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Dialektinen kayttaytymisterapia eli DKT on psykoterapiamuoto, jota kdytetaan eri mielenterveys-
hairididen hoitoon. DKT on kayttaytymisterapia, jota kaytetaan vaikeista tunnesaatelyvaikeuksista
karsivien ja moniongelmaisten asiakkaiden psykoterapeuttisessa hoidossa. Dialektiseen kayttayty-
misterapiaan kuuluu oleellisesti taitoharjoittelu.

Tama opinnaytetyo tehtiin toimeksiantona Jokilaakson Perhekodit Oy:lle. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena oli lisata teoriatietoa dialektisesta kayttaytymisterapiasta ja sen hyodyntamisesta perheko-
dissa toiminnallisen tapahtuman kautta, joka jarjestettiin perhekodin ohjaajille ja nuorille. Toimin-
nallinen tapahtuma sisalsi kolme rastia, joita osallistujat kiersivat kolmessa 2-4 hengen ryhmissa.
Toiminnallisen tapahtuman lisaksi perhekodin kayttoon jaa rastien harjoitukset, jotka suunnitte-
limme.

Toiminnallinen tapahtuma sai hyvan vastaanoton seka perhekodin ohjaaijilta, etta nuorilta. Palaut-
teen perusteella kokemus tapahtumasta oli paaosin myonteinen. Perhekodin ohjaajien palaut-
teesta kavi ilmi, ettd he kokivat saaneensa tapahtumasta uusia ideoita ja rohkeutta vieda harjoituk-
sia kaytantoon. Nuoret osallistuivat rastiradan harjoituksiin aktiivisesti kannustuksen ja motivoinnin
avulla.

Opinnaytetydmme aiheeseen liittyva jatkotutkimus voisi olla sellainen, jossa selvitetaan, onko dia-
lektiseen kayttaytymisterapiaan liittyvia taitoharjoituksia otettu osaksi perhekotien arkea ja onko
siita ollut hyotya nuorten hoidossa.
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Dialectical behavior therapy, or DBT, is a form of psychotherapy. It is used to treat various mental
disorders and as the treatment of the people with severe emotional difficulties. Dialectical behav-
ioral therapy involves essentially skills training.

This thesis was commissioned by Jokilaakson Perhekodit Oy. The purpose of this thesis was to
increase theoretical knowledge about dialectical behavior therapy and its utilization in the family
home. We organized a functional event for the counselors and young adults in the family home.
Functional event included three checkpoints. The participants toured these checkpoints in three
groups.

The functional event was received well. Based on the feedback the experience of the event was
mainly positive. Feedback from the counselors indicated that they felt they had gained new ideas
and courage to use these practices. Young adults participated in the exercises with a little encour-
agement

Further research related to the topic of our thesis could be that one examines whether these skill
exercises in dialectical behavior therapy have been included in the family home and has DBT been
beneficial for the young adults.
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1 JOHDANTO

Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen tekeman tutkimuksen mukaan yli puolella kodin ulkopuolelle
sijoitetuista lapsista on todettu lapsuusaikana psykiatrinen tai neurokehityksellinen hairi6. Tama
ryhma muodostaa suuren osan niista lasten- ja nuorisopsykiatrian potilaista, joilla on vakavimpia
mielenterveysongelmia ja itsetuhoista kayttaytymista. 62 prosentilla kodin ulkopuolelle sijoitetuista
lapsista diagnosoitiin erikoissairaanhoidossa jokin psykiatrinen tai neurokehityksellinen hairi6 en-
nen 18 vuoden ik&a. Muilla lapsilla vastaava luku oli 18 prosenttia. Sijoitetuilla lapsilla diagnosoitiin
eniten neurokehityksellisia hairioita, kaytos- ja uhmakkuushairiditd seka masennus- ja ahdistunei-
suushairioita. 25-39 prosentilla sijoitetuista lapsista oli naihin liittyvia erikoissairaanhoidon kayn-
teja. (THL 2021a.) Tama osoittaa, ettd mielen hyvinvoinnin edistdminen ja mielenterveysongelmien

ennaltaehkaisy on tarpeellista.

WHO:n (2018) maaritelman mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yksild pystyy nake-
maan omat kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvista haasteista, tyoskentelemaan seka otta-
maan osaa yhteisonsa toimintaan. Mielenterveyden edistamisella voi olla myds mielenterveyden
hairiditd ehkaiseva vaikutus (THL 2021b). Dialektinen kayttaytymisterapia on laaja kognitiivinen
kayttaytymisterapiamuoto, joka on alun perin kehitetty toistuvasti itsetuhoisille yksildille ja niille,
joille on diagnosoitu epavakaa persoonallisuushairio. Dialektisen kayttaytymisterapian on todettu
olevan toimiva keino muihinkin mielenterveydenhairidihin, joihin liittyy tunteiden, kognitiivisten tai-
tojen ja kayttaytymismallien ali- tai ylihallintaa. Dialektiseen kayttaytymisterapiaan liittyvien taitojen
harjoittelu osoittaa myds lupaavaa nayttéa sen toimivuudesta esimerkiksi alkoholisteilla, itsetuhoi-
suuteen taipuvaisilla sekd perhevakivallan uhreilla, joilla voi olla monenlaisia mielen hyvinvointiin
littyvia ongelmia. (Linehan 2015, 3.) Dialektiseen kayttaytymisterapiaan liittyvia taitoja on useita,
kuten esimerkiksi tunteiden tunnistamista ja niiden saatelya, aarimmaisten tunteiden hallintaa ja
tietoisuustaitoja. Edelld mainittujen taitojen opetteluun on useita eri keinoja, joten koemme, etta
jokaiselle yksilolle 10ytyy sopiva tapa harjoittaa naita taitoja. Olemme valinneet opinnaytetyohdn

mielestamme tarkeimmat taidot ajatellen niiden sopivuutta perhekoteihin.

Yhteistyokumppanina opinnaytetydssa toimii Jokilaakson Perhekodit Oy. Opinnaytetyo toiminnalli-
nen tapahtuma kohdennetaan Pinola 1 ja Pinola 2 nuorille seka naissa yksikdissa tyoskenteleville
ohjaajille. Tapahtuman tarkoituksena on havainnollistaa dialektiseen kayttaytymisterapiaan eli
DKT:aan kuuluvien taitojen kayttoa perhekodissa.
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2 PROJEKTIN TARKOITUS JA TULOSTAVOITTEET

Projektin tavoitteiden tulee olla selkeéat ja realistiset seka kuvata sita tilanteen tai toiminnan muu-
tosta, johon projektilla pyritaan. Projektin tavoitteena voi olla esimerkiksi aikaisemmin riittamatto-
masti tunnetun iimion parempi tunteminen. (Silfverberg 2007, 27.) Opinnaytetydomme tarkoituksena
on jarjestaa toiminnallinen tapahtuma. Tavoitteenamme on lisata tietoa dialektisesta kayttaytymis-
terapiasta ja sen hyddyntamisesta perhekodissa toiminnallisen tapahtuman kautta. Tavoit-
teenamme on, etta meilld opinnaytetyontekijoilla on valmiudet ohjata ja jarjestaa rastiradan harjoi-
tukset perhekodin tydntekijdille ja nuorille. Haluamme tuoda nuorille toiminnallisen tapahtuman
kautta tietoa siita, kuinka dialektinen kayttaytymisterapia nakyy perhekotien arjessa. Pitkan aika-
valin tulostavoitteenamme on, etta dialektinen kayttaytymisterapia nakyy tyoyksikdiden arjessa ja

ulospain nakyvan tyon tuloksena.

Toiminnallisena tavoitteenamme on, etta mahdollisimman moni nuori osallistuu toiminnalliseen ta-
pahtumaan. Lisaksi pitkan aikavalin toiminnallisena tavoitteenamme on se, etta toimeksiantaja
kayttaa dialektisen kayttaytymisterapian toimintamalleja tyoyksikoissa. Tarkoituksenamme on, etta
tyontekijat eri Jokilaakson Perhekodit Oy:n yksikdissa saavat konkreettisia keinoja dialektisen kayt-
taytymisterapian soveltamiseen: toiminnallisen tapahtuman avulla perhekodin tyontekijat saavat
esimerkkeja siita, kuinka lisata dialektisen kayttaytymisterapian mallia tydyksikdissa. Tulevina sai-
raanhoitajina tavoitteenamme on liséksi saada arvokasta tietoa DKT:sta tulevassa ammatissamme

hyodynnettavaksi.

Opinnaytetydbmme oppimistavoitteena on lisaté opinnaytetyontekijoiden tietopohjaa dialektisesta
kayttaytymisterapiasta ja projektiosaamisesta. Tavoitteenamme on oppia lapsen ja nuoren tun-
nesaatelytaitojen tukemisen keinoista seka niiden kehittymisesta. Oppimistavoitteenamme on
my0s oppia paremmin tunnistamaan tunnemielen vaikutus yksilon kaytokseen ja tunnistaa kaytok-

seen johtaneita syita.



3 DIALEKTINEN KAYTTAYTYMISTERAPIA JA SEN VAIKUTTAVUUS

Dialektinen kayttaytymisterapia eli DKT on psykoterapiahoitomenetelmd, joka perustuu tutki-
musnayttoon. Sen on kehittanyt 1970-luvulla professori Marsha Linehan yhdessa kollegoidensa
kanssa Yhdysvalloissa. Ensimmaiset hoito-ohjelmat otettiin kayttoon Suomessa 2000-luvun alku-
puolella ja sita tarjotaan esimerkiksi kaikissa ladketieteellisen tiedekunnan yliopistokaupungeissa
seka noin kymmenessa kaupungissa eri puolilla Suomea. (Suomen Dialektisen kayttaytymistera-

pian yhdistys ry 2021.)

DKT on kayttaytymisterapia, jota kaytetaan vaikeista tunnesaatelyvaikeuksista karsivien ja moni-
ongelmaisten asiakkaiden psykoterapeuttisessa hoidossa (Suomen Dialektisen kayttaytymistera-
pian yhdistys ry 2021). Se perustuu biososiaaliseen teoriaan, jonka mukaan tunteiden hallinnan
vaikeuksille altistavia tekijoita ovat haitalliset kehitysymparistot ja biologinen herkkyys. Tarve kayt-
taytymisen muutokseen ja itsensa hyvaksyntaan ovat hoidon painopisteitd. (Haapasalo-Pesu
2021.) Alun perin DKT on kehitetty epavakaasta persoonallisuushairidsta kéarsiville ja itsetuhoisille
asiakkaille. Se yhdistaa yksilopsykoterapian, ryhmassa tunteiden ja kayttaytymisen hallinnan taito-
harjoittelun seka tarvittaessa puhelinohjauksen. Myonteisten tulosten johdosta itsetuhoisten nuor-
ten hoitoon on kehitetty DKT-N. (Pdyhtéri & Ranta 2016a.) Keskeinen ero aikuisille suunnatussa
DKT-mallissa on se, etta taitoharjoitteluryhmét ovat perheiden taitoharjoitteluryhmia. Nuorten hoi-

tomalli kestaa 12 kuukauden sijasta noin nelja kuukautta. (Poyhtari & Ranta 2016b.)

DKT:n hoidossa on viisi keskeista tehtavaa: kyvykkyyden lisaaminen, muutosmotivaation vahvis-
taminen, uuden kayttaytymisen yleistymisen varmistaminen, terapeuttien motivaation ja osaamisen
lisd&dminen seka ymparistoon vaikuttaminen. (Suomen Dialektisen kayttaytymisterapian yhdistys ry
2021.) DKT-N voidaan myos jakaa neljdan eri vaiheeseen. Vaiheessa yksi tahdataan nykyhetken
vakauttamiseen ja turvallisuuden lisdéé@miseen. Vélitavoitteena on elémanlaatua haittaavan kayttay-
tymisen vahentaminen seka tunnesaatelyyn liittyvien taitojen ja taidokkaan kayttaytymisen lisdami-
nen. Vaiheessa kaksi kaydaan lapi elamassa tapahtuneita asioita, ja merkittava tavoite on trauma-
perdisen stressin vahentaminen. Vaiheessa kolme painotetaan eteenpain tyoskentelya muutoksen
suhteen. Tassa vaiheessa valitavoitteena on itsekunnioituksen parantaminen ja omien yksilollisten
tavoitteiden edistaminen. Viimeisessa eli neljannessa vaiheessa tavoitteena on riittdmattomyyden

tunteesta vapautuminen seka ilon ja vapauden Ioytaminen. (Poyhtari & Ranta 2016b.)



DKT tahtaa siis muutokseen: asiakkaita autetaan luopumaan haitallisista toimintamalleista ja har-
joittamaan taidokasta kayttaytymista. Muutostavoitteen lisaksi DKT:aan kuuluu hyvaksyntaan tah-
taava harjoittelu. Hyvaksyntaa kehitetaan tietoisen lasnaolon harjoituksilla, joista voi lyhemmin
kayttaa termia mindfulness. Lisaksi hyvaksyntaa kehitetdan sita ilmaisevalla vuorovaikutuksella eli
validaatiolla. DKT:ssa korostuu muutoksen ja hyvaksynnan jatkuva edistaminen ja tasapainottami-
nen. Nama vastakkaiset tavoitteet yhdistyvat dialektiikan avulla, joka toimii DKT:ssa rakentavana
taustateoriana ja kaytannon tyota johdattavana periaatteena. (Suomen Dialektisen kayttaytymiste-
rapian yhdistys ry 2021.) Dialektisen kayttaytymisterapian keskeinen tavoite on auttaa yksil6ita
muuttamaan heidan toimintaansa, tunteisiinsa ja vuorovaikutukseensa liittyvia tapoja, jotka hanka-
loittavat jokapaivaista elamaa. DKT:aan liittyvien taitojen harjoittamisen tarkoituksena on muuttaa
haitallista kayttaytymista, haitallisia tunteita ja ajattelua seka tapahtumia, jotka aiheuttavat yksilon

eldmaan karsimysta ja stressia. (Linehan 2015, 127.)

Taidoksi kutsutaan tietoa, joka muuttaa yksilon toimintaa. Taitoja on erilaisia: yksinkertaisia moto-
risia taitoja ja monimutkaisia tieteellisen ajattelun taitoja. Monia taitoja oppii vain harjoittelemalla ja
ne voivat vaatia useita harjoituskertoja, jotta ne muuttuvat osaksi toimintaa. Taitojen oppimisen
vaiheet jaetaan kognitiiviseen, assosiatiiviseen ja autonomiseen vaiheeseen. Kognitiivinen eli en-
simmainen taitojen oppimisen vaihe alkaa tiedonhaulla ja saantojen oppimisella, joita noudatta-
malla voi oppia taidon. Tassa vaiheessa toiminnassa voi esiintya hairiota, eika suoritus ole vaadi-
tulla tasolla. Taitojen oppimisen toisessa vaiheessa eli assosiatiivisessa vaiheessa erilaisten har-
joitusten avulla harjoitellaan oppimisen kannalta tarkeita saantoja. Tassa vaiheessa toiminta on
vahemman kuormittavaa ja helpompaa. Taitoa ja toimintaa ohjaavat saannot alkavat automatisoi-
tua kolmannessa eli autonomisessa vaiheessa. Rutiinit ja tutut toimintamallit auttavat selvidmaan
tilanteista ja toiminnan saatelya ei tarvitse tietoisesti tehda. Tassa vaiheessa ongelmanratkaisutai-

dot nopeutuvat ja ne sisaltavat vahemman virheita. (Lonka 2014, 35-36.)

Oppiminen on valttaméatontd, sillé sen avulla sopeudutaan ympéristoon ja luodaan jotain uutta. Op-
piminen tapahtuu usein ilman opetusta tai tietoista opiskelua. Osa oppimisesta vaatii kuitenkin tie-
toista ponnistelua eli opiskelua. Oppimisen edistyessa osasta vaikeista suorituksista tulee auto-
maattisia. Opetus ja oppiminen eivat ole vastavuoroisia eli oppiminen ei edellyté aina opetusta eika
opetuksesta aina seuraa oppimista. Oppijan omalla toiminnalla on aina oppimisessa olennainen
rooli. (Pruuki 2008, 8-9.)
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Dialektisen kayttaytymisterapian vaikuttavuudesta on myonteista tutkimusnayttéa. Soler ym.
(2009) toteavat, etta dialektinen kayttaytymisterapia verrattuna tavalliseen ryhmaterapiaan on te-
hokkaampaa epavakaasta persoonallisuushairiosta karsivien kohdalla — siina oli vahemman tera-
pian keskeyttaneita ja tulokset olivat parempia. Dialektisen kayttaytymisterapian vaikutuksien aja-
tellaan perustuvan siihen, etta siina harjoitetaan kayttaytymiseen liittyvia kykyja. Dialektisessa kayt-
taytymisterapiassa harjoiteltavien taitojen kayttaminen tuotti parempia tuloksia masentuneisuuden,
ahdistuneisuuden, psyykkisten oireiden ja psykoottisuuden osalta kuin tavallinen ryhmaterapia. Li-
saksi tutkimuksessa huomattiin, etta vihan, tyhjyyden ja epavakauden tunteet vahentyivat DKT:n
taitoharjoitusten myo6ta. Toisaalta taas tutkimuksen mukaan DKT:n ja ryhmaterapian valilla ei huo-

mattu eroa itsetuhoisuuden vahenemiseen liittyen.

Dialektinen kayttaytymisterapia on myds todettu toimivaksi keinoksi itsetuhoisen kayttaytymisen
ehkaisyyn. Useat tutkimustulokset osoittavat, ettd DKT on tehokas itsetuhoisuuden ja itsemurhayri-
tysten vahentamisessa erittain itsetuhoisten nuorten kohdalla. DKT on todettu empiirisesti vaikut-
tavaksi ja sen avulla voidaan vahentaa toistuvia itsemurhayrityksia seka itsensa vahingoittamista.
(DeCou, Comtois & Landes 2019; McCauley, Berk & Asarnow 2018.) Taman lisaksi DKT:lla on
todettu olevan vaikutusta myos muissa psykiatrisissa hairioissa: kayttaytymishairidissa, paihteiden
vaarinkaytdssa, post-traumaattisessa stressihairidssa ja syomishairidissa. (May, Richardi & Barth
2016.)

Tutkimuksen mukaan dialektisesta kayttaytymisterapiasta on sitd enemman hyotya, mita kauem-
min se kestaa: on todettu, etta 24-viikkoa kestava terapiajakso oli 16-viikkoista vaikuttavampi. Itse-
tuhoisuus ja masentuneisuus vaheni enemman pidemmalla terapiajaksolla kuin lyhyemmalla jak-
solla, mutta sen aikana useampi nuori keskeytti terapian. Ei ole kuitenkaan pystytty maarittele-
maan, kuinka pitka terapiajakso on vaikuttavin. (Gillespie ym. 2019.) Robinsonin ym. (2018) tutki-
muksen mukaan 12-kuukautta kestava dialektinen kayttaytymisterapia vahensi epavakaan persoo-
nallisuushairion oireita seka muita psyykkisia oireita. Lisaksi DKT:n aikana asiakkaat oppivat kayt-
taméaan rakentavia hallintakeinoja paremmin, heidan eldémanlaatunsa parani ja puutteellisten hal-
lintakeinojen kayttd vaheni. Samansuuntaisia tutkimustuloksia on my6s havaittu Mehlumin ym.

(2019) kolme vuotta kestédneessa seurantatutkimuksessa.

Petersonin ym. (2019) tutkimuksesta kay ilmi, etta DKT:n kayttaminen syomishairioita sairastavien
kohdalla on vaikuttavaa: DKT-hoitojaksolla kyky sopeutua parani ja puutteellisten hallintakeinojen
kaytto vaheni. Lisaksi havaittiin, etta DKT:lla oli ahmimishairioon kohtalainen vaikutus.
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Riippumattomassa tutkimuksessa tutkittiin DKT:aan kuuluvien taitojen harjoittamisen vaikutuksia
sekakayttajilla. Hiukan yli 95 % sekakayttajista suoritti ohjelman loppuun asti. Melkein 80 % pysyi
raittiina tutkimuksen aikana. Jaljella olevat (n. 15 %) olivat Iahelld alkaa uudelleen kayttdméan huu-
maavia aineita ohjelman aikana, mutta huumaavien aineiden kayton aloittamista ei kuitenkaan ha-
vaittu tutkimuksen aikana. DKT:aan kuuluvien tunteidensaatelytaitojen ja hallintakeinojen parane-
minen olivat yhteydessa siihen, ettd samanaikaisesti huumaavien aineiden kaytto ja krooninen al-

koholin kaytto vahenivat. (Cavicchioli ym. 2019.)

Tutkimuksessa, jossa tutkittin DKT:n ja CPT:n eli kognitiivisen kasittelyterapian vaikutuksia
posttraumaattiseen stressihairioon, huomattiin, ettd DKT-ryhmassa hoitojakson keskeyttaneita oli
vahemman. Tulokset dissosiaatiosta olivat vahemman yhdenmukaisia DKT:n ja CPT:n valilla:
vaikka dissosiatiivisten oireiden kesto vaheni molemmissa ryhmissa, dissosiatiivisten oireiden voi-
makkuuden lasku oli merkittdva DKT-ryhmassa olevien posttraumaattista stressia sairastavien
osalta. Kun verrataan terapioiden vaikutusta alku- ja lahtotilanteeseen, erot ryhmien valilla olivat
merkittavia. Vaikka epavakaaseen persoonallisuushairioon liittyvien haitallisten kayttaytymismal-
lien, kuten itsensa vahingoittamisen, riskialttiin kayttaytymisen tai huumeiden kayttamisen todettiin
vahenevan molemmissa ryhmissa, oli DKT- ryhmassa lasku merkittavampaa. Itsemurhia ei tapah-
tunut tdman terapiajakson aikana, mutta yksi itsemurhayritys havaittiin kognitiivisen prosessointi-

terapiajakson aikana. (Bohus ym. 2020.)
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4 TUNNETAIDOT

Tunteet tuovat tarkeaa tietoa itsestd, toisista ihmisista ja ymparistosta. Ne ohjaavat toimintaa ja
ovat siten osa ajattelua ja havainnointia. Tunteet ovat siis merkityksellinen osa elamaa. (Mieli, Suo-
men mielenterveys ry 2021a.) Tunne muodostuu fyysisesta reaktiosta, sisdisesta tunnekokemuk-
sesta seka tunteen tiedostamisesta ja sen ilmaisusta. Tunteiden kokeminen perustuu yksildlliseen
temperamenttiin eli synnynnaiseen reagointitaipumukseen. Tunteita tarvitaan monissa asioissa,
esimerkiksi itsetunnon ja mindkuvan perustana oleviin kasityksiin itsesta liittyy tunteita. Tunteiden
voimakkuus, ilmaisu- ja reagointitavat vaihtelevat. Osa kokee ja ilmaisee tunteet voimakkaammin,
toiset hillitysti ja neutraalimmin. Tunneilmaisuun ja -kokemuksiin vaikuttavat temperamenttiolot ja
kasvatuksessa opitut tunneilmaisun tavat, joita opitaan syntymasta asti lapsen ja kasvattajan vali-

sessa vuorovaikutuksessa. (Mieli, Suomen mielenterveys ry 2021b.)

Perustunteet ovat joukko tunteita, jotka tunnistetaan yleismaailmallisesti. Tunteisiin liittyvat ilmeet,
eleet ja aanenpainot tunnistetaan kulttuurista riippumatta. Perustunteisiin kuuluu muun muassa
mielihyva, pelko, inho, suru, viha ja hammastys. Naiden lisaksi tunne-elamaa monipuolistaa laaja
joukko perustunteiden muunnelmia seka niiden erilaisia yhdistelmia. (Mieli, Suomen mielenterveys
ry 2021c.) Tunteiden kesto ja voimakkuus vaihtelee: tunnereaktio voi kestaa vain hetken aikaa tai
tunteen aikaansaama mielentila voi jatkua vuosien ajan. Tunne voi purkautua voimakkaasti tai huo-
maamattomammin. Osa tunteista ei ole tietoisia, vaan ne ovat nopeita, lyhyita reaktioita tai pitka-
kestoisempia tunnetiloja. Kun yksild huomaa ja pystyy nimeamaan tunteen, tunnekokemus on osin

tai kokonaan tietoinen. (Mieli, Suomen mielenterveys ry 2021d.)

Primaaritunteet ovat luonnollisia tunnereaktioita tapahtumille, jotka syntyvéat ulkoisesta pakotteesta.
Sekundaaritunteet ovat yleensa reaktioita primaaritunteisiin: joskus sekundaaritunteet seuraavat
primaaritunteita niin nopeasti, ettei yksild huomaa primaaritunnetta. Sekundaaritunteet voivat tehda
primaaritunteiden nimedmisesta haastavaa. Vaikeuksia primaaritunteen muuttamisessa tulee, jos
yksilo ei pysty tunnistamaan ja kuvailemaan primaaritunnettaan. Esimerkiksi viha voi olla sekun-
daaritunne pelolle: joillekin ihmisille vina on sekundaaritunne useille primaaritunteille. Kuten viha,

pelkokin voi olla sekundaaritunne. (Linehan 2015, 345.)
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41 Tunnesaatelytaidot

Erilaisissa tilanteissa tarvitaan erilaisia tunnesaatelytaitoja (Mielenterveystalo 2021a). Tunteista ei
ole tarkoitus paasta eroon vaan ne kuuluvat elamaan. Halutessaan ihminen voi saadella tunnetilo-
jaan, eika taman talloin tarvitse jaada tunteiden armoille. Tunteen saateleminen helpottaa loyta-
maan viisaan mielen ja ehkaisee tunnevaltaisen ja impulsiivisen kayttaytymisen. Tunnesaatelytai-
tojen tarkoituksena on tunteiden ymmartaminen, haavoittuvuuden vahentaminen kielteisten tunne-
kokemusten kohdalla, tietoinen positiivisten tunteiden lisddminen ja tuskallisista tunteista irti paas-
taminen seka tunnetilan muuttaminen toiminnan avulla. (Mielenterveystalo 2021b.) Keskeisia tun-
nesaatelyn vaikeuksia ovat heikko itsetunto, impulsiivinen kayttaytyminen, vaikeudet ihmissuh-
teissa, ahdistuneisuus tunteisiin ja niiden saatelyyn liittyen, itsed tuomitsevat ajatukset, hylatyksi
tulemisen pelko, hankaluudet ongelmanratkaisussa ja ajattelussa seka pyrkimykset turruttaa tai
paeta tunteita. (DKT 2020.)

Tunnesaatelytaitoihin kuuluu hyvaksynta, huomion muualle suuntaaminen ja ongelmien rat-
kaiseminen. Hyvaksynnalla tarkoitetaan asioiden ja tunteiden vastaanottamista ja kohtaamista
sellaisenaan. Hyvaksyntaan kuuluu myos sureminen, irti paastaminen seka tuen pyytaminen ja
vastaanottaminen. Huomion muualle suuntaamisessa on kyse siita, etta otetaan etaisyytta vaike-
asta asiasta. Tahan kuuluu lisaksi lepaaminen, voimien keraaminen, huolehtiminen itsesta ja ela-
man jatkaminen. Ongelmien ratkaisemisessa tyoskennellaan niin, ettd asiat ja olosuhteet muuttu-
vat paremmiksi. (Sadeniemi ym. 2021, 38.) Tunteiden ymmartdminen sisaltaa tunteiden tunnista-
misen, havainnoinnin ja kuvailun: pysahtyminen tunteen aarelle ja sen havainnointi sellaisenaan

vahentaa tunteen voimakkuutta ja sen vaikutusta (Mielenterveystalo 2021b).

Tarkea asia tunnesaatelyyn liittyen on oppia tunnistamaan ja luokittelemaan sen hetkisia tunteita.
Tunteet ovat monimutkaisia kayttaytymisreaktioita ja niiden tunnistaminen vaatii usein kykya tark-
kailla omia reaktioita, mutta myds kykya kuvailla tarkasti asiayhteytta, jossa tunne esiintyy. Tunne-
reaktion tunnistamista auttaa valtavasti, jos pystyy tarkkailemaan ja kuvailemaan tunteen heratta-
méan tapahtuman itsessaan. Tunnesaételytaitoihin kuuluu myds tunnereaktioiden muuttaminen tar-
kistamalla tosiasiat ja ryhtyminen vastakkaisiin toimiin, kun tunteet ovat ristiriidassa tosiasioiden
kanssa seka osallistuminen ongelmanratkaisuun silloin, kun tilanteeseen liittyvat tosiasiat ovat on-
gelmallisia. (Linehan 2015, 319.)
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4.2 Tietoinen lasnaolo

Mindfulnessin eli tietoisen lasnaolon on todettu vaikuttavan myonteisesti yksilén hyvinvointiin
(Weinstein, Brown & Ryan 2009). Mindfulnessin harjoittamisesta on tutkimusten mukaan myén-
teista nayttoa — tietoisen lasnaolon harjoittaminen voi aiheuttaa myonteisia psyykkisia vaikutuksia.
Naita vaikutuksia olivat esimerkiksi lisaantynyt sisainen hyvinvointi, psyykkisten oireiden vahene-

minen ja tunteiden saatelyn ja kayttaytymisen parantuminen. (Keng, Smoski, & Robins 2011.)

Tutkimuksessa, jossa koehenkilot osallistuivat kahdeksan viikon tietoisen lasnd@olon harjoittami-
seen, on havaittu, etta tietoisen lasnaolon harjoittelu vahentaa stressia seka ahdistus- ja masen-
nusoireita. Lisaksi tyytyvaisyys elamaan lisaantyy. Kyseisessa tutkimuksessa huomattiin, etta sen
jalkeiset vaikutukset sailyivat 2,5 kuukautta sen paattymisen jalkeen. (Shankland ym. 2021.) Eraan
toisen tutkimuksen mukaan tietoisen lasnéolon harjoittamisella oli kahden eri ryhman valilla eroja:
niilla nuorilla, jotka harjoittelivat tietoisen lasndolon taitoja, masennusoireet vahenivat. Oireiltaan
lievan tai keskivaikean masennuksen hoidossa voidaan kayttaa tietoisen lasnaolon harjoitteita. Tut-
kimuksen mukaan tietoisen lasn&olon harjoitteleminen voi jopa ehkaistd masennusta. (Reangsing,
Punsuwun & Schneider 2021.)

Tietoisen lasnaolon harjoituksissa kohdennetaan huomio nykyhetkeen ja huomioidaan samalla
mita itsessa ja ymparistdssa tapahtuu (Linehan 2015, 128). Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan huo-
mion suuntaamista tietoisesti johonkin kohteeseen arvottamatta ja tuomitsematta mitaan siina het-
kessa. Tietoinen lasnaolo auttaa tiedostamaan ympariston, ottamaan vastaan tietoa ymparistosta,
tulkitsemaan tietoa ja reagoimaan siihen. Taitojen avulla voidaan lisata itsehavainnointikykya seka
tietoisuutta esimerkiksi ajatuksista ja tunteista. Hyvaksyva lasnaolo auttaa kokemaan tunteet ja
ajatukset avoimesti niin kuin ne ovat sillé hetkelld. Tietoisen I&sn&olon taitoja voidaan myos hyo-
dyntaa stressinhallinnassa, toistuvan masennuksen, kiputilojen ja tunnesaatelyongelmien hoi-
dossa. Tietoisesta lasndolosta voidaan puhua myos termein tietoisen Iasnaolon taidot, tietoisuus-

taidot, hyvaksyvan lasndolon taidot tai mindfulness. (Mielenterveystalo 2021d.)

Tietoinen lasndolo auttaa tunnistamaan ajatuksia ja tunteita seké luottamaan niihin, erottamaan
tunteita ja ajatuksia toisistaan seké tosiasioihin ja tilanteisiin liittyvista ajatuksista ja tulkinnoista.
Kun hyvaksyvalla tavalla opitaan tunnistamaan ja seuraamaan kehossa ja mielesséa tapahtuvia asi-

oita, voi se helpottaa itsehavainnointia. (Mielenterveystalo 2021d.)
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DKT:ssa tietoisen lasndolon taidot jaetaan mita- ja miten-taitoihin sekd viisaaseen mieleen.
Mita-taidoissa kaytetaan havainnointia, kuvailua ja osallistumista. Miten-taidoissa toimitaan tuomit-

sematta, askel kerrallaan seka tehden sitd, mika toimii. (Sadeniemi ym. 2021, 72.)

Yksi mita-taidoista on havainnointi. Tietoisen havainnoinnin tarkoituksena on antaa yksilille mah-
dollisuus kokea erilaisia tunteita ja asioita siina hetkessa, missa he ovat ilman, etta he poistuvat
epamukavasta tilanteesta tai tukahduttavat kokemiaan tunteita. Toinen mita-taidoista on kuvailu,
jolla tarkoitetaan yksilon kykya kuvailla tapahtumia ja sanoittaa henkilokohtaisia reaktioita. Kuvailun
avulla pitdydytaan tosiasioissa eli siina, mika voidaan havaita. Kuvailun kayttaminen vaatii sen, etta
yksilo oppii, ettd ymparistossa tapahtuvia asioita, jotka aiheuttavat tunteita ja ajatuksia, ei tule pitaa
taysin todellisina. Esimerkiksi, jos tilanteessa tulee pelon tunne, se ei valttdmatta tarkoita, etta itse
tilanne olisi hengenvaarallinen. Kolmas mita-taidoista on osallistuminen, joka tarkoittaa kykya osal-
listua tietoisesti. Hyva esimerkki tietoisesta osallistumisesta on taitava urheilija, joka reagoi jousta-
vasti, mutta sujuvasti, valppaana ja tietoisesti tehtavan vaatimuksiin, mutta ei liian itsetietoisesti.

Tietoinen lasnaolo on huomion kiinnittamista tehtavaan. (Linehan 2015, 154.)

Miten-taidot ovat sita, miten havainnoimme, kuvailemme ja osallistumme: niiden kayttamiseen tar-
vitaan tuomitsematon asenne, askel kerrallaan eteneminen ja sen tekeminen, mika toimii. Ensim-
mainen miten-taito on tuomitsemattomuus, joka tarkoittaa sita, ettd asioita ei arvoteta eli niita ei
arvioida hyviksi tai huonoiksi. Dialektisen kayttaytymisterapian tavoitteena on olla arvottamatta asi-
oita seka olla tuomitsematta niitd. Sen sijaan tarkastellaan toiminnan seurauksia. Toinen miten-
taito, askel kerrallaan, tarkoittaa keskittymista yhteen meneilla olevaan asiaan kerrallaan. Kolmas
miten-taito on tehokkuus, joka tarkoittaa sita, etta yksild tekee sita, mika toimii. (Linehan 2015,
154-155.)

Viisas mieli tarkoittaa jokaisen yksilon sisdista viisautta. Sisdinen viisaus sisaltaa kyvyn tunnistaa
ja kayttaa taitavia keinoja arvokkaiden paaméaarien saavuttamiseksi. Sisdista viisautta voidaan
my0s ajatella kykyna saada tietoa ja kokemusta seka soveltaa niita kayttaen kaytannollista jarkea.
Joillekin on helpompaa paasta kasiksi viisaaseen mieleen ja toisille se on vaikeampaa, mutta jo-

kaisella on kyky viisauteen. (Linehan 2015, 167.)

Viisaan mielen tavoittaminen on yksi tarkea tehtava tietoisen lasndolon taidoista. Jotta elamasta

selviytyy, tarvitaan seka tunne- etta jarkimielta. Kun nama kaksi ovat lasna, puhutaan viisaasta
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mielesta. Jarkimieli sisaltaa loogista ajattelua, suunnittelua ja faktatiedon hyodyntamista seka kes-
kittymista. Tunnemielessa kayttaytymista ja paatoksentekoa ohjaavat tunteet. Tunnemieli reagoi
moniin arsykkeisiin, minka vuoksi looginen ajattelu ja paattely on vaikeaa sen ollessa vallassa.
Voimakkaan tunteen vallassa saattaa tunnemieli ottaa vallan ja jarkimieli jaa alakynteen. Tietoisten
lasnéolotaitojen avulla tunnistetaan, ovatko tunne- ja jarkimieli tasapainossa. (Mielenterveystalo
2021d.)

4.3 Vuorovaikutustaidot

Dialektisessa kayttaytymisterapiassa ajatellaan, ettd vuorovaikutustilanteet sisaltavat kolme tavoi-
tetta — asia halutaan saada hoidettua, sailyttaa samalla inmissuhteet ja oma itsekunnioitus. Vuoro-
vaikutustaidot ovat valttdmattomia, kun halutaan vahvistaa ja luoda uusia ihmissuhteita. (Linehan
2015, 235.) On tilanteita, joissa asiatavoite korostuu ja toisissa taas korostuu ihmissuhde- tai itse-
kunnioitustavoite. Asiatavoitteessa on halu saada aikaan jokin muutos vuorovaikutustilanteessa.
Ihmissuhteisiin liittyvassa tavoitteessa on kyse siita, kuinka toivotaan toisen kokevan suhde vuoro-
vaikutustilanteen jalkeen. Itsekunnioitukseen liittyvassa tavoitteessa on kyse siitd, mité halutaan
ajatella itsesta vuorovaikutustilanteen jalkeen. Jos jokin naista kolmesta tavoitteesta jaa liian va-
halle huomiolle tai jokin ndista korostuu, syntyy ongelmia. (Sadeniemi ym. 2021, 193.; Mielenter-
veystalo 2021c.) Vuorovaikutustaitojen harjoittamisen tarkoituksena on oman kunnioituksen ja ih-
missuhteiden yllapitamisen lisaksi oppia luomaan uusia ihmissuhteita ja vahvistamaan vuorovaiku-
tustaitoja seka opetella paastamaan irti haitallisista ihmissuhteista. Tavoitteena on, etta yksilo oppii
taitoja, joiden avulla tama saa mita tarvitsee, osaa sanoa ei ja osaa ratkaista ristiriitatilanteita tai-
dokkaasti. Tavoitteena on myos oppia kulkemaan keskitieta, joka tarkoittaa ihmissuhteissa tasa-

painottelua hyvaksynnan ja muutoksen valilla. (Linehan 2015, 231.)

Vuorovaikutustaitoihin kuuluu oleellisesti tunteet, jotka ovat lasn aina, kun toimitaan yhdessa mui-
den kanssa. Tunteet ilmenevat yksildiden valilla sanattoman ja sanallisen vuorovaikutuksen kautta.
Tunteilla on kyky tarttua ja levitd yksildiden valilld niin myonteisten kuin haastavienkin tunteiden
osalta. (Mieli, Suomen mielenterveys ry 2021e.) Vuorovaikutusta heikentavat taitojen puute, voi-
makkaat tunteet, toimimattomat tai haitalliset uskomukset ja ympariston aiheuttamat esteet seka
pitkan aikavalin seurausten unohtaminen. Taitojen puute tarkoittaa sit, ettd henkild ei tunnista
omia tunteitaan, tarpeitaan tai tavoitteitaan vuorovaikutustilanteessa tai ei yksinkertaisesti tieda,

mita tallaisessa tilanteessa tulee tehda tai miten toimia. Voimakkaissa tunnetiloissa tunteet ovat
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hetkellisesti niin voimakkaita, etta ne estavat ajattelun, joka johtaa siihen, etta yhteys arvoihin, ta-
voitteisiin ja taitoihin katoaa. Yksililla on haitallisia ja toimimattomia uskomuksia, jotka on luotu
aikaisemmissa ihmissuhteissa ja niita sovelletaan uusiin tilanteisiin ja ihmissuhteisiin. Ympariston
aiheuttamilla esteilla tarkoitetaan sita, etta ymparisto on hallitseva, jaykka ja kielteinen, joten siihen
on vaikeaa tai mahdotonta vaikuttaa. Pitkan aikavalin seurausten unohtamisella tarkoitetaan toimi-

mista lyhytnékoisesti, valittdmien impulssien ohjaamina. (Sadeniemi ym. 2021, 192.)

KIPS- ja KUN-taitoja voidaan kayttaa, kun yksilo haluaa saavuttaa haluamansa lopputuloksen tai
tavoitteen. Naita taitoja voidaan kayttaa, kun halutaan sanoa ei tai kun halutaan pyytaa jotain.
KIPS- ja KUN-taidot ovat lyhenne sanoista: Kuvaa, limaise, Pyyda, Selvitd seuraukset, Keskitty-
neesti, Uskottavasti ja Neuvotellen. Ensin kuvaillaan tilanne niin, etta pitaydytaan tosiasioissa. Sen
jalkeen ilmaistaan, mité asia koskee. Kolmantena tassa taidossa ilmaistaan mielipide ja omat tun-
teet mind -muodon avulla. K&skymuotoja on hyva valttaa ja ei sanotaan selkeasti. Seuraavaksi
ilmaistaan tai pyydetaan, mita halutaan saavuttaa tai kieltdydytaan. Viimeiseksi tulisi selvittaa, mita

seurauksia pyynno6lla tai ilmaisulla olisi. (Linehan 2015, 248-254.)

KUN-taitoon kuuluvalla Keskittyneesti -sanalla tarkoitetaan sita, etta huomio sailyy tavoitteessa ja
tilanteessa pysytaan lasna. Uskottavasti -sanalla tarkoitetaan tassa sita, etta asia ilmaistaan va-
kuuttavasti ja tehokkaasti selkeasti puhuen seka katsoen toista osapuolta silmiin. Neuvotellen -
sanalla tarkoitetaan sita, etta on valmiina neuvottelemaan, etsimaan erilaisia ratkaisuja tilantee-

seen ja tekemaan kompromisseja. (Linehan 2015, 252-254.)

KIVA-taidot liittyvat ihmissuhteiden vuorovaikutustaitoihin. Talla tarkoitetaan sita, etté ihmissuh-
teita parannetaan tai yllapidetaan ja samaan aikaan yritetaan sailyttdd omat padmaarat. Englan-
ninkielinen vastine KIVA-taidoille on GIVE-taidot, jotka tarkoittavat: G-(be) Gentle, I-(Act) Interes-
ted, Validate ja (Use an) Easy manner. Suomen kielessa KIVA-taidot tulevat sanoista Kiinnostunut,
lloinen, Validoiva ja Arvostava. Vuorovaikutussuhdetta voi yllapitaa olemalla ystavallinen ja kun-
nioittava. Hyvantahtoisuus tarkoittaa tassa yhteydessa neljaa seuraavaa asiaa: ei hyokkayksia, ei
uhkia, ei tuomitsemista tai epakunnioitusta. Kiinnostuneella tarkoitetaan tassa taidossa sita, etta
yksilo on kiinnostunut muista yksildista ja heidan nakemyksistaan. Validoinnilla tarkoitetaan kykya
ymmartaa toisen yksilon ajatuksia ja nakemyksia. Arvostavalla taas tarkoitetaan kykya olla kohte-

lias ja arvostava vuorovaikutussuhteessa. (Linehan 2015, 256-260.)
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RATA-taidot liittyvat itsekunnioitukseen. Taman taidon avulla voidaan yllapitaa tai parantaa itse-
kunnioitusta. RATA-taidot ovat suomenkielinen vastine FAST-taidoille: F-(be) Fair, A-(no) Apolo-
gies, S-Stivk to values ja T-(be) Truthful. Suomeksi edella mainitut tarkoittavat: (ole) Reilu, (valta)
Anteeksipyytelya, (pysy) Totuudessa ja (séilytd) Arvosi. Reiluna oleminen tarkoittaa sita, etta on
reilu itsea ja muita kohtaan. Anteeksipyytelyn valttamisella tarkoitetaan sita, etta liiallista ja turhaa
anteeksipyytelya tulisi valttaa. Totuudessa pysymisella tarkoitetaan, etta ei saa valehdella, koska

eparehellisyys heikentaa yksilon itsetuntoa. (Linehan 2015, 260-262.)

Oman tai toisen tunnetilan ymmartamisesta ja oikeuttamisesta kaytetaan termia validaatio. Vali-
daatio on siis viestittdmista toiselle siita, ettad taman tunteissa tai tarpeissa on jotain sellaista, jota
kuka vain vastaavassa tilanteessa oleva voisi kokea tai tuntea. Tama menetelmd auttaa luomaan
laheisia ihmissuhteita, koska se viestittaa kiinnostuksesta. Henkilolla on halu ymmaértaa toista tuo-
mitsematta kayttaytymiseen johtaneita syitd. Tama vahentaa oikeassa olemisen painetta ja kieltei-
sia tunteita, koska validaatio parantaa vuorovaikutusta. Validaatio tuo helpotusta myds ongelmien
ratkaisuun. Vastakohtia validaatiolle ovat mitatdinti, ohittaminen, kyseenalaistaminen ja epaily. (Sa-
deniemi ym. 2021, 248-249; Mielenterveystalo 2021b.)

Mitatointi eli invalidointi tarkoittaa, ettd toinen osapuoli vahattelee, osoittaa vaaraksi jonkin tar-
peen, tunteen tai kokemuksen, joka yksildlla on (Sadeniemi ym. 2021, 251). Tilanteita, joissa voi
kokea mitatointia ovat esimerkiksi huomiotta jattaminen, kun yksilo yrittaa ilmaista mielipiteitaan tai
kun yksilo tulee vaarinymmarretyksi tai epatasa-arvoisesti kohdelluksi. Mitatoivista tilanteista voi
kuitenkin selvita dialektisen kayttaytymisterapian taidoilla, joita ovat esimerkiksi tosiasioiden tarkis-

taminen ja itsensa rauhoittaminen. (Linehan 2015, 304-305.)

4.4  Airimmaisten tunteiden sietokyky

DKT:ssa painotetaan kyvykkyyden lisd&dmista tuskallisten tunteiden kasittelemiseen liittyen. Kyky
pystya kasittelemaan ja hyvaksymaan tuskallisia tunteita on mielenterveyden kannalta tarkeaa:
tuska ja ahdistus ovat osa eldmaa, joten niita ei ole taysin mahdollista poistaa tai valttaa. Aarim-
maisten tunteiden sietokyky on edistysaskel mindfulness-taidoissa. Adrimmaisten tunteiden sieto-
kyky liittyy kykyyn hyvéaksya arvottamatta ja tuomitsematta seka itsensé etté nykytilanne. Pohjim-

miltaan &arimmaisten tunteiden sietokyky on taitoa havaita ymparistonsa asettamatta sille erilaisia
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vaatimuksia. Se on siis taitoa kokea nykyinen tunnetila muuttamatta sitd seka havaita ajatus- ja
toimintamallit yrittamatta tukahduttaa tai kontrolloida niita. Dialektisessa kayttaytymisterapiassa
tahdataan kriisien sietamiseen ja niista selviytymiseen seka elaman hyvaksymiseen sellaisena kuin
se on talla hetkella. (Linehan 2015, 416.) Kriisitaitoihin kuuluvat muun muassa STOP-taito, plussat
ja miinukset, TIP-taidot, huomion poissiirto, itsensa rauhoittaminen kaikilla aisteilla ja hetken pa-
rantamisen taito. (Linehan 2015, 416-417.)

Kriisitaidot ovat maaritelman mukaan lyhytaikaisia ratkaisuja tuskallisiin tilanteisiin. Niiden tarkoi-
tuksena on tehda tuskallisesta tilanteesta siedettavampi, jotta yksilé voi valttaa impulsiivista toi-
mista, joka voi pahentaa tilannetta. Naita taitoja voidaan kayttaa liikaa, joten niita on tasapainotet-
tava ongelmanratkaisukyvylla. (Linehan 2015, 416.) Ongelmanratkaisutaitojen avulla voi muuttaa
vaikeita tunteita tilanteessa, joka on ongelmallinen. Ongelmanratkaisu selviytymiskeinona lisaa to-
dennakaisyytta tehokkaaseen selviytymiseen monenlaisissa tilanteissa. Toisin kuin taidot, jotka
ovat automaattisia ja vaivattomia, ongelmanratkaisutaidot vaativat tavallisesti tietoista ja kohden-
nettua ponnistelua, jonka tavoitteena on kehittaa ja soveltaa uusia ratkaisuja ongelmiin, joita koh-

dataan jokapaivaisessa elamassa. (Linehan 2015, 373.)

STOP-taito auttaa yksildita valttdmaan impulsiivisia toimintoja. STOP-taito on lyhenne kirjaimista:
S- Seis, ole reagoimatta. Pysahdy, ala liiku. Tunteet voivat yrittda saada sinut toimimaan ilman
harkitsemista, sailyta kontrolli. T- Taaksepain. Ota mielessasi tai konkreettisesti askel taaksepain.
Hengitd syvaan ja anna tilanteen olla. Al anna tunteiden ohjata sinua impulsiiviseen toimintaan.
O- ole tarkkailija. Tarkkaile ja huomioi, mitd kehossasi ja tilanteessa tapahtuu. Pitaydy faktoissa.
P- Pida mielesi tietoisena. Toimi tietoisesti ja pida mielesi avoimena. Harkitse asioita ja mieti, mitka
asiat pahentavat ja mitka helpottavat tilannetta. (Linehan 2015, 416, 425-426.) STOP-taidon avulla
vastustetaan yllykkeita. Naité taitoja voidaan kayttaa, kun yritetdan valttaa ongelmakayttaytymista,
kuten esimerkiksi paihteiden kayttoa tai itsetuhoisuutta. Yksilo kayttaa tilanteessa ennalta suunni-
teltua ohjeistusta tai suunnitelmaa, koska pysahtyminen on kaikista keskeisintd tassa taidossa.
(Sadeniemi ym. 2021, 229-230.)

Plussat ja miinukset -taidon avulla yksild maarittaa kriisitilanteessa positiiviset ja negatiiviset seu-
raukset ja niiden vaikutukset impulsiivisen toiminnan sijaan. Tarkoituksena on kirjoittaa yl6s hyvat
ja huonot puolet, jotka seuraavat toimimisesta jonkin yllykkeen mukaan. (Linehan 2015, 416417,
428.)
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TIP-taitoja on tarkoitus kayttaa silloin, kun halutaan vahentaa voimakasta tunnetilaa. TIP on ly-
henne, joka tulee kirjaimista: T- temperature eli lampétila, |- intensiivinen fyysinen liikunta ja P-
Paced breathing and paired muscle reaction, joka tarkoittaa tasaisen hengittamisen ja lihasrentou-
tuksen yhdistamista. Tassa taidossa lampatilan muuttaminen tarkoittaa sita, etta kaydaan lapi esi-
merkkeja siita, kuinka kehon lampotilaa on mahdollista muuttaa: se onnistuu esimerkiksi upotta-
malla kasvot kylmaan veteen noin minuutiksi. Hengityksen pidattaminen kaynnistaa sukellusreflek-
sin, joka taas kaynnistaa parasympaattisen hermoston, joka puolestaan vahentaa fysiologista ja

emotionaalista kiihtyneisyytta nopeasti. (Linehan 2015, 432-433.)

Seuraava TIP-taito on intensiivinen fyysinen liikunta. Mik& tahansa intensiivinen liikkunta noin 20—
30 minuutin ajan voi vaikuttaa valittdmasti mielialaan: se voi vahentaa negatiivisia tunteita ja lisata
positiivisia tunteita. Viimeinen TIP-taito on tasaisen hengittamisen ja lihasrentoutuksen yhdistelma.
Tassa taidossa aluksi hengitetd@n syvaan ja rauhallisesti. Uloshengityksen tulisi olla hitaampaa
kuin sisaanhengityksen. Sisaanhengityksen tulisi kestaa esimerkiksi viisi sekuntia ja uloshengityk-
sen seitseman sekuntia. Seuraavaksi hengityksen mukaan voi ottaa lihasrentoutuksen. Tarkoituk-
sena on jannittaa lihasryhma, hengittaa sisaan ja sitten rentouttaa lihasryhma ja hengittaa ulos.
Harjoituksen tavoitteena on kiinnittad huomiota seka lihasjannitykseen etta rentoutumiseen. (Line-
han 2015, 435-436.)

Huomion poissiirtdminen toimii niin, etta kaannetdan huomio pois niistd asioista, jotka tuottavat
tuskaa. Huomion poissiirtdminen voi muuttaa tunnereaktiota. Huomion poissiirtamisen tapoja on
seitseman: toiminen, auttaminen, vertaaminen, vastakkaisen tunteen asettaminen, pois tyontami-
nen, muiden asioiden ajatteleminen seka voimakkaiden aistimusten kokeminen. (Linehan 2015,
417.)

Painvastainen tai neutraali toiminta negatiivisiin tunteisiin ja ongelmakayttaytymiseen liittyen voi
vahentaa tarvetta toimia impulsiivisesti tai lievittda ahdistuksen tunnetta. Toiminta vie huomion
muualle ja vaikuttaa kehon fysiologisiin reaktioihin seka tunteisiin. Toiminta, kuten esimerkiksi tois-
ten auttaminen, voi vieda huomion pois omista ongelmista hetkeksi. Vertailu vie huomion muualle
toisiin yksil6ihin itsesté. Vertaaminen antaa asioille erilaista ja laajempaa nakokulmaa. Vastakkai-
sen tunteen asettaminen voi siirtdd huomion pois vallitsevasta tilanteesta tai negatiivisesta tun-
teesta. Esimerkiksi jokin tunteikkaan kirjan lukeminen voi auttaa kokemaan jotain vastakkaista tun-
netta. Poistyontamisella tarkoitetaan sitd, etta tilanteesta voidaan konkreettisesti tai mielikuvissa
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poistua. Huomiota voi siirtaa muualle ajatusten avulla, mutta myos voimakkaiden aistimusten ko-
keminen voi olla tehokas tapa. Intensiivisten ja erilaisten tuntemusten kokeminen voi auttaa siirta-
maan huomiota pois vaikeista tilanteista. Tapoja kokea voimakkaita aistimuksia ovat esimerkiksi
jaapalojen ja kylmapussin pitaminen kasissa, voimakkaiden makujen maisteleminen tai nopeatem-
poisen musiikin kuuntelu kuulokkeilla. (Linehan 2015, 440-442.)

Itsensa rauhoittamisen taidolla tarkoitetaan kaikkien niiden asioiden tekemistd, jotka tuntuvat
mieluisilta, lohduttavilta, tuskalta ja stressilta vapauttavilta seka lempeilta. ltsensa rauhoittamiseen
littyvat toiminnot vahentavat tunnemielen haavoittuvuutta, jonka kautta impulsiivinen kayttaytymi-
nen vahenee. ltsensa rauhoittaminen tapahtuu aistien kautta. Nama taidot auttavat yksiloa vahen-
tamaan tuskaa ja ahdistusta. Itsensa rauhoittaminen kaikilla aisteilla sisaltda nako-, kuulo-, haju-,
maku- ja tuntoaistin. Nakoaistin avulla itsed voi rauhoittaa esimerkiksi katselemalla luontokuvia,
kun taas hajuaistin avulla itsed voi rauhoittaa itselle sopivilla tuoksuilla, kuten esimerkiksi lavente-
lin-, vaniljan- tai kanelintuoksulla. (Linehan 2015, 442-443.)

Hetken parantamisen taidon tarkoituksena on tehda hetkesta helpommin kestettava. Tilanteesta
tehdaan siis miellyttavampi ja positiivisempi. Hetken parantamisen tarkoituksena on auttaa yksiloita
oppimaan keinoja muuttaa kasillé oleva tilanne myonteisemmaksi ja estaa tilannetta muuttumasta
huonommaksi. Taito on hyddyllinen tilanteessa, joka on pitkakestoinen tai aarimmaisen stres-
saava. Hetken parantamisen keinoja ovat: mielikuvitus, merkityksen luominen, rukoileminen, ren-

toutus, asia kerrallaan, loma, kannustus ja rohkaisu.

Mielikuvituksen avulla yksilo voi ohjata itsensa ajattelemaan rauhallista nakymaa tai luoda itselleen
turvallisen huoneen, niin sanotun turvapaikan. Merkityksen luominen asioille voi auttaa monia yk-
siloita kriisitilanteessa: tuskasta selviamiseksi yksilon on |6ydettava elamalleen merkitys. Rukoile-
minen taas voi tuoda yksildlle lohtua. Rentoutumisen keinoja ovat sellaiset keinot, jotka rauhoittavat
yksiloa. Asia kerrallaan -taito taas perustuu siihen, etta yksilé kasittelee vain yhden asian kerral-
laan. Loma -keino on pieni hengahdystauko, jonka aikana yksilo pitda huolta itsestaan. Kannustus
ja rohkaisu taas tarkoittavat sitd, etta yksilo kannustaa itseaan ja kay tilanteita uudelleen lapi. Tar-
koituksena on, etta yksilo puhuu itselleen niin, kuin puhuisi jollekin toiselle, joka on kriisitilanteen
keskella. (Linehan 2015, 446-449.)
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4.5 Ketjuanalyysi

Jotta voidaan muuttaa kayttaytymista, on ymmarrettava syita kayttaytymiseen, jota halutaan muut-
taa. Kayttaytymisketjuanalyysi auttaa ymmartamaan tapahtumaketjua, jotka johtavat tiettyihin kayt-
taytymismalleihin. Ketjuanalyysi on siis korvaamaton tydkalu kayttaytymisen muuttamisessa. Sen
tarkoitus on auttaa yksiloa ynmartamaan mika ongelma on, mika sita yllapitaa, mika sen tarkoitus
on ja mita apuvalineita on saatavilla ongelman ratkaisemiseksi. Vaikka ketjuanalyysin ymmartami-
nen tarvitsee aikaa ja panostusta, se sisaltaa merkityksellista tietoa siita, mik& johtaa ongelmakayt-
taytymiseen. Monet ongelmanratkaisuyritykset voivat epdonnistua, koska ongelmaa ei taysin ym-
marreta ja maaritella. Kayttaytyminen voidaan nahda ketjuanalyysin avulla sarjana toisiinsa sidok-
sissa olevina tapahtumina. Suorittamalla toistuvasti ketjuanalyyseja yksilo voi oppia tunnistamaan
kuvion, joka yhdistaa kayttaytymiseen liittyvat eri osa-alueet toisiinsa. Ensimmainen askel ongel-
manratkaisuun on se, etta selvittaa ne valivaiheet, jotka johtavat ongelmakayttaytymiseen. Kun
toisiinsa sidoksissa olevien ongelmakayttaytymiseen johtavien tekijoiden yhteys katkeaa, voidaan

ongelmakayttaytyminen estaa. (Linehan 2015, 143-144.)

Linehanin (2015, 145, 149.) esimerkin mukaan ketjuanalyysissa kaydaan kohta kohdalta lapi on-
gelmakayttaytymiseen johtanut tapahtumien kulku. Ensimmaisena maaritellaan ongelmakayttayty-
minen ja toisena maaritellaan siihen liittyva laukaiseva tapahtuma. Ketjuanalyysin kolmas vaihe on
maaritella haavoittuvuustekijat, jotka vaikuttivat tilanteeseen silla hetkella. Neljannessa vaiheessa
maaritellaan tapahtumaketju, jossa laukaiseva tapahtuma johtaa ongelmakayttaytymiseen. Tassa
vaiheessa opetellaan ymmartamaan kaikkia ulkoisia ja mielensisaisia tapahtumia, esimerkiksi tun-
teita ja ajatuksia. Viides ketjuanalyysin vaihe on kayttaytymisen lyhyen ja pitkan aikavalin seurauk-
sien tunnistaminen. Nama edella mainitut viisi vaihetta ovat apukeinoja ongelman ymmartamiseen.
Seuraavat vaiheet liittyvat ongelmanratkaisuun: kuudentena ketjussa opetellaan tunnistamaan ne
taidot, joilla ongelmallinen kayttaytyminen voidaan jatkossa vastaavassa tilanteessa estaa. Seitse-
ménnessa vaiheessa opetellaan erilaisia tapoja, joiden avulla voidaan vahentda haavoittuvuutta
ongelmakayttaytymiseen johtavissa tilanteissa. Kahdeksannessa ketjuanalyysin vaiheessa yksilon
tehtdvana on korjata ongelmakayttaytymisestad johtuvat negatiiviset seuraukset, jotka voivat esi-
merkiksi aiheuttaa harmia ymparistolle tai toiselle yksildlle. Havainnollistamme seuraavaksi ket-

juanalyysia Linehanin mallia mukaillen. (kuvio 1.)
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KUVIO 1. Esimerkki ketjuanalyysista.
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5 TOIMEKSIANTAJA

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Jokilaakson Perhekodit Oy, joka kuuluu Humanaan. Se on joh-
tava pohjoismainen sosiaali- ja hoiva-alan toimija. Humana tarjoaa yksilollisia ja laadukkaita sosi-
aali- ja hoivapalveluita. Yrityksen visio on "Jokaisella on oikeus hyvaan elamaan”. Humana on ny-
kyaikainen sosiaalialan yritys, jonka pyrkimys on kehittaa ja parantaa toimintaa koko ajan. Toiminta
perustuu arvoihin, jotka ovat sitoutuminen, vastuullisuus ja kohtaaminen. Ne rakentuvat neljaan
tavoitteeseen: laadukkaisiin toimintoihin, houkuttelevaan tyonantajaan, pitkajanteiseen ja kesta-

vaan kasvuun seka yhteiskuntavastuulliseen toimintaan. (Humana 2021a.)

Humana perustettiin vuonna 2001 Orebrossa, Ruotsissa. Humanan tarina alkoi halusta auttaa ih-
misi, joilla oli tarve henkilokohtaiselle avustajalle, mutta he eivat saaneet apua kunnasta. Huma-
nan toiminta laajeni vahitellen muillekin sosiaalialan sektoreille, koska sen ajatusmaailma kay erin-
omaisesti myés muihin palveluihin. Suomessa Humana alkoi toimia vuonna 2016, jolloin se alkoi
tarjoamaan lapsille, nuorille ja perheille suunnattuja palveluita. Humana osti kevaalla 2019 Co-
ronarian asumis- ja hoivapalvelut, jonka ansiosta sen tarjoamat asumispalvelut monipuolistuivat

Suomessa merkittavasti. Humana toimii Arjessa Oy:n kautta. (Humana 2021a.)

Jokilaakson Perhekotien yksikot sijaitsevat Kempeleessa, Nivalassa ja Ylivieskassa ja ne tarjoavat
lastensuojelun sijaishuoltopalveluita. Kempeleessa on kaksi yksikkoa, Niemelanniitty 1 ja Nieme-
lanniitty 2 ja ne ovat intensiivisen tuen yksikoita. Nivalassa on kaksi yksikkod, Jokikallio 1, joka on
erityisyksikko ja Jokikallio 2, joka on intensiivisen tuen yksikkd. Ylivieskassa on kolme yksikkoa,
joista Kotikallio on perusyksikko ja Pinola 1 ja Pinola 2 ovat erityisyksikdita. Henkildkuntaan kuuluu
motivoituneita sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisia. He kohtaavat nuoren yksiléllisyytta kun-
nioittaen ja osallisuuteen kannustaen. Perhekodin ymparistd on viihtyisa ja turvallinen, siella ede-
taan suunnitelmallisesti nuoren kuntoutuksen tavoitteita ja itsenaista elamaa kohti. Nuoren koke-
mus kuulluksi tulemisesta on tarkeaa. Yksikdiden toiminnan perustana kéaytetaan dialektista kayt-

taytymisterapiaa seké hyddynnetdédn MAPA-osaamista. (Humana 2021b.)

Jokilaakson Perhekodit Oy:n perusyksikossa asiakkaat toimivat puheen ja ohjauksen avulla. Pe-
rusyksikossa henkilostomaara on 1,0, joka tarkoittaa kaytannossa 7 ohjaajaa ja heita kohti 7 lasta.
Erityisyksikossa lapsilla tai nuorilla on arjessa erilaisia haasteita, kuten esimerkiksi ongelmia kou-
luun lahtemisessa, rajoittamis- tai kiinnipitoja tai paihdeongelmia. Erityisyksikdssa henkilostomaara
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on 1,3, joka tarkoittaa 9 ohjaajaa 7 lasta kohden. Intensiivisen tuen yksikdssa lapsilla/nuorilla on
suurempia haasteita - heilla on psyykkisia ongelmia, aggressiivisuutta ja vakivaltaa. Intensiivisen
tuen yksikossa kaytetaan enemman kuntouttavaa tyota. Intensiivisen tuen yksikossa henkilosto-
maara on 1,6, joka tarkoittaa 11 ohjaajaa 7 lasta kohden. Yksikonjohtajat ovat resurssien ulkopuo-

lella ndiden edella mainittujen henkildstdmaarien liséksi. (Honkalammi 2022.)

5.1 Lastensuojelun palvelut

Lastensuojelun palvelut muodostavat laajan kokonaisuuden, johon kuuluvat muun muassa ehkai-
seva lastensuojelu ja varhainen tuki, jotka ehkaisevat ongelmia ja varsinaisen lastensuojelun tar-
vetta. (Valvira 2021.) Ehkaisevan lastensuojelun tarkoituksena on edistaa ja turvata lasten kasvua,
kehitysta ja hyvinvointia seka tukea vanhemmuutta. Ehkaisevaan lastensuojeluun kuuluu tuki ja
erityinen tuki, jota annetaan esimerkiksi aitiys- ja lastenneuvolassa, paivahoidossa, opetuksessa,
nuorisotydssa sekd muussa sosiaali- ja terveydenhuollossa. (Lastensuojelulaki 417/2007, 1:3a§.)
Lapsi tai nuori voi tarvita erityista tukea, jos talla on erityisia vaikeuksia hakea ja saada tarvitsemi-
aan sosiaali- ja terveyspalveluja kognitiivisen tai psyykkisen vamman tai sairauden takia. Myos
paihteiden ongelmakaytto, usean yhtaaikaisen tuen tarpeen tai muun vastaavan syyn vuoksi lapsi
tai nuori voi tarvita erityista tukea. Sosiaalitydntekija arvioi valittdmasti kiireellisen lastensuojelun
tarpeen ja tarvittaessa toteuttaa kiireelliset lastensuojelutoimenpiteet, kun lastensuojeluasia laite-
taan vireille. Palvelutarpeen arvioinnin perusteella perhe voidaan ohjata tarpeen mukaan peruspal-

veluiden, erityisen tuen tai lastensuojelun piiriin. (Valvira 2021.)

Lastensuojelun avohuollon tukitoimet ovat aina ensisijaisia sijaishuoltoon ja huostaanottoon nah-
den. Tukitoimien tulee vastata lapsen ja perheen yksildllisiin tarpeisiin. Lapsen ollessa valittomassa
vaarassa tulee hanelle jarjestaa kiireellisesti turvaamistoimenpiteena sijaishuoltona hanen tarvit-
semansa hoito ja huolto. Kiireelliselld sijoituksella puututaan voimakkaasti perheen eldmaan ja yk-
sityisyyteen, joten se on viimesijainen toimenpide, kun avohuollon tukitoimet eivat ole riittavia tur-
vaamaan lapsen tilannetta. Lapsen yksil6llisen tarpeen huomioivan asiakassuunnitelman laatii lap-
sen asioista vastaava sosiaalitydntekija yhdessé asianosaisten kanssa. Asiakassuunnitelmaan kir-
jataan sijaishuollon tarkoitus, tavoitteet ja tukitoimet seka sité taydennetéén tarvittaessa erillisella
hoito- ja kasvatussuunnitelmalla. Lapsella tai nuorella on oikeus jélkihuollon tarjoamaan kokonais-
valtaiseen tukeen vahintaéan puoli vuotta kestaneen avohuollon sijoituksen tai sijaishuollon paatty-

misen jalkeen. Sijaishuollosta vastuussa ollut kunta on velvollinen jarjestamaan myos jalkihuollon
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ja lapsen tai nuoren asioista huolehtinut sosiaalityontekija vastaa jalkinuollon asiakassuunnitelman
laatimisesta. (Valvira 2021.) Kodin ulkopuolelle sijoitettuja lapsia ja nuoria oli vuoden 2020 aikana

19 086. Maéaréa pysyi koronapandemiasta huolimatta edellisen vuoden tasolla. (THL 2021b.)

5.2 Mielen hyvinvoinnin ongelmat sijoitetuilla lapsilla ja nuorilla

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimuksen mukaan mielen hyvinvointiin liittyvat ongelmat
olivat yleisempia sijoitetuilla lapsilla kuin muulla tavoin asuvilla saman ikaluokan lapsilla. Tutkimus
toteutettiin osana kouluterveyskyselya. Tutkimukseen vaadittavaa seurantatietoa kerattiin neljalta
eri ikaluokalta: perusopetuksen 4.-5.-luokkalaisilta ja 8.-9.-luokkalaisilta seka lukioiden ja amma-

tillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuotta opiskelevilta. (Ikonen, Eriksson & Heino 2020, 2, 18.)

Tutkimuksesta selviaa, ettd yksi neljasta sijoitetusta lapsesta oli kuluneen kahden viikon aikana
kokenut mielialaan liittyvia ongelmia. Joka kolmannella ylakouluikaisella sijoitetulla nuorella oli koh-
talaista tai vaikeaa ahdistuneisuusoireilua. Ahdistuneisuusoireilua oli lukiolaisilla ja ammatillisissa
oppilaitoksissa sijoitetuilla nuorilla ikétovereitaan yleisemmin. Mielenterveyteen liittyvat ongelmat
olivat yleisempia lastensuojelulaitoksessa asuvilla nuorilla kuin sijaisperheessa tai ammatillisessa
perhekodissa asuvilla samanikaisilla. Myos nukahtamisvaikeudet olivat yleisia sijaisperheessa asu-
villa (42 %) nuorilla ja muulla tavoin asuvista nuorista useampi kuin joka neljas kertoi nukahtamis-
vaikeuksista. Kuusi kymmenesta lastensuojelulaitoksessa asuvasta nuoresta oli kokenut nukahta-
misvaikeuksia vahintaan kerran viikossa. Nukahtamisvaikeuksien yleisyys ei kuitenkaan nakynyt
unen maarassa - sijoitetut nuoret nukkuivat arkisin yhta yleisesti alle kahdeksan tuntia kuin saman-
ikéiset nuoret. Sijoitetuista ylakouluikaisista nuorista sukupuoliyhdynnéssa ilmoitti olleensa joka toi-
nen ja muulla tavoin asuvista nuorista alle 20 %. Sijoitetut nuoret jattivat ehkéisymenetelman kayt-
tamatta huomattavasti yleisimmin kuin muulla tavoin asuvat nuoret. Sijoitetuista nuorista 35 % ei
ollut kayttanyt vimeisimmassa yhdynnéssa ehkaisymenetelmaa. (lkonen, Eriksson & Heino 2020,
18-19.)

Saman tutkimuksen mukaan sijoitetuilla nuorilla tupakkatuotteiden ja paihteiden kaytto oli huomat-
tavasti muulla tavoin asuvia nuoria yleisempaa. Noin joka kuudes sijoitettu ylakouluikdinen nuori
ilmoitti k&yttavansa alkoholia viikoittain. 27 % kertoi juovansa itsensé tosihumalaan vahintaan kuu-

kausittain. Sijoitetuista nuorista kannabista oli kokeillut vahintaan kerran 27-36 %. Muulla tavoin
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asuvista nuorista 8-19 % oli kokeillut kannabista. Myds muiden huumaavien aineiden kokeilut oli-
vat sijoitetuilla nuorilla yleisia ja yleisin kokeiltu tai kaytetty aine olivat laakkeet tai [aakkeet ja alko-
holi yhdessa. (Ikonen, Eriksson & Heino 2020, 19-20.)

28



6 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Valitsimme opinnaytetyon toteuttamistavaksi toiminnallisen opinnaytetyon, koska kaytannonlahei-
nen tydskentelytapa tuntui meille kaikille opinnaytetyon tekijdille luonnollisimmalta. Toiminnallinen
opinnaytetyo tavoittelee ammatillisella alueella kaytannon toiminnan opastamista, ohjeistamista,
sen jarjestamista tai jarkeistamista. Alasta riippuen toiminnallinen opinnaytetyo voi olla muun mu-
assa kaytannon tydelamaan suunnattu ohje tai opastus, tai jonkin tapahtuman jarjestdminen. Toi-
minnallisessa opinnaytety6ssé on olennaista, etta siina yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen rapor-

tointi tutkimusviestinnan avulla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Ammattikorkeakoulusta saadun koulutuksen tavoitteena on, etta opiskelija toimii valmistuttuaan
asiantuntijatehtavissa ja hallitsee siihen liittyvat kehittamisen ja tutkimuksen perusteet. Opinnayte-
tyon tulisi olla kaytannonlaheinen, tydelamalahtoinen, tutkimuksellisella asenteella toteutettu ja riit-

tavalla tasolla alan laajaa asiantuntemusta osoittava. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10.)

6.1 Aiheen valinta

Aiheen valinta oli meille helppoa, koska meita kaikkia kiinnosti toteuttaa projekti nuoriin liittyen.
Samalla pohdimme aiheen rajaamista ja paadyimme rajaamaan aihetta nuorten mielen hyvinvoin-
tiin. Lahestyimme aiheen osalta opettajaamme Sirpa Tollia, joka suositteli ottamaan yhteyttd muun
muassa Jokilaakson Perhekodit Oy:n Mika Honkalammiin, joka on Pinola 1:n yksikonjohtaja.
Otimme yhteytta sahkdpostitse Mika Honkalammiin opinnaytetyon osalta. Jokilaakson Perhekodit
Oy tarjosivat meille opinnaytetyon aiheeksi dialektisen kayttaytymisterapian jalkauttamista tyoyh-
teisdon. Aiheeseen tutustuessa ja perehtyessa olemme rajanneet aihetta niin, etta tyontekijat saa-
vat konkreettisia esimerkkeja dialektisen kayttaytymisterapian soveltamisesta perhekodissa toimin-
nallisen tapahtuman eli rastiradan kautta. Opinndytetyon toiminnallisena osuutena meidan ide-
amme oli pitaa rastirata ja Jokilaakson Perhekodit Oy halusivat tuoda tdhén rastirataan mukaan
tarinallisuuden, jotta nuorten olisi helpompi osallistua toiminnalliseen osuuteen. Paadyimme kui-
tenkin yhteistydssa toimeksiantajan kanssa jattamaan tarinallisuuden pois, jotta toiminnallisesta

osuudesta tulisi selkeampi.
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6.2 Kohderyhman rajaaminen

Toiminnallisen opinnaytetyonprosessi on vaikea toteuttaa ilman kohderyhman rajaamista. Kohde-
ryhman avulla voidaan valita perustellusti sopivin sisaltd opinnaytetyon kannalta. Toiminnallisessa
opinnaytetyossa tapahtuma, tuote, ohjeistus tai opastus tehdaan aina jollekin tai jonkun kaytetta-
vaksi. Tavoitteena toiminnallisessa opinnaytetydssa on valitun kohderyhman osallistuminen toimin-
taan tai tapahtumaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38, 40.) Opinnaytetydssamme tavoitteena on
Jokilaakson Perhekotien ohjaajien lisaksi mahdollisimman monen nuoren osallistaminen toiminnal-

liseen tapahtumaan.

Koemme toiminnallisen tapahtuman hyodyllisena Jokilaakson Perhekotien yksikoiden tyonteki-
jGille, koska tavoitteena on antaa tyontekijoille konkreettisia esimerkkeja, kuinka hyodyntaa dialek-
tista kayttaytymisterapiaa. Nuorten kannalta koemme merkityksellisena tunnetaitojen oppimisen,
jotka ovat itsetunnon ja mielenterveyden perusta. Omien tunteiden tunnistaminen, ymmartaminen
ja sanoittaminen seka hyvaksyminen auttavat myds havaitsemaan toisten tunteita, mika on merki-

tyksellista esimerkiksi vuorovaikutustilanteissa.

6.3 Tyosuunnitelma, aikataulu ja kustannusarvio

4/2021 Toteuttamistapa ja kohderyhma

5/2021 Yhteydenotto opettajaan seka toimeksiantajaan

6/2021 Aiheen valinta ja rajaus

9/2021 Aiesuunnitelma ja yhteistydsopimus toimeksiantajan kanssa
3/2022 Suunnitelman hyvaksynta

4/2022 Toiminnallisen tapahtuman toteutus, raportointi ja arviointi

Alustavan suunnitelman mukaan toiminnallisen tapahtuman toteutus suunniteltiin tammikuulle
2022, mutta opinnaytetyon tekijéiden harjoitteluiden vuoksi jouduimme siirtdmaan toiminnallisen

tapahtuman toteutusta. Toiminnallinen tapahtuma jérjestetaan torstaina 7.4.2022.

Kustannusarvio luodaan hinnoittelemalla vaadittavat panokset (Silfverberg 2007, 90). Opinnayte-

tydsta ei tule opinnaytetyon tekijdille kustannuksia. Mahdollisista kustannuksista vastaa Jokilaak-

30



son Perhekodit Oy ja toiminnallisen tapahtuman toteutus tapahtuu perhekotien omistamissa ti-
loissa. Toimeksiantajan vastuulla on huomioida tydvuorosuunnittelussa tyovuorot niin, etta mah-
dollisimman moni tyontekijoista paasee osallistumaan tapahtumaan. Vallitsevan koronatilanteen

vuoksi useasta eri yksikosta ei ole mahdollista osallistua toiminnalliseen tapahtumaan.

6.4 Projektiorganisaatio ja projektin johtaminen

Projektin laadukkaan johtamisen kannalta taytyy projektisuunnitelman tayttaa tietyt perusvaatimuk-
set. Projektilla tulee esimerkiksi olla toimiva ja selked johtamismalli ja organisaatio. Projektin osa-
puolten roolit, vastuut, oikeudet ja seuranta- seka raportointijarjestelma ovat selkeét ja perustuvat
aitoon osallistumiseen ja yhteistyohon. Pienetkin ristiriidat ja epaselvyydet hankaloittavat projekti-

tyon edellyttdmaa tehokasta johtamista ja paatoksentekoa. (Silfverberg 2007, 27, 93.)

Projektilla on oltava selke& organisaatio, jossa osapuolten roolit ja vastuualueet on maaritelty sel-
keasti. Laajalle projektille luodaan tiimiorganisaatio, jolloin osaprojektin ohjaamisesta ja seuran-
nasta vastaa tarkeimpien sidosryhmien perustama johto-/ohjausryhma. Projektin sisaisesta johta-
misesta vastaa projektipaallikko, jonka alaisuudessa eri osaprojektien tiimit toimivat. Projektisuun-
nitelmassa voidaan myos maaritella tarkeimpien ulkoisten sidosryhmien roolit ja yhteistyon periaat-
teet. (Silfverberg 2007, 93, 98.) Projektiryhmassa projektipaallikon rooli tiedottajana on keskeista —

projektipaallikko tiedottaa asioita projektin ja sen ympariston valilla (Pelin 2009, 294).

Projektiorganisaation varsinaiseen projektiryhmaan kuuluu opinnaytetyon tekijat Satu Knuuti, Taija
Paakko ja Sara Takkinen. Varsinaista projektipaallikkda ei ole, koska suunnittelu ja organisointi on
tapahtunut yhdessa huomioiden kaikkien osapuolten mielipiteet. Olemme aktiivisesti olleet yhteyk-
sissé toisiimme viestien vélityksella. Ohjausryhmana toimii opinnaytetydn arvioivat opettajat Sirpa
Tolli ja Merja Jylkka. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Jokilaakson Perhekodit Oy. Toimeksi-
antajan puolelta opinnaytetyon vastaavina ohjaajina toimivat Pinolan 1:n yksikonjohtaja Mika Hon-

kalammi ja Jokilaakson Perhekodit Oy:n toiminnanjohtaja Heikki Vieresjoki.

6.5 Riskit ja muutoksenhallinta

Mahdollisten riskien ja mahdollisten ongelmien selvitys kuuluvat hyvaan projektisuunnitteluun. Hy-

vallakéan ennakoinnilla ei ehkaista kaikkia ongelmia, mutta niita tulee huomattavasti vahemman.
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(Pelin 2009, 225.) SWOT-analyysia kaytetaan yleensa strategian laatimisessa. Nelikenttdanalyysin
avulla voidaan kirjata ylés vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat. (Fine 2009, 10, 23.)

Opinnaytety6ta koskeva SWOT-analyysi on kuvattuna taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Riskien arviointi SWOT-analyysin avulla.

VAHVUUDET
Opinnaytetyon tekijoiden motivaatio
Hyva vuorovaikutus ja kommunikointi
opinnaytetyon tekijoiden valilla

Ohjausosaaminen

HEIKKOUDET
Vahan suomenkielista tutkimustietoa
aiheesta
Laajan aiheen rajaus

Tiukka aikataulu

MAHDOLLISUUDET
Opinnaytety6n teoriatiedon hyddynta-
minen kaytannossa
Aiheen laajempi kaytto Jokilaakson

Perhekodit Oy:ssa

UHAT
Toiminnallisen tapahtuman epaonnis-
tuminen vahaisen osallistujamaaran
VUOKSI

Aikataulun venyminen

- Lahteiden luotettavuus
- Opinnaytetyota ei hyodynneta kaytan-

nossa

6.6 Viestinta

Viestinta tarkoittaa tiedon valittdmista yksildiden ja ryhmien kesken. Viestit ymmarretdén helposti
vaarin ja viesti voi muuttua matkalla. (Pelin 2009, 296.) Viestinnan tulkinnan tekee viestin vastaan-
ottaja. Tulkintaan vaikuttavat useat asiat, kuten esimerkiksi ik&, sukupuoli, koulutus, kulttuuri, odo-
tukset ja asenteet sekd aiemmat kokemukset. (Roivas & Karjalainen 2013, 103.) Viestinnan suun-
nittelussa on huomioitava oikea viestintatapa, viestin tavoite ja sisalto seka kenelle viesti kohdistuu.
(Pelin 2009, 297.)

Opinnaytetyon tekijat viestivat keskenaan kasvotusten, sahkopostitse, puhelimitse, Microsoft

Teams- ja WhatsApp-sovelluksen valityksella. Opinnaytetyota tyostettiin Teams-yhteyden avulla
sovittuina paivina kaikkien opinnaytetyon tekijoiden ollessa paikalla. Ohjaavien opettajien kanssa
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olemme olleet yhteyksissa sahkopostitse ja Teams-yhteydella. Opinnaytetydn aikana olemme ol-

leet toimeksiantajaan yhteydessa sahkopostitse, puhelimitse, Teams:n valityksella ja kasvotusten.

6.7 Arviointisuunnitelma

Arviointi on osa toiminnan kehittamista. Projektiarvioinnin avulla voidaan selvittaa projektin toimin-
taa ja toiminnan aikaansaamien tuloksia, vaikutuksia ja vaikuttavuutta. Arvioinnista on hyotya eri
vaiheissa ja arviointi voidaan jakaa alku-, vali- ja loppuarviointiin. Alkuarvioinnissa selvitetaan toi-
mintaympariston odotuksia projektille, valiarvioinnissa arvioidaan projektin toimintaa ja loppuarvi-

oinnissa arvioinnin kohteena ovat tulokset ja vaikuttavuus. (Suopajarvi 2013, 23, 28.)

Ennen opinndytetydn aloittamista mietimme yhdesséa tavoitearvosanan, alustavan aikataulun ja
opinnaytetyon toteutustavan. Olemme arvioineet opinnaytety6ta toistuvasti projektin edetessa. Oh-
jaavat opettajat ovat arvioineet opinnaytetyotdmme saanndallisesti ja antaneet projektiin liittyen ke-
hittamisideoita. Toimeksiantajan kanssa keskusteltiin opinnaytetyon suunnitelmasta, aikataulusta
ja aiheen sisallosta. Toimeksiantaja on antanut palautetta opinnaytetydsta. Osana projektin arvi-
ointia ovat my0s palautekyselyt toiminnalliseen tapahtumaan osallistuneilta nuorilta (liite 2) ja per-
hekodin tyontekijoilta. (liite 3) Loppuarvioinnissa opinnaytetyota arvioivat ohjaavat opettajat, ver-

taisarvioijat, opinnaytetyon tekijat ja toimeksiantaja. Valmis opinnaytetyd arvioidaan kevaalla 2022.

6.8 Toiminnallinen rastirata

Rastityoskentelyssa kierretaan yksin, pareittain tai pienissa ryhmissa erilaisia rasteja eli toiminta-
pisteitd. Rasteilla on monentyyppisia tehtavia, jotka voivat kasitella esimerkiksi tietoa, asenteita ja
kasityksia. Rastien toteuttaminen vaatii monen henkildn osallistumista. (Pruuki 2008, 139.) Toimin-
nallisen tapahtuman rastirata perustuu dialektisen kayttaytymisterapian teoriaan. Rastit on suunni-
teltu yhdessa toimeksiantajan kanssa ja yhdelle rastille osallistuu kerrallaan 4-5 nuorta ja heidan
lisdksi 1-2 perhekodin ohjaajaa. Rastin ohjaaja eli yksi opinnaytetyon tekijdista aloittaa harjoituk-
sen ja nayttaa omalla toiminnallaan esimerkkia, kuinka rastilla edetaan. Toiminnallisen tapahtuman
kestoksi on arvioitu noin 3 tuntia ja yksi harjoitus kestaa noin puoli tuntia. Osallistujille painotetaan,
ettd rasteilla kaytyihin teemoihin ei ole yhta oikeaa vastausta eika kenenkaan tunnekokemus ole

vaara. Tapahtuman lopuksi osallistujat tayttavat palautekyselyn.
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Olemme kehittaneet nelja harjoitusta toiminnalliseen tapahtumaan, jotka ovat tunnetaidot-, STOP-
taito-, mindfulness- ja myétatuntoharjoitus. Valitsimme néista neljasta harjoituksesta yhdessa yh-
teistyokumppanimme kanssa kolme heille sopivinta harjoitusta. Jatimme myoétatuntoharjoituksen
suunnitelmaan, jotta yhteistyokumppanimme voi hyodyntaa harjoitusta halutessaan. Tunnetaidot-
harjoitusta ohjaa Satu Knuuti, STOP-taito-harjoitusta ohjaa Sara Takkinen ja mindfulness-harjoi-

tusta ohjaa Taija Paakko.

6.8.1 Tunnetaidot-harjoitus

Ensimmaisella rastilla harjoitellaan perustunteiden nimeamisté tunnekuvakorttien avulla. Rastin
alussa kerrotaan osallistujille, etta kdydaan yhdessa lapi perustunteita korttien avulla. Rastin oh-
jaaja ohjaa osallistujia ottamaan haluamansa kuvakortin, joissa on perustunteet: ilo, viha, tylsisty-
neisyys, rakkaus, uteliaisuus, jannitys, pelko, tyytyvaisyys, kiintymys, haped, suru, ahdistus, onnel-
lisuus ja pettymys. Tarkoituksena on, etta osallistuja tunnistaa itse kuvassa nakyvan tunteen. Kun
osallistuja tunnistaa perustunteen, tata pyydetaan kertomaan esimerkiksi joku asia tai tilanne, joka
tuottaa iloa. Rastin ohjaaja kysyy esimerkiksi: "Milta tdméa tunne tuntuu kehossa?”, "Onko tunne
entuudestaan/jostain tilanteesta tuttu?”, "Millaista uskomusta/tarinaa tunne kertoo?”, "Millaisia aja-

tuksia tunne herattaa?”, "Millaista tukea kaipaisit tunteen aarella?”

Rastiin liittyy myds kehollinen tunnistaminen, jossa osallistuja saa halutessaan merkita kuvaan (liite
1) missa kehonosassa tunne tuntuu. Vaihtoehtoisesti osallistuja voi kertoa tunnekokemuksen elei-
den ja sanojen avulla. Taman harjoituksen avulla opetellaan tunnistamaan perustunteita ja kehol-
lista tunnistamista. Tunteiden tunnistaminen auttaa esimerkiksi tunteiden saatelyssa ja niiden hy-
vaksymisessa. Tunteiden tunnistamista ja niiden hyvaksymista voi harjoitella joka paiva havainnoi-

malla, mita itse tuntee juuri silla hetkella.

6.8.2 STOP-taito-harjoitus

STOP-taito-harjoituksessa rastin ohjaaja pyytaa osallistujia likkumaan. Sitten osallistujia pyyde-
taan pysahtymaan ja hengittaméén syvaan pari kertaa. Osallistujia pyydetadan ottamaan mieles-
saan pari askelta taaksepain. Seuraavaksi osallistujia pyydetaan havaitsemaan oma tunnetila ja
omat ajatukset sekd oma keho ja ne yllykkeet, jotka kaskevat vaihtaa asentoa. Taman jalkeen

rastin vetdja laskee rauhallisesti kolmeen ja antaa osallistujille mahdollisuuden vaihtaa asentoa.
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Tama harjoitus toistetaan 2-3 kertaa. Osallistujilta kysytaan harjoituksen lopuksi esimerkiksi: "Mita

tunsit ja ajattelit?”, "Kaskikd mielesi vaihtamaan asentoa?”.

Tata taitoa voi kayttaa, kun voimakas tunnetila vie vallan tai kun on rauhallinen, jotta taito on jo
olemassa, kun sita tarvitsee. Tilanteessa, jolloin kohtaa esimerkiksi pettymysta tai raivoa, voi tilan-
teesta myos poistua hetkeksi. Tarkoituksena on pysahtya ja miettia, mita impulsiivisesta toimin-
nasta seuraa ja valita miten toimii. Jos tilanteeseen palaaminen tuottaa yha liian voimakkaan tun-

netilan, joka yllyttaa impulsiiviseen toimintaan, harjoituksen voi tehda uudelleen.

6.8.3 Mindfulness-harjoitus

Mindfulness-harjoitusta voi tehda iltaisin esimerkiksi ennen nukkumaanmenoa tai suihkussa kay-
dessa. Suihkussa voi keskittya esimerkiksi siihen, milta vesi tuntuu kehoa vasten, mitd ymparis-

tossa kuuluu, kiinnittaa huomiota omaan oloon tai kokeilla erilaisia veden lampdtiloja.

Mindfulness -harjoitus on rentoutusharjoitus, jonka aikana taustalla kuuluu rentouttavaa musiikkia:
"Ota rentouttava ja mukava asento istuen tai maaten. Voit halutessasi ottaa vilttid suojaksi. Voit
sulkea silmasi. Hengita ensin syvaan. Laske jokaisella sisaanhengityksella hitaasti kolmeen ja sit-
ten pidata hengitystasi kolmeen laskien. Puhalla ilma suun kautta hitaasti ulos laskien kolmeen.
Tama toistetaan muutaman kerran. Anna itsesi rauhoittua tahan hetkeen ja kuuntele, milta kehos-
sasi tuntuu juuri nyt. Huomioi, milta kehossasi tuntuu, arvostelematta ja yrittdmatta muuttaa tunte-
muksiasi. Anna ajatuksiesi tulla, mutta ala takerru niihin. Kiinnitd huomiosi siihen, kuinka kehosi
lepaa alustaa vasten. Rentouta jalkaterasi ja nilkkasi, anna niiden painon laskeutua alustaan poh-
keita mydten. Anna lantiosi rentoutua painavana alustaa vasten. Jokaisella uloshengityksella yla-
vartalosi muuttuu rentoutuneemmaksi. Selkasi painautuu alustaa vasten. Paasi ja hartiasi rentou-
tuvat. Tunne paino olkavarsissasi ja anna kasiesi rentoutua. Painon my6ta kehosi voi paastaa irti
kaikesta jannityksesta. Hengita rauhallisesti nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos. Kun olet val-

mis, voit alkaa availla silmiasi ja heréatella kehoasi.”

Harjoituksen lopussa osallistujilta kysytaan: "Pystyitkd olemaan lasna harjoituksessa vai karkailiko

ajatuksesi esimerkiksi paivan tapahtumiin?”.
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6.8.4 Myotatunto-harjoitus

Myotatunto seka itsea etta toisia kohtaan lisaa hyvinvointia ja auttaa selviytymaan epamukavista
tilanteista ja tunnekokemuksista. Myotatunto vahvistaa itsetuntoa ja lisaa armollisuutta itsea koh-

taan.

Myotatuntoharjoituksessa rastin ohjaaja pyytaa osallistujia istumaan tuolille. Halutessaan osallistu-
jat voivat sulkea silmansa. Rastin ohjaaja puhuu harjoituksen: "Suuntaa huomio niihin kohtiin ke-
hossasi, jotka koskettavat tuolia. Voitko huomata, kuinka tuoli kannattelee sinua, tukee selkaasi ja
estaa sinua putoamasta lattialle. Tuoli ei heita sinua pois, eika se arvostele sinua liian lihavaksi tai
laihaksi tai millaan tavalla vaaranlaiseksi. Huomaatko, kuinka tuoli hyvaksyy sinut varauksetta?
Siirré seuraavaksi huomiosi lattiaan, joka kannattelee tuolia. Voitko kokea lattian lempeyden, kun
se kannattelee sinua? Se pitaa jalkasi kuivina ja puhtaina ja antaa sinulle reitin, jota pitkin kulkea
eteenpain. Huomaa ystavalliset seinat ymparillasi. Tiedosta katto, joka suojaa syksyn sateilta ja
talven kylmyydelta ja estdd kesaaurinkoa polttamasta ihoasi. Voitko tuntea katon kiltteyden?
Tunne, kuinka tuoli ja lattia kantavat sinua ja kuinka seinat ja katto suojaavat sinua. Anna itsesi

kokea ystavallisyys ymparillasi.” (Sadeniemi ym. 2021, 120.)
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7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin arviointi on sen toiminnan ja toiminnasta seuranneiden tulosten, vaikutuksen ja vaikutta-
vuuden selvittamista. Arviointi on hyodyllista projektin eri vaiheissa ja loppuarvioinnin tarkoituksena
on selvittaa, mita projektissa saatiin aikaa ja toteutuivatko sen tavoitteet. Arviointi voi tapahtua joko
ulkoisesti tai sisaisesti. Ulkoinen arviointi tapahtuu projektin ulkopuolisten henkildiden toimesta ja
sisdinen arviointi on itsearviointia, joka tapahtuu projektin jasenten kesken. Ulkoinen arviointi voi
antaa projektiin uusia nakokulmia. Itsearvioinnin tarkoituksena on tarkastella omaa oppimista ja
kehittdmisideoita. Lisaksi tarkoituksena on arvioida oman ja projektin muiden jasenten ty6ta seka

pohtia kriittisesti projektiin liittyvia asioita. (Suopajarvi 2013,17-18, 28.)

Projektin toteutuspaivana 7.4.2022 saavuimme Pinolan yksikoihin klo 14.30. Projektin toteutus ta-
pahtui kolmessa eri rakennuksessa, joita kavimme ennakkoon katsomassa paikan paalla. Jokainen
rasti oli siis omassa rakennuksessa, jotta osallistujat voisivat rauhassa keskittya harjoituksen teke-
miseen. Rastien valmisteluun kului aikaa noin tunti. Nuoria osallistui tapahtumaan 7 ja ohjaajia 4.
Rasteilla kierrettiin 2-4 hengen ryhmissa. Tapahtuma alkoi klo 16.00. Yhdella rastilla kului aikaa
noin 20 minuuttia. Tapahtuman kesto valmisteluineen ja loppukeskusteluineen oli noin 3 tuntia.

Tapahtuman lopuksi osallistujat tayttivat palautekyselyn.

Tunnetaidot-rastilla osallistujat istuivat pdydan ymparillé ringissa. Rastin toteutus eteni suunnitel-
|lusti, ja kaikki tapahtuman osallistujat osallistuivat aktiivisesti rastin harjoitukseen. Yksi ryhma osal-
listui kuitenkin harjoitukseen ilman perhekodin ohjaajia, koska he kokivat edellisen rastin perus-
teella, etta rastille osallistuminen olisi helpompaa iiman ohjaajia. Keholliseen tunnistamiseen liittyen
kuva kehosta (liite 1) osoittautui tarpeettomaksi. Osallistujien mielesta oli helpompaa kertoa eleiden
ja sanojen avulla, missa kehonosassa tunne tuntuu. Osallistujat eivéat olleet kayttaneet harjoituk-

sessa hyodynnettyja tunnekortteja aikaisemmin.
STOP-taito-rastilla kaytettavissa oleva tila oli yhteisaula, jossa osallistujilla oli tilaa likkua. STOP-

taito oli osallistujille harjoituksista vierain, mika osaltaan vaikutti osallistumiseen, mutta kannustuk-

sen avulla osallistujat saatiin mukaan harjoitukseen. Rastin toteutus eteni kuitenkin suunnitellusti.
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Mindfulness-rastin toteutustilana toimi piharakennus. Tilaan laitettiin patjoja, viltteja, tyynyja ja sak-
kituoleja, jotta tilasta saatiin mahdollisimman rentouttava. Taustamusiikkina toimi rauhoittava mu-
siikki. Yksi osallistuja koki, etta valittu taustamusiikki ei ollut rentouttavaa. Taman tyyliset rentou-
tusharjoitukset olivat osallistujille entuudestaan tuttuja. Rastin harjoitus eteni niin kuin oli suunni-

teltu, mutta osa osallistujista tarvitsi kannustusta ja motivointia harjoituksen suorittamiseen.

7.1 Palautekyselyiden tulokset

Kaikki osallistujat tayttivat palautekyselyt. Nuorten antamien palautteiden mukaan rastiradan rastit
“oli ihan kivoja ja mielenkiintoisia” ja "ihan ok”. Suurimmasta osasta nuorten palautteista kavi ilmi,
ettd harjoitukset eivat tuntuneet nuorten mielesta "omalta jutulta” ja osa taas ei osannut ilmaista

mielipidettaan rastiradasta. Tapahtuma koettiin kuitenkin myonteisena.

Harjoitukset olivat entuudestaan tuttuja kahdelle nuorista. Kolme nuorista oli sitd mielta, etta rasti-
radan harjoitusten avulla voisi oppia tunnesaatelytaitoja. Nelja kyselyyn vastanneista nuorista ei
vastannut, mita harjoituksista voisi kayttaa jatkossa. Puolet naista neljasta vastasi kysymykseen
"en tiedd”. Kaksi vastanneista nuorista voisi kayttaa jatkossa tunnetaidot-harjoitusta. STOP-taito-
harjoitusta voisi kayttaa jatkossa yksi vastanneista. Sama maara vastanneista voisi kayttaa jat-
kossa mindfulness-harjoitusta. Viimeinen palautekyselyn kohta oli vapaa sana, jonka yleisimmat
vastaukset olivat "en tiedd”, "ei tallaista” ja "turha”. Saimme my0s palautteen, josta kavi iimi, etta
rastien kiertaminen oli vapaampaa ilman perhekodin ohjaajia. Jalkeenpain ajatellen rastien kierta-
minen olisi ollut nuorille helpompaa ilman ohjaajien osallistumista, koska nuorten keskittymiskyky

oli ynden rastin perusteella parempi ilman tuttuja ohjaajia.

Perhekodin ohjaajilta saatujen palautteiden perusteella rastit olivat hyvin suunniteltuja ja toteutet-
tuja. Osalle vastanneista rastien harjoitukset olivat tuttuja toista. Palautteista kavi lisaksi iimi, etta
oli yllattavaa, etta nuoret osallistuivat harjoituksiin hyvin. Palautteiden perusteella harjoituksiin oli
helppo osallistua. Kaikki vastanneet ohjaajat aikoivat kayttaa rasteilla kaytyja harjoituksia tydssaan.
Palautteiden mukaan ohjaajat saivat DKT-taidoista uusia esimerkkeja toteutukseen liittyen. STOP-
taidon harjoittaminen kaytanndssa oli palautteiden mukaan uutta. Ohjaajilta saadun palautteen mu-
kaan ohjaajat saivat uusia ideoita omaan tyéhdnsa liittyen, silla yksikossa kehitetdan talla hetkella

DKT-taitoryhmia. Ohjaajat kertoivat lisaksi saaneensa rohkeutta vieda harjoitus kaytantoon.
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7.2 Toiminnallisen tapahtuman arviointi

Opinnaytetydmme toiminnallisen tapahtuman tarkoituksena oli antaa perhekodin ohjaajille esi-
merkkeja siita, kuinka hyodyntaa dialektista kayttaytymisterapiaa perhekodissa. Lisaksi tarkoituk-
sena oli, etta mahdollisimman moni nuori osallistuu tapahtumaan. Tapahtuman toteutus eteni suun-
nitellusti, mutta osallistujia oli vahemman kuin oli alun perin ajateltu. Tallaisen rastiradan toteutusta
ajatellen olisi ollut parempi, jos ohjaajat ja nuoret olisi jaettu niin, etta nuoret ja ohjaajat ovat omina
ryhminaan. Nuoret olisivat talldin padsseet osallistumaan harjoituksiin vapaammin ja ohjaajat olisi-

vat saaneet syvallisempéaa ja yksilollisempaa ohjausta siihen, kuinka harjoituksia voi ohjata nuorille.

Arvelimme jo tapahtuman suunnitteluvaiheessa, etta kyseessé voi olla haasteellinen ikaryhma, jota
voisi olla vaikea saada osallistumaan harjoituksiin. Nuoruusikaan liittyy erilaisia kehitystehtavia,
jotka vaativat sopeutumista (Nuorten mielenterveystalo 2022). Olimme valmistautuneet siihen, etta
nuoria taytyisi mahdollisesti kannustaa ja motivoida. Lisaksi olimme valmistautuneet myoés siihen,
ettd osa nuorista ei valttamatta suostu osallistumaan harjoituksiin. Jokainen meista oli omalta osal-
taan valmistautunut pitamaan oman rastinsa ja olimme ennakkoon suunnitelleet tapahtuman kul-
kua. Kyseisessa yksikossa, jossa toiminnallinen tapahtuma pidettiin, on nuoria, joilla voi olla erilai-
sia arjen haasteita, kuten esimerkiksi kaytoshairioita. Joka viides nuori karsii jostain mielenterveys-
hairiésta kuten mieliala-, ahdistuneisuus-, kaytos- ja paihdehairidistd (Nuorten mielenterveystalo
2022).

Jokaiselle meista jai kokemus siita, ettd onnistuimme ryhmanohjauksessa. Saimme nuoret osallis-
tumaan aktiivisesti harjoituksiin ja kaikki nuoret suorittivat harjoitukset loppuun asti. Perhekodin
ohjaajilta saimme Kkirjallisen palautteen lisaksi myos suullisesti positiivista palautetta tapahtuman

jarjestamisesta ja sen toteutuksesta.

7.3 Tavoitteiden arviointi

Toiminnallisen tapahtuman jarjestaminen oli yksi tarkeimmista tavoitteistamme. Tapahtuma oli hy-
vin suunniteltu ja toteutettu sek& olimme valmistautuneet siihen hyvin. Palautteen perusteella on-
nistuimme lisddmaan tietoa ja antamaan harjoitusten avulla esimerkkeja dialektisesta kayttayty-
misterapiasta ja sen hyodyntamisesta perhekodissa. Lisaksi perhekodin kayttoon jaa valmiiksi

suunnitellut harjoitukset, jotka toimitetaan Pinolan yksikkdon erillising kopioina. DKT-taitoryhmien
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kehittaminen on talla hetkella perhekodissa ajankohtaista. Nuorille DKT:n nakyminen perhekotien
arjessa on viela uutta, joten harjoitusten omaksuminen vaatii useita toistoja. Tapahtumaan osallis-

tuivat kaikki ne nuoret, joilla ei ollut paallekkaisia menoja.

Oppimistavoitteenamme oli saada tietoa DKT:sta ja projektiosaamisesta. Olemme saaneet katta-
vasti tietoa DKT:sta ja projektiosaamisesta opinnaytetyota tehdessa. Tavoitteemme olivat jalkika-
teen tarkasteltuna laajoja ja aikaa seka harjoitusta vaativia. Opinnaytety6ta tehdessa olemme kay-
neet |api laajasti erilaisia tunnetaitoja. Ajattelemme, ettd tunnetaitoihin liittyva osaaminen on mer-
kityksellista esimerkiksi tulevaa ammattiamme varten. Tunteiden tunnistaminen ja niiden hyvaksy-
minen on mielestdmme erityisen tarkeda sairaanhoitajan tyossa. Myos mielenterveyden kannalta

tunnetaitojen hallitseminen on olennaista.

Pitkan aikavalin tavoitteenamme on, ettd DKT nakyy perhekotien arjessa ja ulospain nakyvan tyon
tuloksena. Tarkoituksena on, etta opinndytetyon toimeksiantaja kayttaa DKT:aan liittyvia toiminta-
malleja tyoyksikossa. Koska tavoitteet ovat pitkan aikavalin tavoitteita, naita ei pystyta viela arvioi-
maan. Tulokset voivat nakya vasta vuosien kuluessa, mutta toiveena on, etta tavoitteet tulevat tu-

levaisuudessa toteutumaan.

7.4 Eettisyys ja luotettavuus

Tieteellinen tutkimus ja kehittamistyd voivat olla eettisesti hyvaksyttavia, luotettavia ja niiden tulok-
set voivat olla uskottavia vain, jos tyo on suoritettu hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla ta-
valla. Yliopistojen ja ammattikorkeakoulujen tulee huolehtia siita, etta hyvaan tieteelliseen kaytan-
toon liittyvat asiat kuuluvat opetussuunnitelmaan. On myds eettisesti tarkeaa, etta tutkimuksen ja
kehittdmistyon tekijat ottavat huomioon muiden tutkijoiden tydn ja saavutukset asianmukaisella ta-
valla niin, ettd he kunnioittavat muiden tutkijoiden tyéta ja viittaavat heidan julkaisuihinsa asianmu-
kaisella tavalla seka antavat heidan saavutuksilleen niille kuuluvan merkityksen ja arvon omassa
tutkimuksessaan ja sen tuloksia julkaistessaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)
Mielestdmme sairaanhoitajan opinnoissa on koko opintojen ajan korostettu eettisia periaatteita ja
nakokulmaa. Opinnaytety6ta tehdessa olemme viitanneet kayttdmiimme lahteisiin asianmukaisesti
kunnioittaaksemme alkuperaisten lahteiden tekijoita sailyttden kuitenkin alkuperéisten lahteiden si-

sallon.
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Opinnaytety6tdmme voidaan pitaa luotettavana, koska olemme tydstaneet opinnaytetyétamme laa-
dukkaisiin ja luotettaviin lahteisiin perustuen. Olemme saaneet tietoa dialektisen kayttaytymistera-
pian kehittajan Marsha Linehanin paivitetysta teoksesta ja erilaisista englanninkielisista tutkimuk-
sista, jotka olemme hakeneet kansainvalisista tietokannoista. Lisaksi olemme hyodyntaneet opin-

naytetyossamme THL:n tutkimuksia.

Olemme osallistuneet opinnaytetydpajoihin ja hyodyntaneet ohjaavilta opettajilta seka toimeksian-
tajalta saamaamme palautetta opinnaytety6ta tehdessa. Opinnaytetydtdmme tehdessa olemme
saannollisesti huomioineet sen, ettd opinnaytetyo tarkistetaan plagiaatintunnistusjarjestelmassa,
joten olemme kiinnittdneet huomiota Iahteiden asianmukaiseen merkitsemiseen. ARENE:n (2020)
ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettisten suositusten mukaan opiskelijan tulee olla pereh-
tynyt opinnaytetyon aiheeseen, henkildtietojen kasittelyyn ja tietosuojaan liittyviin periaatteisiin

seka ammattikorkeakoulun ohjeisiin.
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8 POHDINTA

DKT on kayttaytymisterapia, jota kaytetdan vaikeista tunnesaatelyvaikeuksista karsivien ja moni-
ongelmaisten asiakkaiden psykoterapeuttisessa hoidossa (Suomen Dialektisen kayttaytymistera-
pian yhdistys ry 2021). Dialektisen kayttaytymisterapian vaikuttavuuden ajatellaan perustuvan sii-
hen, etta siind harjoitetaan kayttaytymiseen liittyvia kykyja. Tutkimuksen mukaan dialektiseen kayt-
taytymisterapiaan liittyva taitoharjoittelu tuotti parempia tuloksia masentuneisuuden, ahdistunei-
suuden, psyykkisten oireiden ja psykoottisuuden osalta kuin tavallinen ryhmaterapia. Liséksi sa-
massa tutkimuksessa huomattiin, ettd vihan, tyhjyyden ja epavakauden tunteet vahentyivat DKT:n

taitoharjoitusten myota. (Soler ym. 2009.)

Koemme dialektisen kayttaytymisterapian hyodyllisena lasten ja nuorten hoidossa. Dialektisen
kayttaytymisterapian tarkoituksena on auttaa yksiloa loytamaan talle hyodyllisia toiminta- ja vuoro-
vaikutusmalleja seka rakentavia tunnesaatelykeinoja. Tietoisen lasndolon harjoituksilla nuori voi
vahvistaa itsensa hyvaksymista. Nuoruus on muutosten aikaa, joten nuorelle on hyodyllista oppia
vahvistamaan hankalien tunteiden tunnistamista ja niiden sietamista. Dialektisen kayttaytymistera-
pian avulla voi oppia taitoja, joiden avulla nuori voi olla kohteliaalla tavalla vuorovaikutuksessa mui-

hin yksilGihin.

Erityisesti lastensuojelussa dialektisen kayttaytymisterapian merkittavyys korostuu, koska tun-
nesaatelyn ongelmat voivat nékya paihteiden kayttona, ahdistuneisuutena, itsensa tai toisensa va-
hingoittamisena tai vaikeuksina ihmissuhteissa. Dialektiseen kayttaytymisterapiaan liittyva taitohar-
joittelu voi auttaa lapsia ja nuoria esimerkiksi tunteiden hallinnassa. Dialektinen kayttaytymisterapia

voi parhaimmillaan parantaa lasten ja nuorten hyvinvointia seka elamanlaatua.

Dialektiseen kayttaytymisterapiaan liittyvien toimintamallien jalkauttaminen voi olla haastavaa. Uu-
sien taitojen oppiminen on vaikeaa ja paljon aikaa vievaa. Taitovalmennuksia pitdvan henkilon
taytyy hallita dialektiseen kayttaytymisterapiaan littyva teoriaosuus ja ohjata harjoitukset erilaiset
tilanteet huomioiden. Toimintamallien jalkauttaminen ja DKT:aan liittyvan teoriaosuuden koulutta-
minen vie paljon resursseja ja vaatii sitoutumista seka tyontekijoilta etta tyonantajilta. Dialektisen
kayttaytymisterapian jalkauttaminen tyopaikalle tulee olla yhteinen tavoite.
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Terapeuttinen suhde voi vaikuttaa dialektisen kayttaytymisterapian vaikuttavuuteen. Dialektiseen
kayttaytymisterapiaan liittyvasta tutkimuksesta selviaa, etta asiakkaat haluavat tulla kuulluiksi, ar-
vostetuiksi ja tarkeiksi. Lisaksi merkityksellisena koettiin terapeutin tietotaidot ja vertaistukiryhmat.
(Little, Tickle & das Nair 2017.) Dialektisen kayttaytymisterapian toimintaperiaatteiden tulokselli-
suuteen eli erilaisten taitoharjoitusten onnistumiseen vaikuttaa mielestamme harjoituksen ohjaaja
asenne seka olemus. Erilaiset nuoret tarvitsevat erilaista tukea. Aikuisen on oltava nuorelle rooli-
malli, jolla on auktoriteettia ja joka herattaa kunnioitusta. Ajattelemme, ettd auktoriteettia voi olla

my0s lempealla ja luotettavalla aikuisella.

Tyostimme toiminnallista opinnaytetyota kolmestaan. Yhteistydmme on ollut sujuvaa. Saimme hy-
vin sovittua paivat, jolloin teimme opinnaytety6ta ja pysyimme sovitussa aikataulussa. Vaihdoimme
aiheesta paljon mielipiteita ja ajatuksia. Olemme ottaneet kaikkien mielipiteet huomioon ja teimme
opinnaytetyota aina yhdessa. Vaikka kyseinen tydskentelytapa oli hidas, koimme etta se sopi
meille. Suunnitteluvaiheessa paadyimme siihen, ettd emme valitse projektille varsinaista projekti-
paallikkéa. Olemme pystyneet tuomaan omat mielipiteemme, ajatuksemme ja ehdotuksemme

esille avoimesti. Olemme tydskennelleet tasavertaisesti.

Meilla opinnaytetyontekijoilla ei ollut aikaisempaa kokemusta ammattikorkeakoulutasoisen opin-
naytetyon tydstamisesta, joten sen tekeminen vaati paljon perehtymista aiheeseen liittyen. Lisaksi
opinnaytetyon aihe oli meille kaikille ennestaan tuntematon, joten kaytimme paljon aikaa aiheeseen
perehtymiseen. Jouduimme opinnaytetyota tehdessa pitamaan koko ajan mielessa sen, etta pro-
jektin kohderyhmana ovat nuoret ja tyontekijat, joten meidan oli huomioitava tydskentelyvaiheessa
toiminnallisen tapahtuman sisallon sopivuus perhekotien arkeen. Projektia hankaloitti epatietoisuus
siitd, kuinka paljon tyontekijat tietdvat ennestaan dialektisesta kayttaytymisterapiasta. Asian tii-
moilta olimme yhteydessa toimeksiantajaan ja vastauksena saimme tiedon siita, etta dialektiseen

kayttaytymisterapiaan liittyva koulutus oli alkamassa.

Aiheemme vuoksi oli hankalaa ja tyolasta 1oytda suomenkielistd materiaalia ja tutkimuksia. Liséksi
aihe oli meille opinnaytetydntekijdille uusi, joten jouduimme perehtyméaan aiheeseen paljon ennak-
koon. Englanninkielisten lahteiden 16ytdminen ja niiden suomentaminen veivéat meilta eniten aikaa
opinnaytetyota tehdessa. Koska dialektinen kayttaytymisterapia on aiheena laaja, jouduimme si-
sallyttdmaan opinnaytetyohon mielestamme tarkeimmat asiat samalla ottaen huomioon perheko-
tien tarpeet.
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SWOT-analyysia ajatellen riskit oli arvioitu realistisesti, mutta yhdeksi uhaksi olisimme voineet li-
sata sen, etta joku opinnaytetyontekijoista tai perhekodin yksikosta olisi sairastunut koronaan ja
tapahtuma olisi jouduttu siirtdmaan tai perumaan. Opinnaytetydbhomme aiheeseen liittyva jatkotut-
kimus voisi esimerkiksi olla sellainen, jossa tutkijat selvittavat, onko dialektiseen kayttaytymistera-
piaan liittyvia taitoja otettu osaksi perhekotien arkea ja onko dialektinen kayttaytymisterapia hyo-

dyllista nuorten hoidossa.
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KEHOLLINEN TUNNISTAMINEN LITE 1
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PALAUTEKYSELY NUORILLE LITE 2

OAM  rromncn

Palaute DKT-rastiradasta

1. Mita mielta olit rastiradasta?

2. Olivatko nama harjoitukset sinulle ennestaan tuttuja?
O xkyua
O

3. Koetko, etta harjoitusten avulla voisit oppia tunnesaatelytaitoja?

O wyua
O Ei, miksi?

4. Mita naista harjoituksista voisit kayttaa jatkossa?
O Tunnetaidot -harjoitus
(O sTOP -harjoitus

O Mindfulness -harjoitus

5. Vapaa sana:
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PALAUTEKYSELY TYONTEKIJOILLE LITE 3

OANM  esmermomenen

Palaute DKT-rastiradasta

1. Mita mielta olit rastiradasta ja sen toteutuksesta?

2. Aiotko kayttaa naita harjoituksia tyossasi?
QO kylia
Qe

3. Mitad uutta opit DKT-taidoista?

4. Saitko jotain ideoita/vinkkeja harjoituksista omaan tyohdosi liittyen?

5. Vapaa sana:
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