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Yleisvastaanottojen mielenterveys- ja paihdetydon koulutuksen rakenne

1. Koulutuksen aloitus 2. Ohjattu omahoito 3. Taitopajax 2 * 4. Juurruttamisen tuki
» Koulutuksen tarkoitus « Itsenainen tydskentely * Masennus ja ahdistus - Saannollinen

ja sisalto koulutusalustalla * Paihdeongelmien mentorointituki

- Terapianavigaattori tutkiminen, mini- « Menetelmien

« Ohjattu omahoito |r?tervent||o, motivoiva juurruttaminen osaksi

S BeruaiiEiea aastattelu toimintatapoja

paihdeongelmista

Eta- tai lahikoulutus 1 Y2 h

Verkkokoulutus 2-4 h Eté- tai lahikoulutus 2 x 2h Eta- tai lahitapaaminen 2-4
X VUOSI

. . . = e *HUOM. Ohjatun omahoidon

hyvinvointialue etulinjaan BRI rahoittama masennuksen ja ahdistuksen taitopajaa




Kokemuksia;

« Ohjatun omahoidon
koulutuksesta

« Ohjatun omahoidon toteutus
vastaanotolla

Miten Ohjatun omahoidon
hoitomallin toteuttaminen
soveltuu teidan yksikk6onne?

Pirkanmaan
hyvinvointialue



Milloin kaynti on Ohjattua omahoitoa?

1. Tavoitteiden asettaminen ja sopivan omahoito-ohjelman valitseminen yhdessa
2. Omahoito-ohjelmien hy6dyntaminen ja asiakkaan motivointi itsenaiseen tydskentelyyn

3. Harjoitteleminen yhdessa joka istunnolla

4. Intervention vaikuttavuuden seuraaminen: oiremittareiden kayttaminen aloitus- ja
paatoskaynnilla

5. Interventiojakson rajattu kesto (1-3 kayntia)

Euroopan unionin
rahoittama
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Omahoito-ohjelmat noudattavat usein seuraavaa muotoa:

Omabhoito-ohjelman alussa kayttajalle
annetaan tietoa mielenterveyden hairiosta tai
mielenterveytta haastavasta
elaméantilanteesta/asiasta. Tama on
omahoidon ns. psykoedukatiivinen osa, jossa
kaydaan lapi tietoa hairion tai oireen
IImenemismuodoista, syntymekanismeista ja
hoidosta.

Taman jalkeen kayttajalle esitetaan erilaisia
harjoituksia, joiden avulla arki oireiden kanssa
muuttuu helpommaksi, joustavuus vaikeuksia
kohtaan lisaantyy, nakdkulmat omaan vointiin
monipuolistuvat ja erilaiset ajatukset, tunteet
tai oireet muuttuvat

hallittavimmiksi. Harjoitusten ja tehtavien

avulla pyritadn esimerkiksi vahentamaan jotain
oiretta, rikastamaan ajattelua suhteessa siihen
tai lisdamaan lukijan tytkaluja. Useaa tehtavaa
on tarkoitus harjoitella osana paivittaista arkea
(esim. erilaiset paivakirjatehtavat).

Ohjelman lopussa vahvistetaan opittua,
suunnataan katse tulevaan ja rohkaistaan
kayttajaa erilaisiin elamanmuutoksiin

seka oman voinnin vaalimiseen ja
seurantaan. Kannustetaan tarkastelemaan
omaa elaméaa ja sen osa-alueita
monipuolisesti. Muistutetaan, etta voinnin
koheneminen usein edellyttaa, etta elama on
tasapainossa esimerkiksi levon, liikkunnan ja
ravinnon suhteen.

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
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Vinkkeja ohjatun omahoidon toteuttamiseen

Ohjatun omahoidon tavoitteena on pyrkid maksimoimaan asiakkaan motivaatio omahoito-ohjelman
tekemiseen ja siina esiteltyjen taitojen kokeilemiseen osana omaa arkea.

Motivaation herattelemiseksi erityisen tarkeassa roolissa ovat tasavertainen, empaattista ja
ymmarrysta korostava vuorovaikutus ja potilaan pystyvyyden korostaminen ja onnistumisten
vahvistaminen. Asioiden kysyminen kannattaa tehda avoimesti valttden arvottavaa savya.

Mielenterveyden ilmi6iden normalisointi ja ymmarrettavyyden korostaminen auttaa asiakasta nopeasti
ajattelemaan monipuolisemmin karsimysta tuottavasta asiasta.

Lisaksi kannattaa korostaa, ettd ohjattu omahoito on monessa tilanteessa aidosti hyddyllinen.

Pirk.anm.aa.n Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama




Tavoltteiden asettaminen hoidolle

 Inhimillinen, saavutettavissa oleva tavoite tutustuu omahoito-ohjelmaan ja tekee

- Mitd muutoksia ajattelussa, harjoitteita:

kayttaytymisessa tai tunteissa voi odottaa « Omahoito-ohjelman suunnitellun
tapahtuvaksi lyhyessa ajassa ajan merkitseminen kalenteriin

* Minka verran asiakkaalla on aikaa ja « Esim. ahdistuksen omabhoito-
voimavaroja panostaa omahoito-ohjelman ohjelman lapikaynti vie asiakkaalta
toteuttamiseen noin 3 tuntia

 Toimintaan ja kehon tuntemuksiin liittyvéat « Valittujen harjoitteiden tekemiseen
tavoitteet helpommin kokeiltavissa, on tarpeen varata vahintaan 1-2
ajattelussa ja tunteissa tapahtuvien tuntia / vilkko. Osa harjoituksista on
muutosten kokeilu on vaikeampaa suunniteltu siten, ettad asiakas tekee

 Asiakkaan kanssa on tarpeen keskustella esim. kolmena paivana perakkain

siitd, missa kohtaa paivaa tai viikkoa han

Pirk.anm.aa.n Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama




Focusoitu, tarkkaan maaritelty tavoite auttaa pitamaan
tyoskentelyn kohdeoireessa

Kokonaisuutena kohtaaminen on

lasna kaikessa tekemisessa - vaikka
Tiettyyn potilaan olisi kyse injektion antamisesta.
ongelmaan Kokonaisuuden Hoitaminen on
kohdentuvassa hiukan hankalampaa. On ihan Ok
omahoidossa ei kohdata ratkoa ongelmia yksi kerrallaan sen
potilasta mukaan, mita potilas kokee

kokonaisuutena? tarkeana.

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin

hyvinvointialue etulinjaan - rahoittama




FIKSU- tavoite ohjatulle omahoidolle

F Fokusoitu. Tavoite on mdadaritelty tarkasti.

I Inhimillinen. Tavoitteeseen on mahdollista p&dasté kaytettdvissa
olevilla resursseilla.

K Koeteltavissa. Tavoitteen saavuttamista voidaan jalkeenpdin
arvioida.

S Suunniteltu. Tavoitteelle on asetettu maéardaika

U Uurastettavissa. Tavoite on saavutettavissa tehokkaalla

tybskentelyll@.

Pirkanmaan Terapiat
hyvinvointialue etulinjaan
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Ohjattu omahoito — Ahdistuksen omahoito-ohjelma
Mielenterveystalo.fi

Ahdistuksen omahoito-
ohjelma

Aloitussivu

1. MISTA ON KYSE?
Mitd ahdistus on?

Mika yleistynyt

ahdistuneisuushairio on?
Milla tasolla ahdistuksesi on?
Mista ahdistus johtuu?

Miten ahdistusta hoidetaan?

Pirkanmaan Terapiat
hyvinvointialue etulinjaan

e Mielenterveystalo.fi

1. MISTA ON KYSE?

Ainakin viisi prosenttia ihmisista kokee elamassaan sellaisen vaiheen, johon sisaltyy

huomattavaa murehtimista ja ahdistuneisuutta.

Miten ahdistus voi ilmetd?

epamaaraisina jannittamisentunteina

¢ erilaisina pelkoina tulevaisuudesta

¢ hengitysvaikeuksina

s Kkeskittymisvaikeuksina ja levottomuutena

* uniongelmina

* sydadmentykytyksend, vapinana, hikoiluna tai huimauksena

¢ rintakipuina, vatsakipuina tai lihasjannityksina

Euroopan unionin
rahoittama



Ohjatun omahoidon aloituskaynnin tavoitteet

= LOoytaa asiakkaan ongelmaa vastaava Esim. ahdistuksen, masennuksen tai
**+ omahoito-ohjeima unettomuuden omahoito-ohjelma

zas Esitella omahoito-ohjelma
%%  Motivoida asiakasta omahoito-ohjelman kayttoon
@ FIKSU tavoite Ohjatulle omahoidolle

“% Harjoitella yhdessa asiakkaan kanssa jotakin omahoito-ohjelman harjoituksista

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
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Vain aloitettu omahoito auttaa: tarkeinta on paasta alkuun

* Omahoito-ohjelman valinnan ollessa vaikeaa on tarkeinta
luottaa siihen, ettd moniongelmainen asiakas hyotyy
monista omahoito-ohjelmista

» "Oikean” omahoito-ohjelman valintaan ei kannata kayttaa
kovin kauaa aikaa

* Ohjatun omahoidon tavoite toteutuu jo siten, etta ohjaat
asiakkaan pohtimaan tilannettaan ja jonkin omahoito-
ohjelman aarelle

» Tarkeimmat oireenhallintakeinot toistuvat keskeisissa
omahoito-ohjelmissa

» Omahoitoon tutustuminen kohentaa toimijuuden tunnetta

- Toimijuuden tunteen vahvistaminen on erityisen tarkeaa
kun masennus, ahdistus ja unettomuusoireiden taustalla
on elamantilannekriisi

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama



Ahdistuksen omahoito-
ohjelma

Aloitussivu
1. MISTA ON KYSE?

2. TYOKALUJA
KEHOLLISET HARJOITUKSET
1. Hengitys ja rentoutus
2. Tietoinen lasnaolo
AJATUSHARJOITUKSET
3. Muutoksen edut ja haitat
4. Opi kohtaamaan pelkosi

5. Opi haastamaan huolesi

Pirkanmaan Terapiat
hyvinvointialue etulinjaan

2. TYOKALUJA © Mickenterveyaos

Tassa osiossa opit erilaisia keinoja, joilla voit hallita ahdistuneisuuttasi.

Liiallinen ahdistuneisuus on usein itsepintaista ja kapeuttaa tapaa ajatella. Silloin saattaa juuttua

tehottomiin ahdistuksenhallintakeinoihin.

Keinoja kohti muutosta

Hyva uutinen on, etta omaa ahdistuneisuuttaan voi opetella hallitsemaan. Avaimet onnistumiseen

ovat sinulla itsellasi, silla olet jo valmiiksi oman mielesi paras asiantuntija.

Seuraavaksi opit keinoja, joiden avulla on mahdollista saada liiallinen ahdistuneisuus paremmin

hallintaan. Osa niista voi olla sinulle entuudestaan tuttuja, osa taas uusia.

Toivottavasti Ioydat sinulle sopivia keinoja, joita voit tasta eteenpain hyodyntaa arjessasi. Jo se
on merkittavaa, etta luet tata tekstia. Olet siis ainakin jonkin verran pysahtynyt miettimaan

tilannettasi ja toivot muutosta.

Euroopan unionin
rahoittama



Omahoito-ohjelmien harjoituksien tavoitteet

 Harjoituksien avulla asiakkaan arki
oireiden kanssa muuttuu
helpommaksi

* Joustavuus vaikeuksia kohtaan
lisdantyy

* Nakokulmat omaan vointiin
monipuolistuvat

* Erilaiset ajatukset, tunteet tai oireet
muuttuvat hallittavimmiksi

Terapiat
etulinjaan

Pirkanmaan
hyvinvointialue

Euroopan unionin
rahoittama

* Yhdessa harjoittelu on tarkeaa:

 kun harjoittelua on tehty yhdessa
asiakkaan voi olla helpompaa tehda
niita myaos itsenaisesti

« ammattilainen mallintaa yhdessa
harjoittelemalla sita, miten harjoitus
tehdaan ja miksi sen tekeminen on
hyodyllista




Ohjauskaynnilla tyoskennellaan ahdistuksen
omahoito-ohjelman ja jakson tavoitteen mukaisest

« Ohjauskaynnilla keskitytaan harjoitteluun ja tehtavien yhdessa tekemiseen

« Harjoituksien avulla pyritddn mm.
vahentamaan ahdistusoireitta
tai tukemaan asiakasta siihen, etta toimii ahdistuksen tunteesta huolimatta
tunnistamaan ahdistuksen taustalla olevia ajattelu- ja toimintamalleja

« Lisdamaan saately- /oireenhallintakeinoja

Muista PHQ-9 ja GAD-7 mittareiden taytto joka kerralla

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama



Harjoittelu aloitetaan heti

Omahoito-ohjelmaa esitellessa valitaan ainakin yksi harjoitus, jota kokeillaan aloituskaynnilla

o->¢ Usein harjoittelun aloittamista helpotta se, etta ammattilaisella on muutama perusharjoitus
m-®  jokaisesta omahoito-ohjelmasta, joka on helppo ohjata asiakkaalle ja tehda yhdessa

Tunnista tunteet kehossasi Mita ahdistus on? | Mielenterveystalo.fi
Esim. ahdistuksen omahoidossa: Huolihetki Huolihetki (mielenterveystalo fi)

Palleahengitys Hengitys ja rentoutus | Mielenterveystalo.fi

& Valitaan 1-2 harjoitetta, joita asiakkaalle suositellaan harjoiteltavaksi

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdistuksen-omahoito-ohjelma/mita-ahdistus
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-10/Huolihetki_4.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahdistuksen-omahoito-ohjelma/1-hengitys-ja-rentoutus

Esimerkki: ahdistuksen omahoito-ohjelma ohjatusti

« Ensimmaisella tapaamisella todetaan yhteisesti, ettd sopivin omahoito-ohjelma asiakkaalle on
ahdistuksen omahoito-ohjelma. Tyoskentelylle asetetaan tavoite.

« Ensimmaisella kerralla voi esimerkiksi referoida omahoito-ohjelman ensimmaista osiota ja antaa
psykoedukaatiota ahdistuksesta (korosta ilmion normatiivisuutta). Jo ensimmaisella kerralla
voidaan harjoitella esim. huolihetken tai kehon rauhoittamisen taitoja. Varataan toinen ja kolmas

aika.

 Toisella kerralla kaydaan lapi, kuinka paljon asiakas on tehnyt omahoito-ohjelmaa. Tiedustellaan,
vahvistetaan ja yhteisesti harjoitellaan hyodyllisiksi osoittautuneita sisaltdja tai harjoituksia.
Pidetaan tai perutaan kolmas aika.

« Kolmannella kaynnilla kerrataan ja kasitellaan erityisesti asiakkaan arkea. Sovitaan jatkosta.

Euroopan unionin
rahoittama

Pirkanmaan Terapiat
hyvinvointialue etulinjaan




Omabhoito-ohjelman toteutus: tapausesimerkki "Joonas 42-vuotta”

+ Joonas kavi ensimmaisen Kerran laakarissa epamaaraisten vatsaoireiden vuoksi. Talloin han oli ajoittain jopa aivan
varma, etta hanella on suolistosyopa. Laakarin tarkemmat tutkimukset eivat osoittaneet mitaan tavallisuudesta
poikkeavaa, mutta Joonaksen pelko suolistosydvasta ei laantunut.

* Laakari pyysi Joonasta tayttamaan terapianavigaattorin ja Joonas sai tulokseksi ahdistuneisuus mittarista (GAD-7) 13
pistettd, viitaten kohtalaiseen ahdistukseen. Taman perustella ladkari suositteli hanelle hoidon aloitusta Ohjattulla
omahoidolla sairaanhoitajan vastaanotolla.

+ Joonaksen ahdistus tulee esiin mm. huolestuneisuutena, vaikeutena rentoutua, levottomuutena sekéa pelkona, etta jotain
pahaa saattaa tapahtua. Erilaiset oireet tuntuvat vahvistuvan aina stressin lisdantyessa.

 Joonaksen ajatukset karkasivat paivien aikana usein suolistosyévan uhkaan, minka vuoksi hanen oli vaikea keskittya
tyohon. Valilla syévan pelko helpotti, mutta tilalle tuli muita huolia, jotka saattoivat vaihdella viikoittain.

 Joonasta vaivasivat myos keholliset oireet; suun kuivuminen, vatsan alueen saryt ja sydamentykytys, jotka lisasivat
omaan terveydentilaan liittyvia huolia.

« Joonaksen keskeisind ongelmina nayttaytyi murehtimistaipumus ja somaattisen sairauden pelko

* Yleistynyt ahdistuneisuushairio -diagnoosin ja aloitetun hoidon myéta ahdistuneisuusoireiden helpottuivat, mutta eivat
poistuneet kokonaan. Kuitenkin tietoisuus omista huolista ja niitd provosoivista tekijoista on auttanut Joonasta
hallitsemaan ahdistuneisuuden oireita ja toisaalta hyvaksymaan sen keskeiseksi osaksi omaa tunne-elamaansa.

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama



Aloituskaynnilla harjoitellaan kehollisten reaktioiden tunnistamista ja
saatelya

@ Mielenterveystalo.fi Ahdistuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Tunnista tunteet kehossasi

Tavoite
Havaitset, missa kohtaa kehoasi ahdistus tuntuu. Opit lievittamaan ahdistusta kehosi kautta.

Ohje
Kirjoita mahdollisimman tarkasti kuvaillen, missa kohtaa kehoasi tunnet erilaiset tunteet.

Kuvaa myds se, jos tunne lahtee jostain fyysisestd kohdasta paattyen toiseen. Nain voi olla
esimerkiksi silloin, jos tunne alkaa hartioista ja paattyy takaraivoon.

Kun olet havainnut, missa kohdassa kehoa ahdistuksesi tuntuu, voit harjoitella puuttumaan kehosi
tuntemukseen ja sitd kautta ahdistukseesi.
Esimerkkeji

Ahdistus aiheuttaa lihasjannitysta — kun tiedostat taman, voit helpottaa oloasi tekemalla
rentoutusharjoituksia.

Ahdistus vaikeuttaa hengittamista — kun tiedostat taman, voit helpottaa oloasi tekemalla
hengitysharjoituksia.

Pirkanmaan Terapiat
hyvinvointialue etulinjaan
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Joonaksen ahdistus tuntuu:

Tuetaan
asiakasta

tunnistamaan
tunteet

Pirkanmaan
hyvinvointialue

Pelko tuntuu pdinon
tunteena rintakehalla
ja kuristavana
tunteena kurkun /
kaulan alueella

Janni’t5$ tuntuu koko
kehossa. Tuntuu kuin koko

e Mielenterveystalo.fi

keho olisi jatkuvassa

‘jannitjs’cilo\ssa
Levottomuus tuntuu
Jo\loissot,_joi’ca on
vaikea pitaa
,oo\ikollolom
Terapiat Euroopan unionin

etulinjaan rahoittama

I

Ahdistuksen omahoito-ohjelma

Kuvattavat tunteet

ilo tyytyvaisyys
viha kiintymys
tylsistyneisyys héped
rakkaus suru
uteliaisuus ahdistus
jJannitys onnellisuus
pelko pettymys
Milt3 tuntuu?

Esim. Ahdistus tuntuu ensiksi puristavana
tuntesna kurkussa. Kun sité on kestdnyt jonkin
aikaa, tunnen sen onttona ja kalvavana kipuna

valsassa.

Sivu 2102




Ohjauskaynilla opetellaan haastamaan huolia

» Asiakas kirjoittaa huolensa ylds seka arvioi niihin liittyvien skenaarioita ja niihin liittyvia
todennakadisyyksia. Tehtavassa kuvataan, mika olisi huoliajatuksessa pahin, paras ja
todennakadisin lopputulos.

« Miksi harjoitus on tarkea: Tehtavan avulla omat huolet kasitellaan laajemmasta
nakokulmasta kuin tyypillisesti. Tarkeimpia havaintoja tehtavan tekijalle on se, etta hyvin

usein huoliajatuksissa kiiruhdetaan johonkin epaedulliseen lopputulokseen ja mielletdan h«i
se hyvinkin todennakoiseksi, vaikka se todellisuudessa olisi erittdin epatodennakdinen. ga
Harjoittelemalla omien huolien objektiivinen tarkastelu muuttuu automaattisemmaksi i Al

2. TYOKALUJA

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama




Harjoitus: Huolien todennakoisyys

Tavoite:
Opit tarkastelemaan huoliasi todenmukaisemmin ja arvioimaan niita uudessa valossa.

Ohje:
Yksi yleinen ajatusvirhe on ns. johtopaatoksiin hyppaaminen. Valitse nyt jokin asia, joka huolettaa
sinua talla hetkella. Pohdi sitten vastaukset seuraaviin kysymyksiin.

Huoli:

Esim. "Minulla on ollut muutaman paivan ajan kummallinen olo. Minua on esimerkiksi huimannut ja
paata on sarkenyt. Pelkadn, ettd minulla todetaan jokin vakava sairaus.”

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama



Pahinta, mitd voisi kdydai:

Esim. "Menen laakariin ja minulla todetaan vakava sairaus. Tautiin voi jopa menehtya."

Parasta, mitd voisi kdyda:

Esim. "Kummallinen olo menee ohi pian ihan itsestaan ja voin jatkaa arkea tavalliseen tapaan.”

Pirkanmaan
hyvinvointialue



@ Mielenterveystalo.fi Ahdistuksen omahoito-ohjelma

Todennikoisin lopputulos:

Esim. "Oloni johtui I&hiaikoina lisdantyneestd stressistd ja ahdistuksesta. Naihin liittyy fyysisia
oireita, kuten huimausta. Lisaksi en ollut ehtinyt sydda kunnolla ja saanndllisesti, mika heikensi
vointiani."

Jos pahin tapahtuisi, mitd voisin tehdi paidstikseni tilanteesta yli?

Esim. "Joutuisin pitkiin ja ahdistaviin tutkimuksiin. Niiden jalkeen olisin sokissa ja murtunut.
Laheiseni joutuisivat huolehtimaan minusta. Saisin kuitenkin tukea laheisiltani ja tekisin kaikkeni
parantuakseni."

Pirkanmaan
hyvinvointialue



Lopetuskaynnilla listataan arjen tasapainottamisen keinot

Sosiaaliset suhteet

» Perheen kanssa yhdessa ajan viettaminen, yhteista tekemist&, esim. ruuan laitto yhdessa

Toimeliaisuus

« Otan yhteytta kaveriin ja sovimme yhteisté tekemista

Ravitsemus

« Saannollinen ruokailurytmi, ruokailuhetkien rauhoittaminen

Lilkunta

« Kavelylla kdyminen paivittain

Uni

* Rentoutusharjoitusten avulla unen laadun parantaminen

Pirkanmaan Terapiat
hyvinvointialue etulinjaan
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Ahdistuksen omahoito-ohjelmaan liittyvia harjoituksia

« Sairastumiseni taustalla

« Harjoituksessa listataan asioita, jotka ovat asiakkaan kohdalla lisdnneet ahdistusta. N&ita asioita kasitellaan seka
ahdistuksen synnyn, jatkumisen ja pahenemisen nakdkulmasta.

« Miksi harjoitus on tarkeda: Harjoituksen tekija lahtee tavallista monipuolisemmin tarkkailemaan elamantilannettaan,
ymparistddan ja asenteitaan, jotka vaikuttavat ahdistuksen kokemukseen. Tehtdvan avulla voi jo huomata asioita, mita
ei ole tullut ajatelleeksi ja asioiden ylos kirjoittaminen itsessaan kannustaa tarkkailemaan asioita objektiivisemmin.

 Huolihetki

» Harjoituksessa rajataan huolehtiminen ennalta maarattyyn hetkeen. Harjoituksen tekija maarittaa itselleen jonkin ajan
paivasta, jolloin hanelld on lupa murehtia. Taman hetken ulkopuolella esiin tulevat murheet kirjoitetaan ylos ja siirretdan
kasiteltavaksi huolinetkeen. Huolia paitsi listataan ylos, my6s pohditaan erilaisten kysymysten avulla.

* Miksi harjoitus on tarkea: Huolihetki auttaa ihnmista vahentaméaan murehtimiseen menevaa aikaa ja sita kautta myos
sitd, kuinka paljon huolehtiminen hallitsee arkea. Taman lisdksi huolihetki opettaa harjoituksen tekijaa ikaan kuin
vaivihkaa kasitteleméan huolia ajatuksina muiden joukossa ja usein huolihetken ahkera harjoittelija huomaa lopulta,
ettd omia huolia voi myos turvallisesti unohtaa kasittelematta.

@ Mielenterveystalo.fi



Altistusharjoitus

Altistuksen tarkoituksena on saattaa itsensé ahdistusta aiheuttavien ajatusten ja ymparistojen aarelle niiden valttelyn sijaan.
Harjoituksen tekija kuvaa ensin oman pelkonsa mahdollisimman tarkasti ja tAman jalkeen tasaisesti paivittain harjoittelee
totuttautumista tahan ajatukseen. Oman pelon voi esimerkiksi aanittadd puhelimella ja sen voi myohemmin kuunnella.

Miksi harjoitus on tarkeéa: Altistusharjoituksen kautta harjoituksen tekija huomaa ja ymmartaa, ettd hanen pelkonsa ovat
ylimitoitettuja. Tarkeimpia altistuksesta saatavia hy6tyja on ajatus, etta mitddn ei lopulta tapahtunutkaan, vaikka annoin

pelottaville ajatuksille tai tilanteille tilaa. Altistuksen tekeminen on omiaan myos antamaan sen tekijalle onnistumisen koke muksia
ja toivoa.

Huolien todennakdisyys

Tehtavan tekija kirjoittaa huolensa ylos seka arvioi niihin liittyvien skenaarioita ja niihin liittyvid todennakoisyyksia. Tehtavassa
kuvataan, mika olisi huoliajatuksessa pahin, paras ja todennakoisin lopputulos.

Miksi harjoitus on tarkeé: Tehtavan avulla omat huolet kasitelladn laajemmasta nakokulmasta kuin tyypillisesti. Tarkeimpia
havaintoja tehtavan tekijalle on se, ettd hyvin usein huoliajatuksissa kiiruhdetaan johonkin epéaedulliseen lopputulokseen ja
mielletddn se hyvinkin todennakoéiseksi, vaikka se todellisuudessa olisi erittdin epatodennékoinen. Harjoittelemalla omien huolien
objektiivinen tarkastelu muuttuu automaattisemmaksi.

Bongaa tunteita ja ajatuksia

Tama harjoitus on hyva esitella/antaa tehtavaksi jo aloituskaynnilla. Nuori harjoittelee tunnistamaan omia tunteitaan ja niihin
liittyvia ajatuksia eri tilanteissa (erityisesti ahdistusta tuottavia huoliajatuksia), ja kirjaa naita ylés. Oppimisen kannalta tata
harjoitusta olisi hyva ohjata tekemaan ainakin 2-3 paivaa ennen siirtymista seuraavaan harjoitukseen.

Miksi harjoitus on tarke&: Harjoitus mahdollistaa tunteiden tunnistamisen ja havainnoinnin kehittymisen ja luo pohjaa
joustavaan suhtautumiseen omiin ajatuksiin. Jos nuorella on vaikeuksia olla voimakkaan tunteen kanssa, voidaan aloittaa
harjoittelu kehon ja mielen rauhoittamisen osion harjoituksilla, kuten palleahengityksella.

@ Mielenterveystalo.fi



Haasta ajatuksesi

Harjoituksessa opetellaan, kuinka automaattisia huoliajatuksia voidaan haastaa kysymyksien avulla ja luoda tilalle
hyodyllisempié ja realistisempia ajatuksia.

Miksi harjoitus on tarkeé: Ajatusten muokkaus/ uudelleenarviointi voi vAhentaa koetun ahdistuksen voimakkuutta ja
ennen kaikkea mahdollistaa kayttaytymisen muutoksen: pois valttamisesté ja kohti tarkeita asioita pelosta huolimatta.

Palleahengitys

Harjoittellaan &anitteen avulla palleahengitysta. Tarkoituksena on rauhoittaa kehoa ja edistaa rentoutumista
henglt?{ksen avulla, Taidon oppiminen ja sen kayttdminen edellyttdvat saanndllista harjoittelua, joka aloitetaan
rauhallisista tilanteista. Myohemmin harjoitusta sovelletaan ahdistaviin tilanteisiin.

Miksi harjoitus on tarke&a: Hengityksen avulla voi rauhoittaa hermostoa, miké taas voi rauhoittaa kehoa. Voimakkaan
tunnetilan vallassa on usein vaikea ajatella rakentavasti, ja kehon rauhoittaminen voi olla helpompaa.

Askelsuunnitelma - portaat pelkojen voittamiseen

Tarkoituksena on altistaa itsensa ahdistusta aiheuttaville ajatuksille ja ymparistéille valttdmisen sijaan. Harjoittelua voi
fokusoida a) tarkeiden asioiden maarlttely%/n ja niiden parissa aktivoitumiseen ahdistuksesta huolimatta tai'b) pelkoa
herattavien asioiden tai tilanteiden suunnitelmalliseen kohtaamiseen askel kerrallaan.

Miksi harg'o_itus on tarkeda: Altistusharjoituksen kautta huomaa ja ymmartaa, etta hanen pelkonsa voivatolla
ylimitoitettuja. Usein tarkeinta on saada kokemus siita, etté pahimmat pelot eivat valttamatta toteudu ja itselle tarkeita
as![olta voi tehda, vaikka pelottavia ajatuksia ja tunteita esiintyisikin. Usein tasta seuraa myos onnistumisen kokemuksia
ja toivoa.
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Omahoito-ohjelman toteutus: tapausesimerkki “Heta” -25 vuotta

Pirkanmaan
hyvinvointialue

Terapiat
etulinjaan

Heta on tayttanyt terapianavigaattorin ja saanut siind olevassa lyhyessa masennuskyselyssa
(PHQ-9) 14 pistetta viitaten lievadn masennukseen. Heta otti yhteytta sote palveluihin
digiklinikan kautta ja hanet ohjattiin tarkempaan hoidontarpeen arvioon ensijasennykseen.

Ensijdsennyksen tydntekijdn kanssa yhdessa sovitaan, etta Heta aloittaa Ohjatun omahoidon
sairaanhoitajan vastaanotolla.

Heta kdy ammattilaisen kanssa vastaanotolla l[api masennuksen mekanismia ja sitd, miten
masennus esim. Hetan tilanteessa ilmenee:

Hetan ajatuksissa hén kokee itsensd huonoksi ja taméa saa hanet tuntemaan alakuloa. Alakulon
tunne aiheuttaa fyysisia tuntemuksia, kuten painontunnetta rinnassa ja itkuisuutta. Ikavat
tunteet ja tuntemukset saavat Hetan valttelemaan kavereiden tapaamista ja han jaa helposti
kotiin. Kotiin jadminen kuitenkin lisda ajatuksia huonommuudesta, koska uudet, korvaavat ja
mahdollisesti positiiviset kokemukset jaavat syntymatta.

Euroopan unionin
rahoittama



N;I%S;-‘nn“kse“ omahoito- Miki on masennuksen noidankeha?
ohjelma

. . Masennus muodostaa noidankehén, jossa negatiiviset ajatukset, tunteet ja toiminta
Aloitussivu

vaikuttavat toinen toisiinsa.

1. MISTA ON KYSE?
Tassa on yksi esimerkki:
Mitkd ovat masennuksen oireet?

Mikd on masennuksen
noidankeha?

Miten alkoholi vaikuttaa

masennukseen?

Milla tasolla masennuksesi on?
Mistd masennus johtuu?

Miten masennusta hoidetaan?

Mita teen, jos minulla on

itsetuhoisia ajatuksia?

AN

2. TYOKALUJA

3. EVAITA JATKOON

Kaikki harjoitukset pdf:na 1. Ajatus "olen huono" saa tuntemaan alakuloa.

2. Alakulontunne aiheuttaa fyysisid tuntemuksia, kuten painontunnetta rinnalla tai itkuisuutta.
Kaikki videot 3. Ikavat tunteet ja tuntemukset saavat valttelemaan tilanteita ja jadmaan kotiin.

4. Kotiin jaaminen todennakdisesti taas lisdd ajatuksia huonommuudesta, koska uudet
Kaikki 33nitteet korvaavat ja mahdollisesti positiiviset kokemukset jddvat syntymatta.

Euroopan unionin

i Terapiat
Pirkanmaan ap . @ Mielenterveystalo.fi
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« Ammattilainen kertoo Hetalle, miten omahoito-ohjelma etenee ja yhdessa he
miettivat millaisia tavoitteita tyoskentelylle asetetaan ja millaisia muutoksia
Hetan elaméassa voisi nakya tyoskentelyn jalkeen

« Heta asettaa tavoitteeksi murehtimisen vahentamisen, jotakin kivaa tekemista
paiviin ja uskallusta l&ahtea kavereiden kanssa johonkin

« Sovitaan, ettd Heta aloittaa itsenaisesti masennuksen omahoito-ohjelman
l&pikdymisen kotona. Tavoitteena on kayda materiaalia lapi vahintaan %z tunnin
ajan kolmena paivan viikon aikana. Sag

N
* Heta saa kotitehtavaksi toimintapaivakirjan tekemisen. Lisaksi tehdaan yndessa @ .

viela lyhyt palleahengitysharjoitus ja sovitaan seuraavat vastaanottoajat.
1. MISTA ON KYSE?

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama



Harjoitus: Toimintapaivakirja

Tavoite:

Opit tunnistamaan, mitkd asiat parantavat mielialaasi ja mitkd puolestaan huonontavat sitd. Teet pienid toiminnallisia muutoksia, jotka
parantavat oloasi.

Ohje:

Havainnoi ensin viikko, mitd péivien aikana teet ja minkélainen mieliala naihin toimintoihin liittyy. Suunnittele ja tee sen jalkeen asioita, jotka
voisivat parantaa arjenhallinnantunnettasi ja mielialaasi. Jatka toimintapaivakirjan tayttamista niin kauan, ettd huomaat olosi parantuneen.

Esimerkki:
"Heratyskelloni soidessa nousen ylds, enka jad makaamaan sankyyn.”

Piivakirja:

7-8

10-11

Euroopan unionin
rahoittama
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Masennuksen omahoito-
ohjelma

Aloitussivu
1. MISTA ON KYSE?

2. TYOKALUJA
TOIMINNALLISET TYOKALUT
1. Arjenhallinnan lisaaminen
2. Rentoutusharjoitukset

3. Toiminnan havainnointi ja

suunnittelu
4. Tuumasta toimeen

AJATUSHARJOITUKSET

Pirkanmaan Terapiat
hyvinvointialue etulinjaan

2. TYOKALUJA

Tassa osiossa opit erilaisia keinoja, joilla voit hallita masennuksesi oireita ja edistaa

omaa hyvinvointiasi.

Masentuneena on usein hankala nahda asioita tata paivaa pidemmalle ja motivaatio itsensa

hoitamiseen voi olla hukassa. Tasta osiosta saat tukea seka tietoa siita, miten voit edeta.

Keinoja kohti muutosta

Hyva uutinen on, etta omia masennuksen oireitaan voi opetella hallitsemaan. Avaimet

onnistumiseen ovat sinulla itsellasi, silla olet oman mielesi paras asiantuntija.

Seuraavaksi opit keinoja, joiden avulla on mahdollista saada masennuksen oireet paremmin

hallintaan. Osa niista voi olla sinulle entuudestaan tuttuja, osa taas uusia.

Toivottavasti I0ydat itsellesi sopivia keinoja, joita voit arjessasi hyodyntaa. Jo se on merkittavaa,

etta luet tata tekstia. Olet selvasti pysahtynyt miettimaan tilannettasi ja toivot muutosta.

Euroopan unionin Mielenterveystalo.fi
rahoittama



Muita Hetalle suositeltuja harjoituksia

Ajatusten haastaminen

» Harjoituksessa listataan ylos tilanteita, tilanteisiin liittyvia ajatuksia ja ajatuksia liittyvia tunteita ja tunteiden
voimakkuuksia. Lisaksi pohditaan vaihtoehtoisia tulkintoja tilanteille.

* Miksi harjoitus on tarked: Masennuksesta karsiva inminen lahtee usein ajattelemaan asioista negatiivisesti.
Tasta tulee helposti automaattista. Harjoituksen avulla sen tekija alkaa haastamaan hanelle luontevaksi
muuttunutta ajattelutapaa realistisempaan suuntaan.

Omat laukaisevat tekijat
» Harjoituksessa listataan asioita, jotka ovat asiakkaan kohdalla olleet muodostamassa masennusta.

» Miksi harjoitus on tarkea: Harjoituksen tekija lahtee tavallista monipuolisemmin tarkkailemaan
elamantilannettaan, ymparistbaan ja asenteitaan, jotka vaikuttavat masennuksen syntyyn. Tehtavan avulla voi jo
huomata asioita, mita ei ole tullut ajatelleeksi ja asioiden ylds kirjoittaminen itsessddn kannustaa tarkkailemaan
asioita objektiivisemmin.

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin @ s
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama




Masennuksen itsehavainnointi

« Harjoituksessa kirjoitetaan ylds ajatuksia, tunteita ja niihin liittyvaa toimintaa ja toiminnan seurauksia. LiS&ksi
kunkin ajatuksen kohdalle merkitdan ylos tilanne, misséa ajatus on virinnyt.

« Miksi harjoitus on tarkea: Harjoituksen avulla tekija tulee tietoisemmaksi omien ajatusten, tunteiden ja
toiminnan valisesta yhteydesta. Kirjoittamalla naitd asioita ja niihin liittyvia tilanteita ylos harjoituksen tekija
tulee tietoisemmaksi omaan masennukseen liittyvista tekijoista.

Arjenhallinnan lisdaminen

« Tehtavan tarkoituksena on tunnistaa elaman osa-alueita, joihin liittyy elamanhallinnan tunteen vahentymista
ja missa haluaisi nahda muutosta. Lisaksi tehtavan tekija alkaa pohtimaan pienia muutoksia, jotka voisivat
olla askeleita kohti suurempaa elamanmuutosta.

« Miksi harjoitus on tarkea: Elamanhallinnan kokemus ja siihen liittyva tyoskentely on tarkea osa
masennuksen hoitoa. Harjoituksen avulla tekija lahtee pohtimaan pienia muutoksia omaan toimintaansa.

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin e R 1
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama




Harjoitus: Masennuksen itsehavainnointi

Tavoite:

Ymmarrat paremmin, miten ajatuksesi, tunteesi ja toimintasi vaikuttavat toisiinsa. Se auttaa sinua
haastamaan niita.

Ohje:
Havainnoi muutamien paivien aikana tilanteita, joissa masennukseen liittyvia ajatuksia ja tunteita
iimenee.

Minkalaisista tilanteista on kyse? Minkalaisia ajatuksia ja tunteita heraa? Miten silloin toimit? Mita
toiminnasta seuraa

Valitse yksi tilanne. Tayta siihen liittyen kaikki kohdat edeten tilanteesta ajatuksen ja tunteen kautta
toimintaan.

Voit hahmottaa taman avulla omaa toimintaasi ja haastaa ajatuksiasi.

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama



Tilanne. Mitd tapahtui? Miti olit tekemassa?

Esim. "Sain kutsun lahtea lenkille kaverin kanssa. Se voisi parantaa mielialaani, mutta en jaksa
lahted.”

Ajatukset
Esim. "Mita valia silla on vaikka en menisikaan, oloni ei parane.”

Euroopan unionin
rahoittama
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9 Mielenterveystalo.fi

Tunteet
Esim. "Itkuinen, voimaton.”

Masennuksen omahoito-ohjelma

Toiminta ja sen seuraukset
Esim. "Jaan sohvalle makaamaan.”

Euroopan unionin
rahoittama
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Evaita jatkoon

Mielekas tekeminen — Mik& tuo juuri sinulle iloa?

* Mika tahansa tekeminen ei ole mielekasta. Monella on kokemus Tavoite:
siita, ettd vaikka on saanut lahdettya ulos, laitettua tiskit koneeseen Opit tunnistamaan asioita, jotka lisaavat mielinyvaa arkeesi.
tai kaytya kaupassa, ei olo ole parantunut. Mielialaa parantaa Ohje:
tekemmen’ JOka on mielekasta tal Jossa kokee olevansa hyva' Laadi lista asioista, jotka koet miellyttaviksi. Laita lista nakyvalle paikalle, kuten jaakaapin oveen.

* Ontarkeaa alkaa etsimaan takaisin menetettyja toimintoja, jotka Muistele listaa tehdessasi kaikkia asioita, jotka ovat tuottaneet sinulle tyydytystd aiemmin. Al3
aikoinaan tuottivat hyVé.é oloa. On hyVé.kSi my(js |6ytéé. aivan uusia edellyta, etta niiden taytyisi juuri nyt tuottaa mielihyvaa. Yrita miettia mahdollisimman pienia asioita
v e . .. ' ja saada listaasi mahdollisimman monta asiaa.
hyvaa oloa tuottavia asioita :

Esimerkki:
* On hyvin yksilollistd, mista kukin nauttii. Onkin tarke&a, etta tiedat, - Rauhallinen aamukahvihetki

mitk& asiat tuottavat iloa juuri sinulle. Mielihyvavarastolista on hyva - Kavely rannalla
laittaa ndkyvélle paikalle, kuten jaakaapin oveen.

« Pohdi myds, lisdavatko valitsemasi asiat hyvinvointiasi myos pitkalla Mielihyvivarastoni
tahtaimelld. Uupuneena voi olla altis sortumaan haitallisiin
pikaratkaisuihin. Esimerkiksi lohtusyominen, alkohali,
uhkapelaaminen tai netissa surffaaminen voivat hetkellisesti
helpottaa oloa, mutta olla pidemmalla tahtdimella haitaksi.

Pirkanmaan Terapiat Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama



Masennuksen omahoito-
ohjelma

Aloitussivu
1. MISTA ON KYSE?
2. TYOKALUJA

3. EVAITA JATKOON
Masennuskysely

Tasapainoinen arki suojaa

masennukselta
Mielihyvan lisaaminen arkeen

Miten tasta eteenpain?

Kaikki harjoitukset pdf:na

Pirkanmaan Terapiat
hyvinvointialue etulinjaan

- rahoittama

3. EVAITA JATKOON

Masennuksen omahoito-ohjelma lahenee loppuaan. Tassa kohtaa voit kiittaa ja kehua
itseasi ohjelman suorittamisesta seka saavuttamistasi tuloksista. Kiitos, etta olet

jaksanut lukea ja tehda harjoitteita nain pitkalle!

Suunta eteenpain

Toivottavasti I0ysit tasta ohjelmasta tyokaluja ja harjoituksia, jotka koit itsellesi hyddyllisiksi.
Masentuneena ajatukset pyorivat herkasti menneissa negatiivisissa tilanteissa ja nykyhetkea tai
tulevaisuutta on hankala ajatella. Toipumisessa on tarkeaa suunnata mieli tietoisesti tahan

hetkeen ja uudestaan kohti tulevaa.

Harjoitus tekee mestarin

Kuten kaikkien uusien taitojen opettelussa, myos masennuksen tyokalujen oppimisessa jatkuva
harjoittelu on tarkeaa. Kun harjoittelet tyokalujen kayttoa ensin helpoissa tilanteissa, ne voivat

auttaa sinua vahitellen myos vaikeammissa tilanteissa, joissa tunteet ovat ottamassa ylivaltaa.

Euroopan unionin
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Mita tehda jos on epaselvaa
tarvitaanko jatkohoitoa?

» Sovitaan seurantapuhelu esim. | | |
.. : Mitd muuta voi tehda jos
2'4 V”kon kUIUttua Ja é ammattilainen on
tarkennetaan hoidon tarvetta epavarma siita,

tarvitseeko asiakas
hoitoa OOH jalkeen?

« Ammattilainen keskustelee

suunnitelmasta tiimissa ja saa
vahvistusta paatokselleen hoidon

paattamiseen tal jatkamiseen } 2
/ \

liittyen

"> = ‘)
. . . Euroopan unionin
hyvinvointialue etulinjaan rahoittama
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Miten toimia jos asiakas el halua lopettaa hoitoa?

Miksi asiakas ei halua

lopettaa hoitoa ?

« Huoli oireiden uusiutumisesta

« Kerrotaan siita, milla kriteereilla ja miten hoitoon
voi palata

« Esim. "Ota yhteyttd hoidon tarpeen arvioon
(/tuttuun tyontekijaén) jos oireet jatkuvat 2 viikon
ajan vaikka teet sovittuja
omahoitoharjoituksia”

« Varomerkit ja suunnitelma omahoitokeinoista
Kirjattuna asiakkaalle itselleen ja
hoitokertomukseen

Terapiat
etulinjaan

Euroopan unionin
rahoittama
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« Keskustelun tarve on suuri: Missa ja kenen kanssa
voisi keskustella?

* Asiakasta rohkaistaan keskustelemaan laheisen
kanssa ja tekemaan omahoitoa laheisen tuella

* Ohjataan 3. sektorin toimintaan



Yhteystiedot

Minna Jokiniemi
Menetelméakoordinaattori
Hoppu-hanke, Terapiat etulinjaan-toimintamalli

p. 040 6840607
minna.jokiniemi@pirha.fi

Terapiat
etulinjaan

ahoitama fJClv]inJo Pyvinvointi
rahoittama hyvinvointialue
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