonen 2013, 18). Kehittamistydn loppuraportissa on nékyvilla koko kehittamistydn
prosessin kulku sekd sen aikaansaannokset. Kehittamistyon viimeinen vaihe on sen arviointi ja jul-
kaiseminen. (Ojasalo ym. 2015, 47.) Varsinainen viimeistely oli oppaan osalta joulukuun 2021
alussa, kun olimme itse, ohjaava opettaja ja tilaaja hyvaksynyt oppaan lopullisen muodon. Kehitta-
mistyOn tuotoksen eli oppaan luovutimme tilaajalle pdf-muotoisena. Kirjallisen tuotoksen viimeiste-
lyyn siirryimme oppaan valmistuttua. Saimme kehittamistydmme lopulliseen muotoonsa tammikuun

2022 alussa ja jatimme sen arvioitavaksi. Tyon valmistuttua se esitetdan suoraan tilaajalle.

6.3 Oppaan toteutus

Kehittamistydn tuotoksena toteutimme kirjallisen osion pohjalta sahkéisessd muodossa olevan op-
paan mindfulnessista ahdistuneisuuden hallinnan tukemiseen (LIITE 1). Opas on tehty sahkdiseen
pdf-muotoon, mutta se on mahdollista tulostaa myds paperiversioksi. Ensisijaisesti opas on suun-
nattu terapia-asiakkaille ja terapeutin tydn tueksi, mutta sitd voi hyddyntda kuka tahansa ahdistunei-

suudesta karsiva.

Yleensa vain suullinen ohjaus ei riita ja tarvitaan liséksi myds kirjoitettuja ohjeita (Torkkola, Heikki-
nen, Tiainen 2002, 26). Opas toimii terapeutin suullisen tyon tukena. Taman kirjallisen oppaan
kautta myds pyritadn lisdamaan terapia-asiakkaiden tietoa mindfulnessista ja antamaan konkreetti-
sia keinoja ahdistuneisuuden hallintaan. Opas sisdltaa tietoa mindfulnessista ja siita, kuinka mindful-
ness-pohjaisia tietoisuustaitoharjoituksia voidaan hyddyntaa ahdistuneisuuden hallinnassa. Oppaassa
on myos tietoisuustaitoharjoituksia, jotka on suunniteltu tehtaviksi joko ahdistuneisuuden ennaltaeh-

kaisemiseksi tai tilanteissa, jolloin ahdistuneisuus on jo paalla. Oppaan suunnittelun aloitimme selvit-
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tamalla, millainen on sisalloltdan ja rakenteeltaan hyva opas, jotta siitd voitaisiin luoda mahdollisim-
man selkea ja hyddyllinen. Oppaan kayttdjina ovat seka terapeutit etta heidan asiakkaansa, joten

oppaan taytyi huomioida molemmat kayttajat. Terapia-asiakkaille oppaan tuli olla mielenkiintoa he-
rattava ja sitd yllapitava, seka selked ja helposti ymmarrettava. Terapeuteille oppaan tuli tarjota tie-

toa, helpottaa asiakkaan ja terapeutin valistd vuorovaikutusta, seka olla helppokayttéinen ja selkea.

Oppaan luettavuuden ja mielenkiinnon herattamisen kannalta oleellista ovat otsikko ja

valiotsikot. Otsikot kertovat alakohdan keskeisimman sisallon. Hyva opas alkaakin otsikolla, joka ker-
too oppaan aiheen. Padotsikon jalkeen tarkeimpana asiana on valiotsikoiden merkitseminen, joiden
tarkoituksena on jakaa teksti sopiviin osiin. Valiotsikon tarkoituksena on auttaa lukijaa tekstissa
eteenpdin, aina loppuun asti. (Torkkola ym. 2002, 40—41.) Otsikoiden avulla lukijan on helppo etsia
haluamansa kokonaisuus (Hyvarinen 2005). Hahmottelimme aluksi oppaan otsikot ja kuvat ja kirjoi-

timme sen jdlkeen tekstit.

Hyvan oppaan lahtdkohta on kuvien ja tekstin asettelu paperille eli oppaan ulkoasu. Ulkoasuun vai-
kuttavat my6s marginaalien leveys, tekstin tasaus, kirjasintyyppi ja — koko. Kuvat toimivat yhtena
tarkeimpana osana aineistoa, sillé ne herdttelevat lukijan mielenkiintoa. Hyvin valituilla kuvilla pysty-
taan tdydentamaan tekstia. (Torkkola ym. 2002, 41, 56.) Opas tehtiin PowerPoint-ohjelmalla, jonka
asettelumalliksi valittiin pystymalli, silla talléin opas on helppo tulostaa asiakkaalle A4 arkille. Kay-
timme oppaassa itse ottamia kuvia. Tama ratkaisu oli mielestamme hyvin soveltuva, silla tekijanoi-
keuksia kuvien suhteen ei tarvinnut sen enempaa miettia, ja lopputulos vastasi jo aiemmin pohti-
maamme. Olimme suunnitelleet maisemakuvia, ja talla ajatuksella myds kuvituksen toteutimme.
Hyvarinen (2005) kirjoittaa, ettd yksi iso asia tekstin ymmarrettavyyteen on tekstin sisaltdmien asioi-
den esittamisjarjestys ja jokaisella tekstilla tulisi olla "juoni”, jota teksti mukailisi ja etta teksti etenisi
loogisessa jarjestyksessa. Loogisen esitysjdrjestyksen lisaksi tekstissa tulee olla selked kappalejako
ja yhdessa kappaleessa kasitelldadn ainoastaan yhta tiettya asiakokonaisuutta. (Torkkola ym. 2002,
43.) Opasta suunnitellessa pohdimme muun muassa missa jarjestyksessa tietoisuustaitoharjoitukset
kirjoitetaan teoriaan ja oppaaseen. Oppaan kohderyhmana on terapia-asiakkaat, sen vuoksi valit-
simme suunnitteluvaiheessa kirjalliseen tydhén ja oppaaseen aihepiirijarjestyksen, joka etenee osa-
alue kerrallaan. Nain ty6 vastaa paremmin asiakkaiden valmiuksia. Tietoisuustaitoharjoitukset lai-

toimme tekstiin niin, ettd ne erottuvat tekstistd ja ovat helposti I6ydettavissa.

Sisallén tulee olla selkedd, ettei lukija joudu arvailemaan ja tulkitsemaan tekstia. Virkkeiden tulisi olla
mahdollisimman lyhyitd seka olisi hyva kayttaa kaikille tuttuja termeja tai tarvittaessa avata vieraam-
pia sanavalintoja tarkemmin. Riittédva asioiden perusteleminen kannustaa lukijaa toimimaan annetun
ohjeen mukaisesti. (Hyvarinen 2005.) Teksti kirjoitettiin yksinkertaisesti ja tiivistetysti, jotta oppaan
lukeminen olisi helppoa ja selkeaa. Kehittamistydn teoriaosuuden pohjalta oppaaseen tiivistettiin
kaikkein oleellisin ja tdrkein tieto. Oppaan teoriaosuus pitaa sisalladn ajantasaista ja luotettavaa tie-

toa, joiden hakemisessa on noudatettu ldhdekritiikkia.

Nykydan hyddynnetadn sahkoista tallentamista ja internetid tehokkaana julkaisukanavana. Sahkai-
nen tiedosto on myds helpommin paivitettavissa kuin paperiversio, myds helppo saatavuus on toimi-

misen kannalta tarkeda. Paperimuotoisia kappaleita edelleen tarvitaan ja yritykselld onkin hyva olla



20 (43)

paperiversio esimerkiksi tietoteknisten ongelmien varalta, jolloin voidaan antaa asiakkaalle paperinen
versio. (Torkkola ym. 2002, 61.) Oppaan toteutimme kayttden Microsoft Power Point-ohjelmaa. Tuo-
timme oppaan sdhkodisessd muodossa TeraPiia -yrityksen internetsivuille. Tahan sahkoisesti julkais-
tavaan muotoon paadyttiin sen kayttajaystavallisyyden, ekologisuuden, kestavyyden, taloudellisuu-
den ja ajankohtaisuuden vuoksi. Tall6in myds kaikilla oppaan tietoa haluavilla on mahdollisuus tutus-
tua sen sisaltéon mahdollisimman vaivattomasti, nopeasti ja mihin ajankohtaan vain itselle parhaiten
sopii. Sahkbisessa muodossa oleva opas sdilyy myds paremmin ja siihen on helppo palata aina uu-
delleen arjen keskelld. Opasta on helppo lukea joko tietokoneelta tai mobiililaitteelta. Opas on myds

mahdollista tulostaa, jolloin siitéd saa paperisen version mukaan otettavaksi.

Sivumaara pyrittiin pitdmadn mahdollisimman alhaisena. Oppaasta tuli 12 sivuinen. Ensimmaisena

sivuna oppaassa on kansilehti, joka pitaa sisalldan oppaan nimen seka havainnollistavan kuvan op-

paan aiheesta. Kansilehden jalkeen on sisallysluettelo, jossa on selkeasti hahmotettavissa oppaassa
esiin tulevat aiheet. Taman jalkeen on johdanto, jonka jélkeen alkaa teoriaosuus. Oppaassa on ker-
rottu teoriassa mita ahdistuneisuus on ja mitd mindfulness on. Nama kirjoitettiin yhden sivun mittai-
siksi. Opas sisaltad myos tietoisuustaitoharjoituksia, joissa on alkuun lyhyt teoria harjoituksesta esi-
merkiksi hengitysharjoituksesta, jonka jalkeen tulee palleahengitysharjoitus. Tydn viimeisella sivulla

ovat oppaassa kaytetyt ldhteet.

6.4  Arviointi

Kehittdmistyon viimeinen vaihe on arviointi, jossa arvioidaan, miten kehittamistydssa on onnistuttu.
Arviointia tapahtuu koko kehittémisty&prosessin ajan. Kehittdmistydssa arvioidaan seka kehittamis-
prosessi etta tuotos. (Ojasalo ym. 2015, 47.) Kehittamistyona opinndytetydmme sisaltaa kirjallisen
tuotoksen seka sen pohjalta tehdyn oppaan. Arvioinnissa kdymme lapi seka toteutusta eli kehitta-
mistyOn prosessia seka valmista tuotosta eli opasta. Oma arviointimme oppaasta perustuu niin tilaa-
jalta kuin ohjaavalta opettajalta saatuun palautteeseen kuin omaan nakemykseemme valmiista tuo-

toksestamme.

6.4.1  Oppaan arviointi

Aluksi mietittyihin tavoitteisiin peilaten arvioidaan kehittdmistyoprosessin tuotosta ja kriteereina voi-
daan kayttda muun muassa lopputuloksen helppokayttdisyyttd, merkittavyytta, yksinkertaisuutta,

toistettavuutta, neutraalisuutta ja soveltuvuutta muihin yhteyksiin (Ojasalo ym. 2015, 47).

Arvioimme opasta asettamiemme tavoitteiden pohjalta. Ennen oppaan laatimista perehdyimme sii-
hen, millainen on sisalldltdan hyva opas ja haimme inspiraatiota muista oppaista. Pyrimme toteutta-
maan tilaajan toiveita mahdollisimman hyvin. Saimme oppaan toteuttamiseen tilaajalta kuitenkin
melko vapaat kadet. Opasta toteuttaessa lahetimme tuotoksen valiarviointiin tilaajalle, jotta tilaaja
sai esittad ideoita ja toiveita tekovaiheessa lopputuotokselle. Tilaajalta saadun palautteen perus-
teella muokkasimme oppaan sisaltéa ehdotusten mukaisesti, niin etta se vastaa paremmin asiakkai-
den tarpeita. Muutimme tekstia muokkaamalla sanavalintoja selkedmpaan ja helppolukuisempaan
suuntaan, niin etta teksti on suunnattu kohderyhmalle. Harjoituksia muokattiin niin, ettd ne erottu-

vat paremmin tekstista. Lisaksi muokkasimme oppaan fontteja. Halusimme luoda oppaasta selkeédn
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ja kayttaa kuvia havainnollistamaan tekstia. Avasimme termit kuten mindfulness ja tietoisuustaito-
harjoitukset, silla opasta hyédyntavat tilaajan lisaksi myods asiakkaat, joille termit eivat ehka ole tut-
tuja. Teimme harjoitukset tekstista erottuviksi, niin etta asiakkaan on helppo ja nopea loytda harjoi-
tus kdytannon tilanteessa. Nailla valinnoilla huomioimme kohderyhman tarpeet. Halusimme tuoda
oppaan teksteihin vain kaikista oleellisimmat asiat. Tiivistimme tekstin teoria osuuden pohjalta. Laa-
jempi tieto 16ytyy kuitenkin teoriaosuudesta. Valmis opas lahetettiin sahkopostilla tilaajalle testaa-
mista varten. Meilla oli aluksi tarkoitus pyytaa kohderyhmalta palautetta palautelomakkeella oppaan
kriteerien mukaisesti, kuten oppaan rakenteesta, harjoitteista, fontista, kuvituksesta ja selkeydesta.
Aikataulun vuoksi paadyimme kuitenkin pyytdmaan palautetta oppaasta vain tilaajalta. Tilaajalta
saatu palaute oli positiivista ja opasta kehuttiin kuvien, tekstin ja harjoitusten osalta hyviksi ja sopi-
van lyhyeksi. Toimeksiantaja koki tyon hyddylliseksi ja aikoo ehdottomasti kayttda opasta tyén tu-

kena ja antamalla asiakkaille.

6.4.2  Prosessin arviointi

Kehittamistydprosessissa arvioidaan kehittamisessa kaytettyja menetelmia, toiminnan johdonmukai-
suutta seka vuorovaikutusta ja sitoutumista seka usein suunnittelua, tavoitteiden selkeytta ja niiden
saavuttamista (Ojasalo ym. 2015). Arvioimme kehittamistyon prosessia Ojasalon, Moilasen ja Rita-
lahden (2015) vaiheita mukaillen.

Kehittéamistyoprosessi on toteutunut suunnitelman mukaisesti ja saavutimme opinnaytetydlle asetta-
mamme tavoitteet. Aikataulun osalta tydskentely venyi hieman joulukuusta 2021. Aiheen valinta ta-
pahtui nopeasti kevaalla 2021, mutta aiheen rajausta pohdittiin pitkdén. Kesa kaytettiin Iahdemateri-
aalin etsimiseen. Kesdloman jalkeen aloitettiin teoriatiedon vahvistaminen ja loppusyksy 2021 oli te-
hokkaan tydstamisen aikaa. Kirjoitimme teoriaosuuden huolellisesti. Emme ole pystyneet tydskente-
lemaan konkreettisesti samassa paikassa. Olemme tehneet ty6ta enimmakseen etana omilla tietoko-

neilla. Ajatusten ja kysymysten jakaminen ja tydnjako ovat onnistuneet hyvin siita huolimatta.
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7 POHDINTA

Kehittamistydmme tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa opas mindfulness-pohjaisista tietoisuustai-
toharjoituksista ahdistuneisuuden hallintaan. Kehittamistydn tavoitteena oli lisata terapia-asiakkaiden
tietoa mindfulnessista ja ahdistuneisuudesta seka antaa keinoja ahdistuneisuuden hallintaan. Opas
toimii myds terapeuttien tyon tukena. Tuotimme onnistuneesti oppaan ja olemme lopputulokseen
tyytyvaisia. Koemme oppaan vastaavan tyon tilaajan toiveita ja tarpeita seka tarjoavan selkedssa ja
ymmarrettavassa muodossa tietoa terapia-asiakkaille mindfulnessin hyddyntamisestd ahdistuneisuu-

den hallinnassa.

Tdssa osiossa pohdimme kehittédmistydn prosessia kokonaisuutena seka mietimme, missa onnis-
tuimme ja mita olisimme voineet tehda toisin. Lisdksi pohdimme kehittamistyon eettisyytta ja luotet-

tavuutta. Tarkastelemme my6s oppaan hyddynnettavyytta seka esitamme jatkokehittédmisideoita.

7.1  Kehittamistyon arviointi

Meilla ei ollut aiempaa kokemusta kehittédmistydn tekemisestd, joten kehittdmistydn prosessi oli
meille myds oppimiskokemus. Toteutimme kehittamistyén Ojasalon, Moilasen ja Ritalahden (2015)

prosessia mukaillen, joten arvioimme kehittamistydon prosessia ndiden vaiheiden perusteella.

Kehittamistyd kaynnistyi aiheenvalinnalla, joka tapahtui hyvin nopeasti mutta mielestémme onnistu-
neesti. Lisdksi aiheelle oli todellinen tarve, koska tydlle oli tilaaja jo valmiina. Yhteistyd sujui mieles-
tdmme hyvin tilaajan kanssa. Tarvittavaa ohjausta saimme helposti ja hopeasti myés ohjaavalta
opettajalta. Suunnitteluvaihe koettiin haastavaksi, koska opinndytetydprosessi oli uusi asia ja tiedon-
hakutaidot eivat olleet viela kehittyneet. Suunnitteluvaihe oli kuitenkin tarked, koska se selkeytti ke-
hittamistyon tarkoitusta ja tavoitetta seka sitd, miten lahdetdan toteutusvaihetta tyéstamaan. Moti-
vaatio ja kiinnostus kehittamistydn toteuttamiseen oli hyva, mutta kokemattomuus opinnaytety&pro-
sessista vaikeutti suunnitteluvaihetta. Koemmekin, etta vahvuutenamme oli oma mielenkiintomme
kehittédmistyon sisdltéa ja aihetta kohtaan. Tydn suunnittelua helpotti aiheen rajaaminen yhdessa

tilaajan ja opettajan kanssa.

Lahdemateriaalia oli runsaasti saatavilla ja kykenimme rajaamaan oleellisen tiedon ja luomaan kirjal-
lisen osuuden yhtenaiseksi huolimatta siita, etta kirjoittajia oli kolme. Olemme arvioineet lahteiden
luotettavuutta ja ajantasaisuutta koko opinndytetydn tekoprosessin ajan ja tarkistaneet keraa-

mamme tiedon oikeellisuutta. Téma on opettanut meille Iahdekriittisyytta.

Kirjalliseen tuotokseen kerattya tietoa saimme tuotettua mielestémme hyvin. Tekstin tuottaminen oli
ajoittain haasteellista ja hidasta. Koemme kuitenkin haasteen selvitettydmme onnistumisen ja oppi-
misen iloa. Saimme ty6ta tehdessa paljon uutta tietoa, ja tdman myo6ta myds ammattitaitomme ke-
hittyi varmasti. Saimme ohjaavalta opettajalta palautetta, ettd teoriatiedon olemme kirjoittaneet
huolellisesti. Kehittdmistydta tehdessamme yhdeksi haasteeksi nousi aikatauluihin sitoutuminen.
Opinndytetyon tekoprosessi on tapahtunut pitkalla aikavalilla ja olemme ty6skennelleet tiiviisti omien
aikataulujemme, muiden opintojen ja téiden ohessa. Pitkdn aikavalin sitoutuminen kehittdmistydn

tekoon on opettanut meille aikatauluihin sitoutumista. Kaiken kaikkiaan kehittamistydprojekti sujui
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mielestdamme hyvin. Mielestamme raporttiin on saatu oleelliset asiat ja se on selked seka monipuoli-

nen.

7.2 Mindfulness ahdistuneisuuden hallinnan tukena- oppaan arviointi

Kehittamistydmme tuotoksena syntyi opas mindfulnessista ahdistuneisuuden hallinnan tukemiseen.
Kehittamistydmme arviointi perustuu siihen, miten itse koemme kehittdmamme oppaan onnistunei-
suuden seka tilaajalta ettd ohjaajalta saatuihin kommentteihin ja palautteeseen. Opasta arvioidaan
laadukkaan oppaan kriteereiden mukaisesti. Oppaamme kayttokelpoisuuden ja onnistuneisuuden
tarkempaa arviointia varten olisi opas ollut hyodyllista antaa testikdyttéon ja kartoittaa esimerkiksi

kyselylld sen kayttokelpoisuutta asiakkailta ja terapeutilta.

Oppaamme nimeksi valikoitui “Mindfulness ahdistuneisuuden hallinnan tukena” saadun palautteen
perusteella. Mielestamme oppaan otsikko on selkea ja kuvaa hyvin oppaan siséltda. Sisallysluettelo
helpottaa lukijaa ja tuo mielestamme oppaan rakenteen hyvin esiin. Myds tiedon |I6ytamisen kan-
nalta sisallysluettelo ja otsikointi toimivat hyvin. Toteutusvaiheessa oppaan luominen koettiin par-
haaksi vaiheeksi opinndytetydprosessissa. Tassa vaiheessa paastiin hyddyntamaan vaivalla etsittya
teoriatietoa. Suurimmaksi haasteeksi osoittautui tiedon madran rajaaminen, silla tavoitteena oli, etta
opas ei ole liian pitka. Onnistuimme kuitenkin suunniteltuamme valitsemaan vain oleellisimman tie-
don ja pitdmaan oppaan tarpeeksi tiiviind pakettina. Mielestdmme oppaassa on riittévasti tietoa ot-

taen huomioon oppaan pituuden.

Opas on kirjoitettu asiakaslahtoisesti ja siita nakdkulmasta, etta kuka tahansa pystyy ymmartamaan
oppaan sisaltéa. Kiinnitimme tekstin sisaltéon tydskentelyssa huomiota ja koemme saaneemme ai-
kaan potilaslahtdista tekstia. Olemme kaytténeet hyvin ymmarrettavaa ja tuttavallista kieltd, jotta
lukeminen olisi miellyttdvampad. Koko oppaan tekoprosessin ajan teimme tyota asiakaslahtdisen
ajattelun kautta, vaikka haluammekin oppaasta olevan hyétyd myds asiakasohjauksessa apuvali-
neend. Oman ja tilaajan arvion mukaan valmis opas on sellainen, etta sitd voidaan hyddyntaa myos
suullisen asiakasohjauksen tukena. Oppaan esittamisjarjestys etenee johdonmukaisesti samassa jar-

jestyksessa kuin teoriaosuudessa.

Oppaan ulkoasu on mielestamme kaunis. Sisaltd ja ulkomuoto vastasivat niin meidan kuin tilaajankin
toiveita. Oppaan tekovaiheessa pohdimme paljon oppaan ulkoasua ja toteutusta. Paddyimme teke-
maan oppaan PowerPoint-ohjelmalla sen helpon kaytettdvyyden ja saavutettavuuden vuoksi. Halu-
simme oppaan ulkoasun olevan rauhoittava ja harmoninen, mutta ennen kaikkea selked. Kaytta-
mamme selkeat fontit ja sopivat rivinvalit helpottavat oppaan luettavuutta. Saimme koottua tavoit-
teemme mukaisesti oppaaseen tietoisuustaitoharjoitteita, joilla tuetaan asiakkaan ahdistuneisuuden
hallintaa. Kunkin tyyppiset harjoitteet ovat aseteltu omille sivuille, mika lisda myds oppaan selkeytta.
Yhtdldinen varimaailma ja luontoaiheiset kuvat puolestaan taas rauhoittavat sekd eldvoittavat

opasta.

Olemme siis tyytyvaisia valmiin oppaan lopputulokseen seka aihesisallén ettd ulkoasun suhteen.
Meille oli erityisen tarkeda, etta tilaaja ja asiakkaat olisivat tyytyvaisia oppaaseen, joten tilaajalta

saadusta positiivisesta palautteesta oltiin erittdin iloisia.
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7.3  Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistyon tekijoiltd vaaditaan rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta tyota tehdessa. Tyon
tavoitteet tulee asettaa korkean moraalin mukaisesti ja tulosten tulee olla hyédynnettavissa kaytan-
nossa. Samat eettiset sadnnot patevat myods yleisesti yhteiskunnassa ja ihmisten valisessa vuorovai-
kutuksessa. Keskeisia asioita rehellisessa tydskentelyssa ovat esimerkiksi se, etta toisten teksteja ei
kopioida, vahatella, yleisteta tuloksia tai raportoida harhaanjohtavasti. Plagiointi on prosessin aikana
ehdottomasti kiellettyd, joten tyd tarkistetaankin tdman estamiseksi sahkoisella ohjelmalla. Tiedon-
haussa tulee kayttaa eettisesti kestdvia tiedonhakumenetelmid seka harjoittaa avoimuutta ja lahde-
kriittisyyttd. On myos tarkea maarittda osapuolten vastuut ja velvollisuudet seka selvittad mahdolli-
sesti liittyvat oikeudelliset kysymykset ja sopimukset. (Ojasalo ym. 2015 48—49; Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2018.)

Opinnaytety6n luotettavuutta ja eettisyytté huomioitiin jo ennen opinndytetyéprosessin alkua. Opin-
ndytetyon aiheen tuli olla merkityksellinen, toteuttamisen arvoinen, hyddyllinen ja silla tuli olla sel-
kea tarkoitus. Opinndytetyon aihe todettiin ajankohtaiseksi, tarkedksi seka hyodylliseksi. Kehittamis-
tyon aloitettua sitouduimme noudattamaan tydssamme hyvaa tutkimusetiikkaa ja olemmekin nou-
dattaneet tatd koko prosessin ajan. Olemme perehtyneet ja noudattaneet Savonia ammattikorkea-
koulun eettisia ohjeistuksia, ammattikorkeakoulujen kehittamistdihin tarkoitettuja eettisia suosituksia
(ARENE) ja hyvaa tieteellistd kaytantéa (TENK). Olemme toimineet kehittamistydprosessissa rehelli-
syyttd, huolellisuutta ja tarkkaavaisuutta noudattaen. Olemme tutustuneet tyémme aiheeseen katta-
vasti ja ndin pystytty myds ymmartdmaan aihetta laajasti ja saatu kokonaiskuva aiheesta. Nain
olemme kyenneet huomaamaan esimerkiksi vanhentuneet tai paikkaansa pitémattémat Iahteet.
Tybssd on kaytetty kattavasti erilaisia ldhteitd. Olemme suhtautuneet lahteisiin kriittisesti ja kaytta-
miimme lahteisiin olemme viitanneet asianmukaisesti merkitsemalla ne tekstiviitteisiin ja lahdeluette-
loon. Tekemamme opas pohjautuu kehittémistydmme kirjalliseen osioon, joten senkin sisaltdma
tieto on luotettavaa. Emme ole plagioineet toisten teksteja esittden niitd ominamme. Olemme pyrki-
neet noudattamaan sovittuja aikatauluja, naista tosin valilla vahan lipsuen. Olemme kuitenkin kehit-
tyneet prosessin aikana tydskentelytapamme arvioinnissa ja oppineet asettamaan itsellemme realis-

tisempia aikatauluja.

Kehittamistyon luotettavuutta tarkastellaan siten, etta ulkopuolinen taho arvioi prosessin toteutu-
mista. Tydn vahvistettavuuteen tahdatdan kuvailemalla syntyneisiin johtopaatdksiin johtaneita paat-
telyketjuja mahdollisimman selkedsti ja ymmarrettavasti. (Tuomi & Sarajdrvi 2009, 138.) Olemmekin
raportoineet kehittdmistydn prosessia ja huomioineet, ettéd myds ulkopuolinen henkild pystyy tyéta
lukiessaan seuraamaan prosessin kulkua ja ymmartamaan sen aikana tehtyja johtopaatoksia.
Olemme pyrkineet tekemdan kehittamistydsta mahdollisimman lapindkyvan, jotta myos eettisten
kysymysten huomioimisen arvioiminen mahdollistuu. Koko prosessimme on suunniteltu mukaillen
Ojasalon, Moilasen ja Ritalahden prosessimallia, joka lisaa tydn luotettavuutta. Emme tarvinneet tut-

kimuslupaa tai tietosuojaselostetta tyétamme varten.

Tydssamme olevien tietoisuustaitoharjoitusten haasteena on niiden toimivuus kaytédnndssa. Ne eivat
valttdmatta toimi jokaisen asiakkaan kohdalla, koska jokainen kokee ahdistuksen ja ahdistuneisuu-

den hallintakeinot yksil6llisesti ja eri tavoin. Opasta tehdessa etsimme erilaisia jo olemassa olevia
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harjoituksia, joita sovelsimme vastaamaan kehittdmistydmme tarkoitusta. Tatd oppaan luotettavuu-
teen liittyvaa haastetta pyrittiin huomioimaan sisallén avulla, suunnittelemalla tydhén muutamia eri-
laisia harjoituksia, niin jos joku harjoitus ei toimi asiakkaalle voi kokeilla, jos toinen harjoitus olisikin
sopivampi juuri hanelle. Jokin harjoitus voi toimia toisella, kun taas toisella ei ja tama tuli ottaa huo-

mioon tyon suunnitteluvaiheessa.

7.4  Oma oppiminen ja ammatillinen kehittyminen

Kehittamistydprosessi on ollut haastavaa mutta myds hyvin antoisaa ja opettavaista. Kehittamistyon
tekeminen on auttanut ymmartdmaan omaa, lahipiirin ja asiakkaiden ahdistuneisuutta ja sitd, miksi
nama ladkkeettdmat mindfulness-menetelmat ovat hyddyllisia hoidossa. Tyon aihe oli kiinnostava ja
ajankohtainen ja antoi meille tekijéille mahdollisuuden paneutua laaja-alaisesti aiheeseen, joka on
hyvin merkittéva. Ahdistuneen asiakkaan hoitoa voidaan tukea monin eri keinoin. Mielestdmme on
tarkeaa, ettd asiakkaat saavat neuvoja, kuinka he voivat itse tukea omaa ahdistuneisuuden hoitoaan
mindfulnessia hyddyntaen. Uskomme, etta tietoisen lasndolon ymmartaminen on vahvuus myds tu-

levassa sairaanhoitajan tydssamme.

Sairaanhoitajan tutkinto-ohjelma sisaltéad ammatilliset kompetenssit, joiden mukaan ammatillista
osaamista kuvataan. Kompetensseja on yhdeksan: hoitotyon eettisyys ja ammatillisuus, asiakaslah-
toisyys, kliininen hoitoty6, nayttédn perustuva toiminta ja padtdksenteko, johtaminen ja yrittajyys,
sosiaali- ja terveydenhuollon toimintaymparistd, ohjaus- ja opetusosaaminen, sosiaali- ja terveyspal-
veluiden laatu ja turvallisuus seka terveyden- ja toimintakyvyn edistdminen. (Savonia-ammattikor-

keakoulu julkaisuaika tuntematon.)

Kehittamistydprosessin my6ta osaamisemme on kehittynyt Iahes jokaisella osa-alueella. Olemme
oppineet paljon uutta kehittdmistydmme aiheesta seka yleisesti kehittamistyOprosessista. Kriittinen
ajattelumme, ongelman ratkaisutaidot ja pitkajénteisyys tydskennellessa ovat kehittyneet. Aikataulu-
jen yhteensovittaminen oli ajoittain hankalaa ja vaati paljon voimavaroja. Tyonjako oli selkea koko

prosessin ajan ja jokainen teki oman osuutensa tydsta.

Asiakaslahtoéisyyden, kliinisen hoitotydn seka ohjaus- ja opetusosaamisen kannalta on opittu opin-
naytetydprosessin aikana paljon uutta tietoa. Opittuja tietoja voi hyddyntda monipuolisesti asiakas-
kohtaamisissa sairaanhoitajan tydssa. Asiakkaan voimavarojen arviointi ja tukeminen on kehittynyt
teoriatiedon avulla seka ahdistuneisuuden oireiden tunnistaminen ja hoitoon ohjaaminen on tulevai-
suudessa helpompaa saatujen tietojen avulla. Kehittamistydtd tehdessdmme kiinnitimme huomiota
asiakaslahtéisyyteen oppaan teossa. Osaamisemme on karttunut oppaan teon yhteydessa asiakas-
lahtdisen ajattelun kautta. Koemme osaavamme nyt paremmin etsia potilasta hyédyttavia oppaita
seka jatkossa tuottaa itse materiaalia potilasohjauksen tueksi. Sairaanhoitajan tyéhdn kuuluu olen-
naisesti asiakkaan ohjaus- ja opetustyd seka asiakkaan terveyden edistdminen. Naihin aiheisiin sy-
vennyttiin kehittdmistydssa ja laajemmin ajatellen oppaan tarkoituksena oli siis edistaa ahdistunei-
suudesta karsivan asiakkaan terveytta. Sairaanhoitajina tulemme kohtaamaan ahdistuneita asiak-
kaita missa tahansa hoitotyon yksikdssa niin perusterveydenhuollossa, ty6terveyshuollossa kuin eri-
koissairaanhoidossa esimerkiksi terveysasemalla, sisdtautiosastolla, paivystysvastaanotolla ja psyki-

atrisessa erikoissairaanhoidossa. Ymmarramme opinndytetyon kautta ahdistuksen mekanismin ja
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tiedamme joitakin helposti ohjattavia menetelmia ja ndin voimme auttaa ahdistuneita asiakkaita.
Ahdistuneisuuden oireet tuntuvat jokaisella eri tavalla ja mahdollisesti tasta syystad ahdistuneisuus on
alidiagnosoitu ja alihoidettu mielenterveydenhairio. Uskommekin, ettd tdman opinndytetydn kautta
kiinnitdmme enemman huomiota ahdistuneisuuden tunnistamiseen. Ymmarramme, etta ahdistuk-
seen liittyvat fyysiset oireet ovat asiakkaalle todellisia, vaikka niiden takana ei ole somaattista syyta
ja osaamme kuunnella ahdistunutta asiakasta. Uskomme, ettd menetelmien ymmarrys ja hallinta
tuovat varmuutta ahdistuneen asiakkaan kohtaamiseen. Voimme esimerkiksi kdyttda joitakin helposti
ohjattavia menetelmid, kuten palleahengitysta tai mielikuvaharjoitusta, jotka auttavat monia ahdis-

tuneisuudessa.

Olemme keranneet tietoa ahdistuneisuudesta, mindfulnessista ja tietoisuustaitoharjoituksista lukui-
sista eri lahteista lahdekriittisesti. Kansainvalisten tutkimustulosten hyédyntéamien on ollut isona
osana kehittamistyota. Koemme, etta olemme kehittyneet tiedonhaussa seka osaamme jatkossa poi-
mia luotettavimmat ldhteet muiden joukosta ja kielitaitomme englanninkielisia lahteitd |&pikayty-
amme kasvoi. Koemme oppaan suunnittelun ja toteuttamisen kehittdneen merkittévasti tiedon ra-
jaamisen ja teorian hyddyntamisen taitoa. Myds itsearviointi omaan tyéhon kehittyi oppaasta saadun
palautteen ansiosta. Tietotekninen osaamisemme on myds vahvistunut prosessin aikana. Olemme
oppineet hyddyntamaan erilaisia visuaalisia tehokeinoja opasta tehdessa. Erilaisten tiedonhakuka-

navien kayttd ja tiedonhaku onnistuvat nyt paljon helpommin kuin aloitettuamme prosessin.

Kehittamistydn tekeminen kolmen hengen porukalla onnistui hyvin. Teimme kehittamisty6té seka
yhdessa etta itsendisesti. Suurimmaksi osaksi tydskentely oli kuitenkin itsenaista, silld yhteisten aika-
taulujen I6ytaminen oli hankalaa. Prosessin tekeminen ryhmassa on vahvistanut yhteisty6- ja ryhma-
tydskentelytaitojamme. Haastavinta kehittamistydn tekemisessa oli itse prosessin aloittaminen, sopi-
vien lahteiden |6ytaminen sekd motivaation yllapitaminen. Kehittamistydssa edetessémme opimme
kuitenkin koko ajan l6ytédmaan yha helpommin uusia luotettavia lahteitd. Kehityimme tiedonhaussa
seka sopivien hakusanojen kaytossa, jotka helpottivat paljon prosessissa etenemista. Kehittdmistyo-
prosessi oli kaiken kaikkiaan niin pitkdkestoinen ja ty6lds, ettd se tuntui valilld vievan motivaatiota
paljonkin. Onnistumisen kokemukset tydskentelyn aikana seka aiheen kiinnostavuus toivat kuitenkin

motivaatiota takaisin aina uudelleen.

7.5 Hyddynnettavyys ja kehittdmisideat

Taman kehittdmistydn tuotoksena syntyi opas, mindfulnessin hyddyntédmisestéd ahdistuneisuuden
hallintaan. Johtopdatdksena voidaan sanoa, ettd paastiin kehittamistydn tavoitteisiin suunnitellusti.
Opinnaytety6n tuotoksena toteutettiin hyddyllinen opas, jonka ulkomuoto ja asiasisaltd

nahtiin kdytanndllisind ja selkeind. Oppaasta terapia-asiakkaat saavat tietoa ahdistuneisuudesta ja
mindfulnessista ja harjoitteet 16ytyvat helposti niita tarvittaessa. Myos terapeutin on selkea ohjata
asiakasta oppaan avulla. Oppaan hyddyllisyys terapia-asiakkaiden ja tilaajan kdytossa tulee ndky-
maan tulevaisuudessa. Opasta uskotaan kaytettavan tulevaisuudessa, ainakin tilaajan toimesta.
Koska opas on julkaistu Theseuksessa, on se vapaasti saatavilla oleva. Talloin sitd voi mahdollisesti
hyddyntda kuka tahansa muukin.
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Jatkokehittamisen kannalta olisi mielenkiintoista saada tutkimus siita, kuinka opas on soveltunut
kayttotarkoitukseensa ja ovatko asiakkaat hyotyneet siitd. Olisi mielenkiintoista saada arvio oppaan
toimivuudesta niin asiakkaiden kuin terapeutin nakdkulmista. Palautetta olisi kiva saada esimerkiksi
oppaan ulkoasusta ja sisallosta. Opasta voisi kehittaa edelleen saadun palautteen perusteella. Jatko-
kehitysideana kehittamistydllemme voisi olla my&s oppaan harjoitteiden tekeminen aanite- tai video-
muotoon. Harjoitteiden tekeminen voisi olla kiinnostavampaa ja helpompaa niiden ollessa danite- tai
videomuodossa. Harjoituksiin voisi talldin todennakdisesti keskittya paremmin, silld ei tarvitsisi kes-

kittya niiden lukemiseen, vaan voisi rentoutua entistéd syvemmin.

Meiddn oppaamme aihe rajautui mindfulnessin hyddyntéamiseen ahdistuneisuudesta karsivalle asiak-
kaalle. Pohdimme, ettd jatkokehittelyn aiheeksi soveltuisi myds vastaavanlainen opas esimerkiksi
mindfulnessin hyddyntdmisesta masennuksen hoitoon, stressiin tai univaikeudesta karsivalle asiak-
kaalle. Meidan oppaamme kohderyhma oli aikuiset terapia-asiakkaat. Vastaavanlaisen oppaan voisi
tehda myos soveltuen lapsille ja nuorille valiten heidén ikdryhmdaansa soveltuvia harjoitteita. Kirjalli-
sen tuotoksen osalta jatkokehittelyyn sopisi aiheesta tehty laajempi kirjallisuuskatsaus tai tutkimus.
Tutkimuskohteita tastd mielenkiintoisesta aiheesta l6ytyisi paljon. Aiheen sisalla on monia kiinnosta-

via osioita, joihin voisi perehtya vield syvallisemmin.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyn mukaan nuorten huoli omasta mielialastaan
on lisadntynyt. Kyselyyn vastanneet nuoret kokivat aiempaa enemman ahdistuneisuutta. Kohtalai-
sesta tai vaikeasta ahdistuneisuudesta raportoi vuonna 2021 tytéista 30 prosenttia ja pojista 8 pro-
senttia. Vuosina 2013—-2019 ahdistuneisuutta oli kokenut 13—-20 prosenttia tytdistd ja 6 prosenttia
pojista. (Helakorpi & Kivimaki 2021.) My6s korkeakouluopiskelijoiden ahdistus- ja masennusoireet
ovat lisaantyneet. Nama psyykkiset oireet ovat korkeakouluopiskelijoilla yleisempia kuin koko muulla
aikuisvaestolld, selvida THL:n korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksesta (KOTT)
2021. Joka kolmas opiskelija karsii edella mainituista oireista. Ammattikorkeakoulua tai yliopistoa
kayvista naisopiskelijoista perati 40 prosenttia kertoi ahdistuksen ja masennuksen oireista. (Parikka
ym. 2021.) Pohdimme, etta kyselyiden edellisia kyselyja korkeammissa luvuissa nékyy todennakéi-
sesti ajankohtainen koronapandemian vaikutus. Kyselyiden perusteella nousee huoli huorten ahdis-
tuneisuudesta. Myds mielenterveyspalveluiden kysyntd on korkeampaa. Erilaisia ja uusia keinoja tu-
lee miettid, etta ei jaataisi jonottaman ruuhkautuneisiin palveluihin. Pohdimmekin, etté opiskelijan
olisi hyva kayttaa jo itselleen sopivia keinoja esimerkiksi ldheiselle puhumista tai liikkuntaa ja l6ytaa
my®s erilaisia uusia keinoja ahdistuneisuuden hallintaan. Mindfulnessin hyddyntéminen voisi olla yksi
tallainen keino ahdistuneisuuden hoidon tehostamiseen. Tama ajankohtaisena asiana oleva huoli
suomen nuorisosta, joka karsii masennus- ja ahdistusoireista voisi olla mielenkiintoinen ja ajankoh-
tainen aihe jatkokehittdmisen kannalta esimerkiksi hoitomenetelmien tutkimisen ja tehostamisen

kannalta.
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LIITE 1: MINDFULNESS AHDISTUNEISUUDEN HALLINNAN TUKENA -OPAS

Mindfulness ahdistuneisuuden hallinnan

tukena
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Johdanto

Tama opas tukee sinua matkalla kohti
ahdistuneisuuden hallintaa mindfulnessin eli tietoisen
lasnaolon avulla.

Tassa oppaassa kuvataan aluksi lyhyesti
ahdistuneisuutta oireena ja mitda mindfulness on.
Opas sisaltaa muutamia tietoisuustaitoharjoituksia,
joita voit hyodyntaa ahdistuneisuuden
ennaltaehkaisemiseksi tai tilanteissa, kun olet
ahdistunut.

Ahdistus on yleinen ja luonnollinen tunne kaiken
ikaisilla. Pitkaan kestanyt, hallitsematon ja voimakas
ahdistuneisuus voi kuitenkin rajoittaa elamaasi ja
aiheuttaa niin fyysisia kuin psyykkisia ongelmia.

Ahdistuneisuuden hallintaan on monia keinoja.
Mindfulness on yksi ladkkeeton hoitomenetelma,
josta voit saada ahdistukseen apua.
Tietoisuustaitoharjoitusten avulla voit helpottaa
ahdistuneisuuden oireita, rauhoittaa kehoa ja mielta.

Opas on Savonia ammattikorkeakoulun
sairaanhoitajaopiskelijoiden opinnaytetydn tuotos.
Koko opinnaytety6 “Mindfulnessin  hyddyntdminen
ahdistuneisuuden hallinnassa” on luettavissa
Theseuksessa (https://www.theseus .fi/).

Tekijoina: Emilia Korhonen, Anu Komulainen ja Senja
Heiskanen
Kuvat: Emilia Korhonen Kuva: Emilia Korhonen
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Mita ahdistuneisuus on?

Ahdistus tuntuu erilaisina oireina ja tunteina

Voit tunnistaa

ahdistuneisuuden, jos koet R oo

olosi jatkuvasti : .
huolestuneeksi, pelokkaaksi Punastuminen rlmacs

tai jannittyneeksi. Hengenahdistus Sydamen
Lieva ja tilapéinen o
ahdistuneisuus on jokaiselle a8 SR el

tuttua. Tilapaisena se on

taysin normaali tunne ja sen viois Wl Vapina
tarkoitus on suojella sinua
vaarallisissa tilanteissa.

Pelkotilat Levottomuus

Epédvarmuus itsestd

Ahdistuneisuushairidsta voidaan puhua, jos
ahdistuneisuus ei poistu, on voimakasta, pitkittynytta ja se
haittaa normaalia jokapaivaista elamaasi.

Ahdistus voi olla vaihtelevaa voimakkuudeltaan, voit kokea
ahdistusta lievasta jannityksesta paniikkikohtauksiin.

Yleisimmat ahdistuneisuushairiot ovat yleistynyt
ahdistuneisuushairio, paniikkihairio, julkisten paikkojen
pelko ja sosiaalisten tilanteiden pelko.

Ahdistus tuntuu erllalsma oireina Ja tuntelna kehossa. Voit
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Ahdistuneisuuden hoitoon on olemassa monia keinoja niin
ladkkeettomia kuin ladkkeellisiakin. Jos sinulla on diagnosoitu
ahdistuneisuushairi6 yleisina hoitomuotoina ovat psykoterapia ja
ladkehoito tai naiden yhdistdminen. Voit saada ahdistuneisuuteen
apua esimerkiksi liikunnan, unen, rentoutumisen ja mindfulnessin
awllla.

Mita mindfulness on?

Olet saattanut kuulla puhuttavan mindfulnessista talla
englanninkieliselld sanalla. Muita kuvaavia termeja, joita suomen
kielessa kaytetaan ovat tietoinen lasndolo, hyvaksyva tietoinen
lasnaolo ja tietoisuustaidot.

Mindfulnessin harjoittelulla et pyri tulemaan paremmaksi tai
saawttamaan jotain. Onkin kuvaavampaa puhua harjoittelun sijaan
harjoittamisesta. Mindfulnessia harjoittaessa keskityt, havainnoit,
pysahdyt ja suuntaat tarkkaawuutta. Mindfulnessin awlla opit
havainnoimaan ja olemaan lasna tassa hetkessa, hyvaksyvasti.

Mieli usein seikkailee menneisyydessa ja tulevaisuudessa, joka on
taysin luonnollista. Mindfulnessin awlla voit valita mihin suuntaat
huomiosi sen sijaan, ettd huomiosi siirtyy kohteesta toiseen
hallitsemattomasti.

Yksittaisistd mindfulness-menetelmista tunnetuimpia ovat Jon
Kabat-Zinnin 70 -luwilla alkunsa saanut Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR) seka siihen pohjautuva Mlndfulness Based
Cognltlve Therapy (MBCT) L|sak3| dialektinen ka
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Tietoisuustaitoharjoitukset

Mindfulnessiin perustuvia harjoituksia sanotaan
tietoisuustaitoharjoituksiksi.

Voit harjoitella tietoista Iasnaoloa muodollisten seka
epamuodollisten harjoitteiden awilla.

Muodollisten harjoitteiden tekemiselle sinun tulee varata
erikseen aika ja paikka, ne tehdaan tiettyjen ohjeiden mukaan
ohjatusti tai ulkomuistista.

Epamuodolliset harjoitteet wit ottaa mukaan osaksi omaa
arkeasi ja muuta elamaasi.

Tietoisuustaitojen oppiminen ja kayttaytymisen muutos
vaativat sinulta lukuisia toistoja. Yksittaisista harjoituskerroista
wit saada jotain apua ainakin hetkellisesti, mutta oppiaksesi
uusia taitoja ja muuttaaksesi kayttaytymistasi myoés pitkalla
aikavalilla tulee sitoutua ja harjoitella saannéllisesti.

Kuva: Emilia Korhonen
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Hengitysharjoitukset:

Hengitysharjoituksia harjoittamalla voit lisdtéd myonteista
ajattelua, keskittymiskykya, vahentaa tunteen voimakkuutta
seka lievittaa ahdistuneisuutta ja paniikkikohtaukseen liittyvia
oireita. Kun harjoittelet syvaa hengitysta eli palleahengitysta,
aivoihin |ahetetaan viesti rauhoittumiseen ja rentoutumiseen.

Palleahengitys:

1. Ota itsellesi mahdollisimman miellyttava asento. Voit joko
istua tai maata, mika vain sinusta tuntuu parhaimmailta.

2. Aseta toinen katesi rintakehallesi ja toinen ylavatsallesi
navan ylapuolelle.

3. Kiinnitéd huomiosi kasiisi.

4. Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos. Voit halutessasi
hengittda sisdan nenasi kautta ja ulos suusi kautta.

5. Kiinnita tarkkaavaisuutesi hengitykseen. Anna sen tuntua
lewolliselta ja luonnolliselta. Tarkastele kumpi kasistasi liikkkuu
enemman.

6. Sisaanhengittaessa kuvittele vatsasi laajenevan kuin
ilmapallo. Tunne kuinka uloshengittdessa ilmapallo tyhjenee.
Anna hengityksen kulkea luonnolliseen ja rauhalliseen tahtiin.
Jatka hengittamista hetken aikaa tahan tapaan.

7. Hengittaessasi pallealla rintakehasi pysyy lahes
paikoillaan ja vatsan alue liikkuu. Voit tarkastella tata
keskittymalla kasiesi liikkeisiin hengityksen aikana.

8. Halutessasi wit laskea sisdan - ja uloshengityksen aikana
hitaasti viiteen. Tama auttaa sinua rahoittamaan ja
saannoéllistamaan hengitystasi.

9. Voit myds kokeilla pidattaa hengitystasi viiden sekunnin
ajan sisaan- ja uloshengitysten valissa. Jos tama ei sinusta
tunnu miellyttévalta, palaa luonnolliseen

hengitykseesi.

10. Veda nyt muutaman kerran keuhkosi aivan tayteen ilmaa
ja huokaise sitten ilma pois nopeasti suusi kautta.

11. Palauttele hengityksesi viela luonnolliseen rauhalliseen
rytmiin. Voit alkaa liikutella kehoasi lempeasti ja kun hyvalta
tuntuu wvoit avata silmasi.

(Ljunberg 2012, 46 -47.)
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Rentoutusharjoitukset:

Rentoutusta voit hyddyntaa tunteiden saatelyssa seka lievittamaan ja
ennaltaehkaisemaan ahdistuneisuutta. Lihasjannitysten rentoutusharjoitus auttaa
sinua rentouttamaan lihaksiasi jo ahdistuneisuuden ollessa paalla kaymalla lapi eri
lihasryhmid. Tama auttaa paastaméan irti ahdistuneisuudesta.

Lihasjannitysten rentoutus:

1. Ota sinulle mieleinen asento ja sulje silmasi.
2. Hengitd muutaman kerran rauhallisesti sisdan ja
ulos nenasi kautta. (Voit hengittda myods suusi
kautta, jos nenan kautta hengittdminen tuntuu
epamukavalta.)

3. Aloitetaan koukistamalla nilkat niin etta
jalkaterasi osoittavat kattoa kohti. Jannita samalla
my0ds pohkeet. Pida jannitysta hetken aikaa ja
rentouta sitten jalat.

4. Seuraavaksi purista sisareisia ja polvia toisiaan
vasten. Purista hetken aikaa kovasti ja rentouta.
5. Jannita sitten pakarat yhteen. Pida puristus ylla
ja rentouta.

6. Seuraavaksi vie vasen kasi oikean polven
paalle. Nosta jalkaasi ja paina kddella vastaan
jannittden samalla vatsalihaksiasi tiukasti.
Rentouta. Toista sama oikealla kddella ja
vasemmalla jalalla.

7. Laita kadet nyrkkiin ja purista hetken aikaa
kovasti. Rentouta

8. Nosta sitten hartioitasi ylospain korviasi kohti ja
pida jannitysta ylla vahan aikaa. Ja rentouta.
9. Rypista viela kasvosi aivan ruttuun ja purista
hetki. Rentouta sitten kasvojesi lihakset.

10. Jatka rentoutumista vielad hetki hengittden
rauhallisesti ja syvaan.

11. Anna koko kehollesi lupa rentoutua ja paastaa
irti kaikesta ylimaaraisestd. Tunne kuinka lihaksesi
muuttuvat yha rennommiksi ja uppoudut
miellyttdvaan kevyeen olotilaan.

12. Hengita viela muutaman kerran voimakkaasti
sisdan ja ulos nenasi kautta ja ala liikutella
pikkuhiljaa kehoasi. Kiita itseasi harjoituksesta ja
avaa kevyesti silmasi.

(Mielenterveystalo b; Liukkonen 2017, 16162.)
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Mielipaikka - / turvapaikkaharjoitus

1. Ota sinulle mieleinen asento ja sulje silmasi. Hengitd muutaman kerran
syvaan nenasi kautta.

2. Anna hengityksesi rauhoittua juuri sinulle sopivaksi. Rauhalliseksi ja
kevyeksi.

3. Tunne, kuinka lihaksesi samalla rentoutuvat ja painuvat alustaa vasten.

4. Uppoudu nyt mielessasi paikkaan, jossa haluaisit nyt kaikista eniten
olla. Paikka voi olla joko todellinen tai kuviteltu. Siirry sellaiseen
paikkaan, jossa voit tuntea olevasi taysin turvassa ja rauhallinen.

5. Milté tdssa paikassa nayttda? Oletko sisalla vai ulkona? Naetkd
ymparillasi muita ihmisia tai elaimia? Tarkastele nakemiasi vareja ja
muotoja. Uppoudu ihastelemaan nakemaasi.

6. Kuuntele nyt paikkaan sisaltyvid &ania. Kuuletko kenties luonnonaania,
ihmisten puhetta tai musiikkia? Tarkastele mitka aanet kuuluvat lahelta
ja mitkd kauempaa.

7.Keskity nyt paikkaan kuuluviin tuoksuihin ja makuihin. Millaisia tuoksuja
aistit? Pystytkd aistimaan jonkin maun suussasi?

8.Nauti tasta paikasta ja anna sen rentouttaa mieltasi. Tunne paikan
sinussa herattdma miellyttdvan hyva olotila. Koe kuinka tdma
hyvanolontunne valtaa mielesi ja kehosi taysin.

9.Kun hyvalta tuntuu, hengita viela muutaman kerran syvaan sisaan
voimaannuttavasti. Voit rauhallisesti liikutella kehoasi, kiittda itseasi
tasta harjoituksesta ja avata sitten silmasi.

(Ljunberg 2012, 64.)
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Havainnointi ja kuvailu

Havainnointia woit harjoitella esimerkiksi havainnoimalla ja
aistimalla dania. Mielesi on kuitenkin vaeltava, ja huomiosi
voi siirtya helposti muualle. Talloin itseasi siita arvostelematta
tiedosta mihin huomio siirtyi ja palaa havainnoimaan takaisin
aania.

Havaintojen ja kokemusten sanoittamisella tarkoitetaan
kuvailua. Kuvailu auttaa sinua pitamaan ajatukset erilldan
tosiasioista ja tunteista, erittelemaan mielen tapahtumat
erillisiksi.

Havainnointiharjoitus

Kiinnitd huomiosi ymparillasi kuulemiisi &aniin. Pane merkille
kaikki havainnoivasi aanet. Millaisia 8ania kuulet? Ovatko aanet
hiljaisia, kovia, matalia tai korkeita? Mikali tarkkaavaisuutesi
I&htee vaeltamaan muualle, tule vain tietoiseksi siitd, mihin
ajatuksesi siirtyivat ja palaa takaisin aistimaan aania.

(Mielenterveystalo)

Kuvailuharjoitus

Valitse mika tahansa ndkemasi kohde. Kohde voi olla
esimerkiksi jokin esine tai maisema. Valittuasi tdman kohteen
(esimerkiksi maljakko) kuvittele kuvailevasi maljakkoa
henkildlle, joka ei itse sita nde. Tawittele antamaan kohteesta
mahdollisimman todellinen ja tarkka mielikuva, ilman etta
nimeat sita hanelle. Kuvaile kohdetta hyvin yksityiskohtaisesti,
huomioi muun muassa sen varia, muotoa, kokoa, valoja ja
varjoja.

(Mielenterveystalo)



42 (43)

Emilia Korhonen

Arjen askareiden tekeminen tietoisesti:

\oit valita minka tahansa paivittdisen arkiaskareen. Arkiaskare voi olla
esimerkiksi tiskaaminen, hampaiden harjaaminen, sydminen, juominen,
kaveleminen, autolla ajaminen, sangysta nouseminen tai suihkussa
kdyminen.Tee valitsemasi askare mahdollisimman tietoisesti ja keskity
juuri siihen hetkeen. Havainnoi kaikki huomaamasi yksityiskohdat.

Esimerkki harjoitus; tietoinen suihkussa kayminen:

1. Avaa suihku ja kiinnitd huomiosi siihen, millaisella paineella vesi tulee
suihkusta. Tunnustele, miltd vedenpaine ihollasi tuntuu.

2. Keskity nyt veden Iampdétilaan. Tuntuuko vesi kyimalta vai [Bmpimalta?
Missa kehon osissasi tunnet lampétilan?

3. Kiinnita seuraavaksi huomiosi suihkun @aneen. Tarkastele milta suihku
kuulostaa ja miltd vesi kuulostaa tippuessaan lattialle tai ihollesi?

4. Havainnoi nyt nakemiasi asioita. Milta virtaava vesi ja vesipisarat
ihollasi nayttavat?

5. Kiinnita lopuksi huomiota omaan olotilaasi. Miltd kehossasi tuntuu?
Millaista oli kdyda suihkussa tietoisesti? Tuntuiko hetkessa pysyminen
helpolta vai 1ahtikd mielesi vaeltelemaan muihin asioihin?
(Mielenterveystalo)
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