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Sisalto

= Oivan tausta ja toteutus
» Hyvaksymis- ja omistautumisterapia
= Oiva-sovellus henkiseen hyvinvointiin

= Tutkimustuloksia
= Eliksiirit — stressaantuneet aikuiset

* Nuorten parissa tehdyt kokeilut

» Hyodyntaminen YTHS:n piirissa




OIVAN TAUSTA JA TOTEUTUS



Hyvaksymis- ja omistautumisterapia (HOT)

» "Hyvéksy asiat, joille et voi mitaén, ja omistaudu
itsellesi tédrkeiden asioiden tekemiseen.”

= Muutetaan suhtautumista negatiivisten ajatusten ja
tunteiden kokemiseen

» Hyvaksynta: Tarkoitus ei ole muokata tai
poistaa ajatuksia ja tunteita vaan pyrkia
hyvaksymaan ne sellaisena kuin ne ilmenevat

= Arvot: Tunteiden tukahduttamisen sijaan
pyritddn psykologiseen joustavuuteen eli
kykyyn olla lasné& ja toimia arvojen mukaisesti

= Mindfulness: Tietoisen lasnaolon taidot

HOT ja tybelama (englanniksi):
http://workingwithact.com/
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HOT:n hyotyja nuorille tutkimusten mukaan

= Nuoret ja kouluympaéristo: HOT-taitojen harjoittelu parantaa
yleista hyvinvointia ja vahentaa stressia

= Tietoisuus- ja hyvaksyntataidot vahentavat surullisuutta,
pelkoja ja vinamielisyytta seka lisaavat myonteisia
tunnekokemuksia (Ciarrochi ym., 2011)

= Saanndllinen tietoisuustaitoharjoittelu 4-7-luokkalaisilla
(Schonert-Reichl & Stewart Lawlor, 2010)

= Lisda optimismia seka tunne- ja vuorovaikutustaitoja
» Parantaa opiskelu- ja oppimiskykya
» Vaikuttaa minakuvaan myonteisesti
= 9-13-vuotiallla tietoisuustaitopohjainen kognitiivinen terapia
paransi keskittymiskykya seka vahensi ahdistus- ja
kaytosongelmia (Semple ym., 2010)

Yvr
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Oiva — sovellus henkiseen hyvinvointiin

» Kehitetty VTT:n ja Jyvaskylan yliopiston yhteisty6na
Salwen "Mielen ja kehon eliksiirit” -tutkimusohjelmassa

= Mahdollistaa HOT-taitojen oppimisen arjessa
= Lyhyet ja selkeat harjoitukset my0s aanitteina
= Mobiili- ja verkkosovelluksena helposti saatavilla

= Sisalto jaettu neljdan teemaan
» Esittelyvideot ohjelman teemoista
= 45 teksti- ja audioharjoitusta

= Kayttoaktiivisuuden seuranta tutkimustarkoituksiin
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Tietoinen Mielen
lasnaolo hyvinvointi

@ Arvot ja Kehon
valinnat hyvinvointi

[ ]
’R ¥ Mielen hyvinvointi » Havainnointi » Lehdet virrassa

Lehdet virrassa

Tarkoitus: auttaa sinua huomaamaan, kuinka
ajatuksesi tulevat ja menevat.

Kesto: 5 min

Ohje: Tee harjoitus mielelldan kuuntelemalla danite

(f & KUUNTELE OO LUE
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Esimerkkiharjoitus: Kivi rannalla

= Tarkoitus: Opetella olemaan
hyvaksyva itseasi ja vaikeita
tunteitasi kohtaan.

= Kesto: n. 3 min.

“Lemped suhtautuminen vaikeita
kokemuksia ja tunteita kohtaan on
kuin vesi, joka pienentdd ja sileyttdd
kived. Milté tdmdad sinusta tuntuu?”

http://oivamieli.fi/Kivi

rannalla.php
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TUTKIMUSTULOKSIA
OIVASTA
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Tutkimustuloksia

» Pilotointi 15 tyoikaisella kesalla 2012, 1 kk kayttdjakso (Ahtinen ym.,
2013):
» Tyytyvaisyys elamaan lisaantyi ja stressi vaheni
= Auttoi yllapitamaan tai parantamaan hyvinvointia, antoi uusia
oivalluksia

= Auttoi pitamaan taukoja tyopaivan keskellga, rentoutumaan ja
nukahtamaan helpommin

* Interventiotutkimukset 9/2012 — 10/2013 (Kuopio, Jyvaskyla, Helsinki)

= Oivan kayttéa verrattin HOT-pohjaiseen ryhmavalmennukseen ja
kontrolliryhmaéan; ryhmissa n. 80 stressia kokevaa tydikaista

= Mielialaoireet vahenivat kontrolliryhmaan verrattuna
» Tapaamisia kasvoryhmassa 6 x 1.5 h, mobiiliryhméassa 1 x 1.5 h
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Oivan vaikutuksia ihmisten omin sanoin

Opetti uusia
tapoja arvostaa
itseani ja
ajatuksiani.

Rentoutus- ja
hengitysharjoitteet olivat
hyvia, niihin jain koukkuun.

Positiivista on se, ettei
. minkaanlaisia syytoksia
Ajatusten tunnistaminen ja vaatimuksia esiteta

ja niista irtipadstamisen 2 ohjelmassa- se
harjoittelu auttoivat kannustaa!
vahentamaan stressia ja
suhtautumaan huoliin
kevyemmin.

Tyokaan ei vasyta niin
paljon, kun on lasna siina
mita tekee, eika koko ajan

muistele, mitd minun

pitikdan seuraavaksi tehda.

Enda en laskenut
kiilto silmissa
MEEEI SR E]
potkuja juostessa.
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Nuorten parissa tehtyja kokeiluja

Verve (Oulu),

mielenterveyskuntoutus w

Tampereen Normaalikoulun lukio,
15 abiturientin rynma



HYODYNTAMINEN YTHS:N
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Oiva opiskelijoiden hyvinvoinnin tukena

= Mobiililaitteet ovat nuorille luonteva ja aina kasilla oleva tapa
harjoitella mielen hyvinvoinnin taitoja

= Oiva on mahdollista linkittda sahkoisen terveyskyselyn
palautteeseen, esim.

= Stressinhallinta
= Otteen saaminen opiskelusta
= Keskittymisvaikeudet

http://oivamieli.fi/

Voit ladata Oivan myos

alypuhelimeen tai tablettiin
. . . s . . . Android tai iPhone/iPad):

= Oivasta voi valita sopivia harjoituksia eri (Android tal iFhone/iPad)

tilanteisiin ja tarpeisiin P> Google play
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Oivan osiot: mihin apua?

» Tietoinen lasné&olo: opettaa tietoista lasnaoloa,
rauhoittumista ja keskittymista siihen, mita kulloinkin tekee.

= Mielen hyvinvointi: opettaa tunnistamaan ja hyvaksymaan
omia ikaviakin ajatuksia ja tunteita.

= Arvot ja valinnat: auttaa selkiyttamaan arvoja, asettamaan
tavoitteita ja sitoutumaan arvojen mukaisiin tekoihin.

= Kehon hyvinvointi: auttaa rentoutumaan, syomaan
tietoisesti ja likkumaan itselle sopivalla tavalla.
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Yhteystiedot

VTT
kirsikka.kaipainen@vtt.fi
040 487 0177

\' Headsted Oy
H iy dS Bd kirsikka@headsted.fi

mind your head. 050 323 3212

Twitter: @KirsikkaKaipain
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Mielen hyvinvointia netista

Allergiatalo, 4.6.2014

Toni Vanhala
toni@headsted.fi
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Toni Vanhala, FT, toimitusjohtaja
* 10+ vuotta ihmislaheisen teknologian tutkijana
e Kayttaytymismuutos tiimin paallikkd, VTT 2012-2013

Kirsikka Kaipainen, FT, tuotekehitysguru
* 6 vuotta terveysteknologian tutkijana

%’ﬁ? Piivi Lappalainen, FM, sisiltéasiantuntija
M @m * Verkko-pohjaisten interventioiden tutkija

Prof. Raimo Lappalainen
* Kliinisen psykologian ja psykoterapian professori
Jyvaskylan yliopistossa

* Psykologisten lyhyt-interventioiden pioneeri



JANNAJUTTU §°,
Irti jannityksesta

w)

Menossa olevat kurssisi

Jannd Juttu
Kurssilla opit lievittaman jinnitysta j Kamala kun
Ry
e la sel S iannittaa
ikaviin tunteisiin ja ajatuksiin. Saat myds rohkeutta kohdata o~
jannittavia tilanteita [o] fo)
§§ Helppokdyttdinen, eteneva rakenne, tavoitteellinen.

Miksi jannitt3s?

Mita jancitys on? Kuinka
oieitavoilievitia® |

Lahtotasotesti

Vastaa ensin pariin kysymykseen, niin
saadaan suunnilleen selville, missd mennaan.

Kuinka paljon seuraavat ongelmat ovat
vaivanneet sinua kuluneen viikon aikana?

Ei Jonkin Aarimmaisen
yhtddn  verran paljon

Valtan joidenkin asioiden tekemista tai muille ihmisille
puhumista, koska pelkaan, ettad nolaan itseni.

Itseni nolaaminen tai tyhmalta vaikuttaminen ovat
pahimpia pelkojani.

Valtan tekemisia, joissa olen huomion keskipisteena.

o Viikko 4: Minan monet muodot

Harjoitus: Kéydenveto

Muistatko ahdistusméhkéleen ekalta
viikolta? Valilla tunteet ja ajatukset
menevat mykkyraéan ja usko omiin voimiin
meinaa menna. Silloinkin hyvéaksyva ja
salliva suhtautuminen itsea ja tilannetta
kohtaan helpottaa.

Tarkoitus: Oppia hyvaksymaan oma tilanne
tai tunteet ja lakata tappelemasta sellaisia
asioita kohtaan, joita et voi muuttaa.
Kesto: n. 2 min

Tilanteet: Aina kun tuntuu, etta taistelet Voit joko kuunnella

jonkin vaikean ja suuren asian kanssa. i e el e
ohjeet ja tehda

harjoituksen sitten.

Kuuntelu on yleensa
o ® Tee harjmta antoisampaa, jos
olosuhteet sen sallivat.

mind your head.




Kokemuksia Jannasta Jutusta

*Viditteet ja keskiarvo (asteikko 1-5, N=15):
* Kurssi auttoi minua selviamaan paremmin
jannittamisen kanssa 4,4

» Kurssin sisalté oli itselleni hyddyllista 4,6

* Suosittelisin kurssia muillekin 4,4

*Kouluarvosana (4-10): 8,3



Osallistujien palautetta

“Verkkokurssi oli kovin mieluisa ja sain siita ideoita
ja vinkkeja miten kohdata tulevia esitelmia ja
puhelimessa puhumistilanteita. Sovelsin myos
erasta harjoitusta odottaessani vuoroani
hammaslaakariin.”

“Ajatukset itsesta -harjoitus oli myds yllattavan
tehokas, silla siina kriittinen ajatus itsesta tuntui
vain ajatukselta eika kamalalta totuudelta. ”

““Olen mita olen ja varmempi itsestdni sosiaalisissa
ympyroissa.”
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toni@headsted.fi

+358 45 121 9451

headsted.fi
Twitter: (@HeadstedCo
Skype: toni.k.vanhala



