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JOHDANTO

Tietoinen lasndolo on ollut hyvinvointityossa ajankohtainen aihe ja kas-
vava trendi viime vuosina. Menetelma on herattanyt myos tiedemaailman
kiinnostuksen ja talla hetkella tietoista lasndaoloa koskevia tutkimuksia teh-
daan vuosittain useita satoja. Tietoisen lasndolon sovellusalueet ovat myds
leviamassa entista voimakkaammin eri aloille. Yha useampi hyvinvointialan
opiskelija tulee todenndkdisesti tormaamaan kyseisen menetelman kayt-
toon oman alansa tydssa omasta ammatillisesta suuntautumisestaan riip-
pumatta.

Tietoiseen ldsndoloon perehtynyt kasvatustieteen tohtori Juhani E. Lehto
(2014, 87) kertoo tietoiseen ldsndoloon pohjautuvien menetelmien sopi-
van kaikenikaisille lapsista vanhuksiin ja parantavan hyvinvointia seka kog-
nitiivista kapasiteettia. Han korostaa, etta tietoisella ldsndololla on niin pal-
jon mielenterveysongelmia ehkdisevaa vaikutusta, ettd sitd kannattaisi
my0s tarjota koulujdrjestelmassa kaikille oppilaille. Erityisesti korkeakou-
luopiskelijoilla olisi talle tarvetta, silla tutkimuksen (YTHS 2017) mukaan
opiskelijoiden kokema stressi ja psyykkinen oireilu ovat lisdantynyt. Pitkit-
tynytta stressia pidetadn yhtena mielenterveyden riskitekijoista ja opiske-
lijat kaipaavatkin entista enemman apua stressinhallintaan.

Luettuani tutkimustietoa opiskelijoiden kokemasta stressista ja siita,
kuinka tietoista lasndoloa kaytetaan stressinhallinnassa, halusin |ahtea
opinndytetydni puitteissa selvittdamaan, voisiko opiskelijoille olla apua
tasta menetelmasta. Omat kokemukseni tietoisesta lasndolosta ovat olleet
positiiviset ja olen kokenut saaneeni menetelmasta itselleni apua stressaa-
vissa elamantilanteissa. Paatin toteuttaa tutkimukseni siten, etta tarjoan
opiskelijoille mahdollisuuden menetelmaan tutustumiseen ja harjoitte-
luun. Tietoinen lasnaolo on jotain, mika on ennen kaikkea koettava itse.

Hameen ammattikorkeakoulun sosiaalialan opinndytety6ni aiheena on
tutkia mindfulnessin eli tietoisen lasnaolon kdayton kokemuksia osana hy-
vinvointialan opintoja. Tulen kayttamaan paadasiassa nimitysta tietoinen
lasnaolo, silla termi on suomenkielinen ja sellaisena informatiivisempi kuin
englanninkielinen termi mindfulness. Opinndytetydn yhteistydkumppa-
nina on Hameen ammattikorkeakoulun hyvinvointiosaamisen yksikkd Ha-
meenlinnassa. Hyvinvointiyksikdn opetustarjonnassa on syksylla 2017
”Kulttuuri- ja taidelahtoinen toiminta” -moduuli eli opintojakso, jonka tee-
maan ja osaamistavoitteisiin tietoinen ldsnaolo soveltuu. Opinnaytetyota
varten on saatu tutkimuslupa Himeen ammattikorkeakoululta.

Tutkimukseni teoreettisessa osassa perehdyn tietoiseen ldsndoloon, mita
se on ja millaisia vaikutuksia silld on tutkimusten mukaan. Lisdksi pidan
kohderyhmana toimiville Himeen ammattikorkeakoulun sosiaali- ja ter-



veysalan opiskelijoille kaksi lyhytta esittelya tietoisesta ldsndolosta ja oh-
jaan heille aiheeseen liittyvia harjoituksia. Lopuksi kerdan kyselylomak-
keen avulla heiddan kokemuksiaan tietoisen lasndolon kdytosta ja analysoin
tulokset.

Tutkimustehtavanani on selvittaa, miten Hameen ammattikorkeakoulun
sosiaali- ja terveysalan opiskelijat kokevat tietoisen ldasndolon kaytoén. Ha-
luan keskittya opinnadytetydssani myds siihen, miten opiskelijat kokevat
tietoisen lasndolon kaytdn stressinhallintamenetelmana. Taman tarpeen
ndaen perustuvan tutkimustietoihin opiskelijoiden kokemasta stressista.
Tutkimuksen lahtokohtien ja rajauksen pohjalta on tutkimuskysymyksiksi
maaritelty: Miten opiskelija kokee tietoisen lasnaolon harjoitukset? Miten
opiskelija kokee tietoisen lasndolon harjoitusten vaikuttavan omaan stres-
sinhallintaansa?



2 TIETOINEN LASNAOLO KASITTEENA

Tassa luvussa tutustutaan siihen, mita tietoinen lasndolo oikeastaan on ja
mika on sen syntypera. Tietoista lasndoloa koskeviin tutkimuksiin perehty-
malla selvidaa myds se, miten tietoinen lasnaolo vaikuttaa seka kehoon etta
mieleen.

Opinndytetyoni teoreettisena viitekehyksena kaytetdan tietoisen lasna-
olon menetelmaan liittyvia aiempia tutkimuksia, artikkeleita ja kirjallisuus-
lahteita. Tietoisella lasnadololla on paljon yhtaldisyyksia myos kognitiivisen
nakokulman kanssa. Aion kuitenkin pitaa painotuksen tietoisen ldasndaolon
puolella, sillda menetelmallda on oma teoriapohjansa ja sita on tutkittu pal-
jon. Vuori-Kemilan, Stengardin, Saarelaisen ja Annalan (2007, 88) mukaan
tietoinen lasnaolo keskittyy mielen sisdisiin toimintoihin, kuten ajatteluun,
havaitsemiseen seka mieli- ja muistikuviin. Nama liittyvat ihmisen tapoihin
hankkia ja kasitella tietoa ymparoivasta todellisuudesta, toisista ihmisista,
maailmasta ja itsestdadan. Samaan perustuu myds kognitiivinen nakdkulma.
Nykyisin kognitiivisessa psykoterapiassa yhdistelladn monenlaisia tyosken-
telytapoja, ja tietoinen lasndolo on yksi mukaan otetuista menetelmista.
Kognitiiviset terapiat pohjaavat ymmarrykseen ajattelun, tunteiden ja toi-
minnan yhteydestd. Tietoinen lasndolo puolestaan linkittda nama psyykki-
seen ja somaattiseen terveyteen antaen terapiamuodolle lisdarvoa.
(Vuori-Kemila ym. 2007, 90.)

2.1 Mita tietoinen lasndolo on?

Jon Kabat-Zinnia pidetdaan henkiléna, joka on tuonut mindfulnessin eli tie-
toisen lasndolon lansimaihin. Han alkoi pitda 1970-luvulla tietoisen lasna-
olon kursseja kehittamastaan ohjelmasta nimeltddan Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR). Ohjelma tahtda rentoutukseen ja stressinhallin-
taan tietoisen lasndolon avulla. Kabat-Zinn itse maarittelee mindfulnessin
kasitteen seuraavasti: “Se on tietoisuus, joka syntyy siten, ettéd kiinnitetdaan
tarkoituksella huomiota nykyhetkeen ja siten, ettd koetaan hyvaksyen ja
tuomitsematta hetki hetkeltd avautuvat kokemukset.” (Kabat-Zinn 2003,
145.)

Stahl ja Goldstein (2010, 37) puolestaan maarittelevat tietoisen lasndolon
olevan taysin tietoisena olemista siitd, mita juuri nyt tapahtuu, ilman suo-
dattamista tai arvostelua. Tietoinen lasndolo on menetelma, jota voi har-
joittaa missa tilanteessa tahansa. Yksinkertaistettuna, tietoinen lasnaolo
on kehon ja mielen tiedostamista ja tassa hetkessa elamista.

Mindfulness on englanninkielinen kdaannds palinkielisesta sanasta ”sati”,
joka on substantiivi verbista ”sarati”, muistaa. Sitd on kaytetty varhaisim-
missa buddhalaisissa kirjoituksissa. Tassa yhteydessa sati viittaa sen muis-
tamiseen, ettd ihminen on tietoisesti tarkkaavainen ja lasna oleva. Suo-
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messa puhutaan usein pelkdstaan mindfulnessista. Muita Suomessa ylei-
sesti kdytettdvia nimityksia talle menetelmalle ovat tietoinen ldasnaolo, tie-
dostava tai tietoinen hyvdksyva lasndolo sekd tietoisuustaidot. (Lehto
2014, 85.)

Tietoisena ldsna oleminen on tdrked kasite useissa henkisissa traditioissa.
Se sisaltyy mm. buddhalaisuuteen, kristinuskoon, juutalaisuuteen, taolai-
suuteen, hindulaisuuteen ja islaminuskoon. Tietoinen lasnaolo on kuiten-
kin levinnyt henkisia juuriaan pidemmalle ja lansimaalaistunut riisuen yl-
taan uskonnollisen viitan. Tietoinen lasndolo on I6ytanyt tiensa valtavirta-
kulttuuriin ja vaikuttaa nykyisin monilla eri aloilla, kuten |adketieteessa,
neurotieteessa, psykologiassa, koulutuksessa ja teollisuudessa. (Stahl &
Goldstein 2010, 37.)

Mielestani tietoisen lasnaolon ymmartamista avaa hyvin sen jakaminen
seuraaviin kasitteisiin: hyvaksyminen, tietoisuus ja lasndolo. Hyvaksymi-
nen tarkoittaa mielestani seka oman itsensa, muiden ihmisten, etta ympa-
réivan maailman hyvaksymista juuri sellaisina kuin ne silla hetkella ovat.
Joskus tama tarkoittaa myos sen hyvaksymistd, ettd jotain on vaikea tai
miltei mahdoton hyvaksya. Tietoisuuden miellan tassa yhteydessa sen tie-
dostamiseksi, mitd omassa mielessd, kehossa ja tunnemaailmassa juuri
silla hetkelld tapahtuu. Se on myds tietoisena olemista oman mielen taipu-
muksista harhailla, arvostella, vahatell3, liioitella, syyttaa, lokeroida ja ju-
miutua totuttuihin ajatustapoihin seka uskomuksiin siita, etta kaikki mita
mielessa liikkuu, on totta. Lasnaolo tarkoittaa mielestani tassa hetkessa ja
tilassa olemista ja elamista yhdessa niiden ihmisten kanssa, joiden kanssa
kyseisella hetkelld on, ottaen muut huomioon kunnioittavasti ja hyvaksy-
vasti. Se on enemman henkinen kuin fyysinen tila. Tietoinen ldasndolo on
minulle hyddyllinen rentoutumismenetelma, mutta ennen kaikkea asenne
ja eldmantapa.

2.2 Tietoisen lasnadolon tutkitut vaikutukset

Seuraavaksi perehdytdan hieman aivoihin ja siihen, miten tietoisella lasna-
ololla voi vaikuttaa niihin. Aivot ovat kaiken kaikkiaan ihmeellinen koko-
naisuus. Kyseessa on noin 1,5 kilon painoinen elin, joka koostuu hermoso-
luista ja verisuonista. Aivojen eri alueet ovat erikoistuneet hoitamaan ku-
kin omaa tehtavaansa, mutta kuitenkin niin, etta ne toimivat yhtena koko-
naisuutena. Aivoja sanotaan neuroplastisiksi, mika tarkoittaa sita, etta ne
ovat hyvin joustavat ja sopeutumiskykyiset. Aiemmin aivoista oli vallalla
yleinen kasitys siita, ettd ne eivat kykene uusiutumaan tai korjaamaan it-
sedan etenkaan aikuisialla, kun pysyva rakenne on jo saavutettu. Aivojen
suhteen saatettiin odottaa niiden vahittadista tuhoutumista, silla kokonais-
maaraltaan miljardien aivosolujen tiedettiin tuhoutuvan yksi toisensa jal-
keen. Nykyisin aivoista tiedetdan kuitenkin sen verran enemman, etta nii-
den tiedetddn uusiutuvan ja muovautuvan vield aikuisidllakin. (Wihuri
2014, 78-79.)



Hanson ja Mendius (2011, 19-20) kertovat aivojen olevan jatkuvassa vuo-
rovaikutuksessa kehon muiden osien kanssa, jotka ovat puolestaan vuoro-
vaikutuksessa muun maailman kanssa. Se, mita virtaa mieleen ja sen la-
vitse, muovaa my0s aivoja. Aivot ovat mielen perusta, jonne hetkelliset
ajatukset ja tunteet voivat jattaa pysyvia jalkia ikdan kuin muovaten sinne
uusia polkuja. Hanson ja Mendius kertovat myos, ettd aivoja voi muuttaa
parempaan suuntaan oman mielen avulla. Omaan mieleen voi puolestaan
vaikuttaa tietoisen lasndolon avulla. Heidan mukaansa tietoinen lasnaolo
ikaan kuin kitkee rikkaruohoja aivojemme puutarhasta.

Tietoinen lasnaolo nayttaa olevan keskeisessa osassa aivojen kunnostus-
tydssa. Koen, etta aivoissamme ja mielessamme piilee valtaisa potentiaali,
joka voi muuttaa elamaamme ratkaisevasti valitsemaamme suuntaan, kun
vain opimme kayttamaan sita. Tietoisen lasndolon vaikutuksista [6ytyy ny-
kypaivana jo runsaasti vakuuttavaa tutkimustietoa siita, miksi aivojen kun-
nostustyo kannattaa.

Tietoista lasndoloa koskevia tieteellisia tutkimuksia on julkaistu kiihtyvalla
tahdilla vuosituhannen vaihteesta lahtien. Viimeisen kymmenen vuoden
aikana pelkastaan englanninkielisia tieteellisia tutkimuksia on tehty vuosit-
tain useita satoja. Helsingin Sanomat (Ala-Risku 2016) kertoo tiedemaail-
man kiinnostuneen tietoisen ldsndolon terveysvaikutuksista aivan uudella
tavalla. Tama on johtanut siihen, etta kun vield vuosituhannen vaihteessa
tietoista lasndoloa koskevia tutkimuksia tehtiin noin kymmenisen kappa-
letta vuodessa, niin esimerkiksi vuonna 2015 niita tehtiin huimat 674 kap-
paletta.

Neuropsykologi Rick Hanson on koonnut yhteen muutamia sadannéllisen
tietoisen lasnaolon harjoittamisen tutkimustuloksista. Hansonin (2013, 98)
mukaan Lazar (2005) kertoo tietoisen lasndolon tehostavan huomion kes-
kittamista seka lisddvan itsetietoisuutta ja toisen tunteita kohtaan tunnet-
tavaa empatiaa. Han kertoo myo6s Davidsonin (2004) tuloksista, joiden mu-
kaan tietoinen lasndolo auttaa hallitsemaan ja vahentamaan kielteisia tun-
teita seka vahvistaa immuunijarjestelmaa. Lisdksi mainitaan Kabat-Zinnin,
Lipworthin ja Burneyn (1985) tutkimustulokset, jotka kertovat tietoisen
lasndolon vahentavan kivun vaikutusta ja nopeuttavan leikkauksesta toi-
pumista.

Vastaavanlaisia tutkimustuloksia nayttavat saaneen myds Hoélzel, Car-
mody, Vangel, Congleton, Yerramsetti, Gard ja Lazar (2011, 36-42). He ker-
tovat omista tutkimustuloksistaan, joissa tietoisen ldasndolon vaikutuksia
on tutkittu aivojen kuvantamistutkimuksilla. Tutkimusryhma raportoi tu-
loksista, joiden mukaan metakognitiiviset taidot eli muisti, oppiminen,
ajattelu, havaitseminen, tarkkaavaisuus, luovuus ja ongelmanratkaisu ovat
parantuneet johtuen lisddntyneestd harmaan aineen maarasta ja aktiivi-
suudesta hippokampuksen alueella. Tunnetaidot, kuten empatia, myota-
tunto ja ystavallisyys seka keho-mieli -yhteys ovat parantuneet johtuen li-



sddntyneestd harmaan aineen maarasta ja aktiivisuudesta aivosaaren (in-
sula) alueella. Stressiin reagoiminen on vahentynyt ja stressista palautumi-
nen on nopeutunut johtuen vahentyneesta harmaan aineen maarasta ja
aktiivisuudesta mantelitumakkeen alueella. Lisaksi positiiviset tunnekoke-
mukset ovat lisddntyneet ja negatiiviset tunnekokemukset ovat viahenty-
neet johtuen lisadantyneestda harmaan aineen maarasta ja aktiivisuudesta
aivojen vasemman etuotsalohkon alueella seka vahentyneesta harmaan
aineen maarasta ja aktiivisuudesta aivojen oikean etuotsalohkon alueella.

Neurobiologi Daniel Siegel (2007, 37) kertoo my0s erilaisista tutkimustu-
loksista ja toistuvien tietoisen lasndaolon harjoitusten neuroplastisista vai-
kutuksista aivoissa. Nama vaikutukset liittyvat tunne-elaman tasapainoon,
parantuneeseen harkintakykyyn reagoidessa, lisaantyneeseen empatiaky-
kyyn sekda parempaan tietoisuuteen ajan ulottuvuuksista eli menneisyy-
teen, nykyisyyteen ja tulevaisuuteen. Tietoisen ldsndaolon harjoitukset
muuttavat hermoratoja siten, etta aktiivisuus vahenee kielteisen ajattelun
alueilla ja lisddantyy myonteisen ajattelun alueilla. Myodnteinen ajattelu aut-
taa meitd ndkemaan helpommin uudet mahdollisuudet ja toimintatavat
seka ratkaisemaan asioita myos uusilla, ehka toimivammilla tavoilla.

Tietoiseen lasndoloon on perehdytty myos Suomessa. Suomen mindful-
ness -pioneeri Leena Pennanen (Center for Mindfulness Finland, n.d.) ker-
too tietoisen lasndolon vaikutuksista hermostoon ja sitd kautta koko ke-
hoon. Keskushermoston lisdksi tietoinen ldasndolo vaikuttaa koko kehoon
ddreishermoston kautta. Tietoisella Iasndololla on kehoon rentouttava vai-
kutus. Menetelmaa harjoittaessa hengitys hidastuu, silla pelkastaan kes-
kittymalla hengitykseen sen tiheys laskee. Pennanen kertoo myds Jerathin
tutkimustuloksista, joiden mukaan hengityksen hidastuessa, ns. “rest-and-
relax” eli parasympaattinen osa hermostossamme aktivoituu ns. “fight-or-
flight” eli sympaattisen osan sijasta. Parasympaattisen hermoston aktivoi-
tumisella on terveyteemme useita kohentavia vaikutuksia; syke laskee, ve-
renpaine tasoittuu, verenkierto nopeutuu, ruoansulatus paranee ja stres-
sihormonit normalisoituvat.

Tieteellisten tutkimusten mukaan tietoisella lasndololla nayttaa olevan
runsaasti todennettuja vaikutuksia, jotka tukevat toisiaan. Tutkimustulok-
set ndyttavat vaihtelevan aina sen mukaan mita ja miten tietoisen lasna-
olon vaikutuksia on tutkittu. Ndiden tutkimustulosten valossa voinee kui-
tenkin todeta, ettd tietoinen lasndolo on tieteellisesti tutkittu, todistettu
ja toimiva menetelma.

2.3 Tietoisen lasndolon soveltuvuus ja rajoitukset

Tietoinen lasndolo on kohdannut myds kritiikkia ja arvostelua, eivatka
kaikki tutkimuksetkaan osoita ainoastaan positiivisia tuloksia kaikille me-
netelman harjoittajille. Vaikka tietoisen lasndolon teho onkin tieteellisesti
moneen kertaan todistettua, |10ytyy myos tutkimuksia, joiden tulokset saa-



vat miettimdan menetelman soveltuvuutta kaikille. Toisaalta, tuskin mi-
kdan menetelma soveltuu aivan jokaiselle, mutta on hyva silti olla tietoinen
myos ndista tutkimustuloksista ja selvityksistd aiemmin esitettyjen tulos-
ten rinnalla.

Erdan tutkimuksen mukaan tietoinen lasndolo soveltuu huomattavasti pa-
remmin naisille kuin miehille. Tutkimuksen mukaan testiryhman naiset ko-
kivat mielenrauhansa ja itseluottamuksensa parantuneen 12 viikon tutki-
musjakson aikana. Testiryhman miehilla vastaavat tulokset jopa heikkeni-
vat. (Rojiani, Santoyo, Rahrig, Roth & Britton 2017.)

Toisessa tutkimuksessa puolestaan huomattiin tietoisen lasnaolon harjoi-
tusten voimistavan narsismia. Tutkijat epdilevat, etta tietoisen lasnaolon
harjoitus salli narsistisia piirteita omaavien keskittya entista enemman
omaa itsedan suurenteleviin ajatuksiinsa. Niinpa heidan empatiakykynsa
heikkeni entisestdadn harjoituksen myota. (Puttonen 2017.)

Lisaksi tutkijat ovat esittdaneet huolestuneisuutensa siitd, etta tietoisesta
lasndolosta saattaa saada jopa lilan tehokkaan ja positiivisen kuvan.
Vuonna 2016 kanadalaisen McGillin yliopiston tutkijat esittivat vaitteen
siitd, etta tietoisen lasndolon tutkimusten tulokset ovat tilastollisesti kat-
soen liian positiivisia. McGillin yliopistossa oli analysoitu 124 tietoiseen las-
ndoloon liittyvaa tutkimustulosta. Yliopiston tutkijoiden mukaan epailytta-
van suuri osa tehtyjen kokeiden tuloksista jatettiin raportoimatta, ja tdma
heratti tutkijat epailemaan sitd, ettd negatiivisia tutkimustuloksia jatetaan
raportoimatta. Selvityksessa ei kuitenkaan kyseenalaistettu itse tietoisen
lasndolon tehokkuutta, vaan ainoastaan menetelmaa koskevien tutkimus-
tulosten rehellisyytta ja raportoitua tietoa siita, kenelle menetelma sopii ja
kuinka hyvin. (Nowogrodzki 2016.)

Suomalainen mindfulness-asiantuntija Pirjo Leppanen esittdd myds oman
ndakemyksensa tietoisesta lasndolosta: "Tama ei ole mikaan taikatemppu
eika niin sanottua pikaruokaa. Mindfulness vaatii pitkdjannitteista, toistu-
vaa harjoittelua viikkoja ja jopa kuukausia ennen kuin tulokset alkavat na-
kya.” (Rantala 2015.)

Omien kokemusteni ja havaintojeni pohjalta olen tullut siihen tulokseen,
ettad tietoinen lasnaolo soveltuu toisille paremmin kuin toisille ja tdman so-
veltuvuuden pystyy toteamaan vain kokeilemalla. Uskon, etta myds satun-
naisista tietoisen lasndolon harjoituksista on tekijalleen hyotya silloin, jos
menetelman kokee itselleen sopivaksi. Koen, etta harjoitukset rentoutta-
vat, rauhoittavat ja katkaisevat kiireen edes hetkeksi. Elamme maailmassa,
jossa stressi on ldasna jokaisen elamassa ainakin ajoittain. Koen, etta eten-
kin stressinhallinnan kannalta on tarkeaa, etta keho ja mieli saavat levata
valilla myos tietoisessa tilassa, eivatkad ainoastaan unen aikana.



3 STRESSI JA SEN HALLINTA

Tassa luvussa perehdytdan stressiin, sen syntyperaan ja vaikutuksiin ihmis-
kehossa ja mielessa. Kasitellaan myos opiskelijoiden kokemaa stressia tut-
kimustiedon pohjalta ja perehdytaan opiskelijoita varten tehtavaan hyvin-
vointity6hon. Lopuksi tutustutaan siihen, miten stressia voi hallita.

3.1 Mita on stressi?

Stressin perusta on biologinen ja voidaan sanoa, etta se on mahdollistanut
ihmiskunnan henkiinjaamisen. Stressi on kehon luontainen reaktio havai-
tussa uhkatilanteessa. Alkuihmisen oli reagoitava nopeasti vaaran kohda-
tessa. Villieldimen kohtaaminen johti kolmeen vaihtoehtoon; taistele, pa-
kene tai jahmety paikallesi. Kehon reaktio on automaattinen ja valitén, kun
sympaattinen hermosto aktivoituu vapauttamaan adrenaliinia ja kortisolia
valmistaen ihmisen toimintaan. Nama hormonit aiheuttavat muutoksia ke-
hossa, jotka aiheuttavat halytystilan. Kun uhka on ohi, adrenaliini ja kor-
tisoli ehtyvat, jolloin parasympaattinen hermosto vapauttaa oksitosiini- ja
vasopressiinihormoneja rauhoittamaan mielta ja kehoa palauttaen tasa-
painon. (Silverton 2013, 101-102.)

Nykypadivana uhkana eivat enaa ole villieldimet, mutta useat muut tilan-
teet, kuten kiireisen elaman aikataulut, velvollisuudet, vastoinkdymiset ja
jatkuvat ulkoiset drsykkeet. Ne aiheuttavat kehossamme vastaavanlaisen
ylivireystilan. Silvertonin (2013, 102) mukaan ongelmaksi muodostuu se,
ettd keho ei paase fyysisesti taistelemaan, pakenemaan tai jadhmettymaan
ndiden tilanteiden kohdatessa, jolloin stressihormonit eivat kulu loppuun
kdynnistaen rentoutumisreaktiota. Lisdksi uhan muodostaa myds oma
mielemme; uhat ovat useimmiten enemman kuviteltuja kuin todellisia. Ne
ovat erilaisia pelkoja, huolia ja murheita, joita normaali arki vaistamattakin
tuottaa. Seurauksena jatkuvalle ylivireystilalle voivat olla useat fyysisetkin
vaivat. Naita voivat olla esimerkiksi uupumus, unettomuus, paansarky, eri-
laiset kiputilat, korkea verenpaine, ahdistus seka paniikkikohtaukset. Stres-
sia aiheuttaa seka sisdinen etta ulkoinen tila, ja ne ruokkivat toisiaan ai-
heuttaen eldamaan kuormitusta ja vahentden hyvinvointia seka jaksamista.

3.2 Opiskelijoiden kokema stressi

Opiskelijoiden kokema stressi kdy ilmi useista eri kyselyista ja tutkimuk-
sista. Suomen Mielenterveysseuran (2017a) gallup -kyselysta kay ilmi, etta
opiskelijat ovat yhteiskuntaryhma, joka kokee elamassaan eniten sellaista
kuormitusta, joka vahentda hyvinvointia tai jaksamista. Erittdin paljon tai
melko paljon kuormitusta kokee yhteensa 59% opiskelijoista. Heista 78%
kertoo kuormituksen syyksi itse opiskelun ja 58% kokee toimeentulon ja
taloudellisen tilanteen tuottavan myds kuormitusta. Suomen Mielenter-
veysseuran (2017b) mukaan opiskeluaika on hyvin haastavaa ja stressin



maaran lisaantyminen nakyy myos psyykkisen oireilun lisaantymisena. Pit-
kittyneen stressin kerrotaan olevan yksi mielenterveyden riskitekijoista.

Lisadntynyt stressi on huomattu myos Ylioppilaiden Terveydenhoitosaa-
tion (YTHS) neljan vuoden vélein korkeakouluopiskelijoille teettamassa ter-
veystutkimuksessa. Viimeisin tutkimus tehtiin vuonna 2016 ja tutkimuk-
seen osallistui myos Hameen ammattikorkeakoulun opiskelijoita. Tutki-
muksen mukaan runsaasti stressia ilmenee 33% opiskelijoista. Psyykkisia
oireita puolestaan ilmenee 30% vastanneista. Trendi on ollut kasvava vuo-
desta 2000 lahtien. Tutkimuksen mukaan naiset karsivat stressista hiukan
miehid enemman. Useimmiten stressin syyksi kerrottiin vaikeudet opiske-
luun liittyvissa esiintymistilanteissa seka kokemus siita, etta otteen saami-
nen opiskelusta on vaikeaa. Lisaksi yli viidennes opiskelijoista koki oman
mielialansa, tulevaisuuden suunnittelemisen, omat kykynsa ja voimava-
ransa ongelmallisiksi. Taloudellisten asioiden vaikutusta stressiin ei oltu ky-
sytty tutkimuksessa lainkaan. Opiskelijat kokivat kaipaavansa selkeasti eni-
ten apua stressinhallintaan. (Ylioppilaiden Terveydenhoitosaatio 2017.)

Sen paremmin ei ndytda menevan myoskaan opiskelijoita odottavan tyoela-
man puolella. TyOperdisen stressin sanotaan olevan Euroopan unionissa
toiseksi yleisin tyoperdinen terveysongelma ja sitd kerrotaan esiintyvan
noin 28%:1la Euroopan unionin alueen tyontekijoista. TyOperaisen stressin
sanotaan myos aiheuttavan yli neljanneksen tyosta johtuvista sairauspois-
saoloista. TyOperaisen stressin kokemista ilmenee silloin, kun tyon vaati-
mukset ja tyontekijan kyky hallita ndita vaatimuksia ja selviytya niista, eivat
kohtaa. Stressia itsessdaan ei maaritella sairaudeksi, mutta poikkeuksellisen
voimakas ja pitkdkestoinen stressi voi johtaa henkiseen tai fyysiseen sai-
rastumiseen. (Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto n.d.)

Ty6elaman puolella tyontekijan hyvinvointia koskee tyoturvallisuuslaki,
joka velvoittaa tyonantajaa arvioimaan tyon terveys- ja turvallisuusriskeja.
Naiden arviointien perusteella kehitetdan tyoyhteisdjen toimintaa ja tyo-
olosuhteita, jotta voitaisiin ehkaista stressia ja sen aiheuttamaa tyouupu-
musta. Apuna tdssa ovat esimerkiksi henkilokohtaiset kehityskeskustelut
seka varhaisen tuen toimintamallit tyokykya uhkaavissa tilanteissa. Tyohy-
vinvoinnin yllapitamiseen osallistuvat tyontekijan itsensa lisaksi useat eri
tahot, kuten esimiehet, henkil6stohallinto, tyésuojelu sekd tyoterveys-
huolto. (Tyoterveyslaitos n.d.)

3.3 Opiskeluhyvinvointi

Opiskelijoiden hyvinvointiin ja stressin ehkdisemiseen on kiinnitetty huo-
miota Suomessakin. Opiskeluhyvinvointi on Sosiaali- ja terveysministerion
mukaan yliopistoissa ja ammattikorkeakouluissa toteutettavaa hyvinvoin-
tityota, jolla pyritdan edistamaan terveyttd, opiskelukykya seka opiskelu-
yhteisdjen hyvinvointia. Peruskoulun, lukion ja ammatillisen opetuksen
puolella puhutaan opiskeluhuollosta, jota sdatelee Oppilas- ja opiskelija-



10

huoltolaki 2013/1287. Korkea-asteelta eli yliopistojen ja ammattikorkea-
koulujen puolelta puuttuu kuitenkin kokonaan lainsadadanndllinen pohja
opiskelijahuollolle. Ammattikorkeakouluissa opiskeluhyvinvointi on paa-
asiassa oppilaitosten vastuulla olevaa toimintaa. (Sosiaali- ja terveysminis-
terio, 2006, 23, 25.)

Opiskelijoiden kokemaan stressiin ja heidan hyvinvointinsa edistamiseen
on kiinnitetty huomiota useilla eri tahoilla. Nyyti ry on yksi heista. Nyyti
(n.d.) ilmoittaa olevansa valtakunnallinen ja yleishyodyllinen opiskelijoiden
mielenterveytta edistava yhdistys, jonka toiminnan tavoitteena on opiske-
lijoiden mielen hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn vahvistaminen. Nyytissa ol-
laan huolestuneita Ylioppilaiden Terveydenhoitosdation vuoden 2016 tut-
kimustuloksista, joista kerroin edellisessa alaluvussa. Yhdistys vetoaa tut-
kimustulokseen Valtakunnallisen nuorisotyon ja —politilkkan ohjelmasta
(VANUPO) antamassaan lausunnossa. Lausunnossaan Nyyti ry esittaa, etta
positiivisen mielenterveyden vahvistamiseen, ongelmien ennaltaeh-
kdisyyn ja matalan kynnyksen palveluihin tulisi kiinnittda enemman huo-
miota. Lisaksi ndiden palveluiden tulisi koskettaa myds korkeakouluopiske-
lijoita, jotka eivat kuulu Oppilas- ja opiskelijahuoltolain (Oppilas- ja opiske-
lijahuoltolaki 2013/1287) piiriin. Lausunnossa todetaan, ettd ennaltaehkai-
sevan toiminnan kannalta olisi oleellista, ettd korkeakouluissa mielenter-
veyteen- ja eldmanhallintaan liittyvat taidot otetaan osaksi opetusta.
(Nyytiry 2017.)

Olen Nyytin kannanoton kanssa samaa mielta siitd, ettd tutkimustulokset
kertovat karua kieltd opiskelijoiden kokemasta stressistd. Omat kokemuk-
seni stressistd opiskeluajalta ovat olleet samansuuntaisia. Olen samaa
mieltd myo0s siitd, ettd mielenterveyteen ja eldmanhallintaan liittyvien tai-
tojen, joihin my0s tietoinen lasndolo kuuluu, olisi hyva olla osana opetusta.
Omat kokemukseni ndiden taitojen yhdistamisesta opetukseen ovat olleet
erittdin positiivisia. Osallistuin itse kesalla 2016 "Tietoisuustaidot ja hyvin-
vointi” -opintojaksolle, joka toteutettiin Lahden Ammattikorkeakoulussa
FUAS -kesdopintoina. Kyseinen opintojakso kuuluu ehdottomasti opiskelu-
aikani parhaimmistoon. Jokaisella ldhiopetuskerralla teimme ohjatun tie-
toisuustaitoharjoituksen, jonka seurauksena huomasin stressitasoni laske-
van ja mielenrauhani lisdantyvan. Loppureflektiossa olimme opiskelutove-
reideni kanssa yhta mielta siita, etta tama kurssi lisasi meidan hyvinvointi-
amme.

Myos Hameen ammattikorkeakoulu tarjoaa opiskelijoilleen vapaasti valit-
tavia opiskeluja tukevia opintoja, joista saa opintopisteita. Ndihin opintoi-
hin kuuluvat lukuvuonna 2017-2018 mm. opintojaksot ”"Opiskelijan henki-
nen hyvinvointi”, “Ajanhallinta ja motivaatio oppimisen tukena”, "Kohti
hallittua muutosta arjessa”, ”Liikunnasta hyvinvointia” seka ”Stressinhal-
linta ja voimavarat”. HAMKin strategian mukaisesti HAMK valittaa opiske-
lijoistaan ja panostaa heidan hyvinvointiinsa. HAMKin opiskelijapalveluihin
kuuluukin opiskeluhyvinvointi, jonka parissa tyoskentelevat opiskeluhyvin-
voinnin asiantuntija, liikuntasuunnittelija ja opintopsykologi. Taman lisaksi
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tarjotaan opiskeluterveydenhuollon ja seurakunnan palveluita omilla kam-
puksilla. (Hdmeen ammattikorkeakoulu n.d.)

Opiskeluhyvinvoinnin kanssa samoihin tavoitteisiin tahtda myos opiskelija-
kuntien hyvinvointitoiminta, jota Himeen ammattikorkeakoulussa edus-
taa Hdmeen ammattikorkeakoulun opiskelijakunta HAMKO. HAMKO ku-
vailee itsedan opiskelijalahtoiseksi ja tehokkaaksi vaikuttajaksi, joka toimii
opiskelijoiden edunvalvojana Hameen ammattikorkeakoulussa. Opiskelija-
kunta tarjoaa opiskelijoille virkistystoimintaa erilaisten tapahtumien muo-
dossa. (Hameen ammattikorkeakoulun opiskelijakunta n.d.)

HAMKOn vastuulla on myds tuutoreiden kouluttaminen. Olen osallistunut
myos itse HAMKOnN tuutorikoulutukseen kahteen otteeseen; ensin koulu-
tettavana ja seuraavana vuonna ryhmanvetajana. Toimin oman kampuk-
seni Lahdensivun vertaistuutorina sosionomiopiskelijoille. Tuutoreiden
tehtdavana on neuvoa, tiedottaa ja kannustaa aloittavia opiskelijoita, jotta
heidan opintonsa alkaisivat ja jatkuisivat mahdollisimman mukavasti. Paa-
sykokeet ja opiskelun aloittaminen voivat olla kovin stressaavaa aikaa.
Alussa uutta tietoa tulee paljon, sitda tulee omaksua nopeaan tahtiin ja
opiskelija joutuu sopeutumaan uusiin asioihin. Kaikenlainen tuki onkin tar-
peen. Omassa tuutoroinnissani pidin erityisen tarkedana mielen rauhoitta-
mista ja stressinhallintaa. Otimmekin aloitteestani tietoisen lasnaolon mu-
kaan tuutorointiin jo sosionomien paasykokeissa kevaalla 2016. Jat-
koimme rentoutusharjoitusten pitdmista myods pitdmiemme tuutoritun-
tien yhteydessa. Opiskelijoilta keradamassamme palautteessa tietoisen las-
ndolon kaytdsta saatiin paljon kiitosta ja sitd toivottiin myos lisaa.

Tietoisen lasndolon kadyttd ammattikorkeakouluymparistossd on saanut
kiitosta myos Diakonia ammattikorkeakoulussa (Diak), jonka Helsingin
kampuksella toteutettiin vuosina 2015-2016 tietoiseen lasndoloon liittyva
opiskeluhyvinvointihanke. Diakissa toteutettiin kaksi toimintaryhmaa, ni-
meltdan Aarrekartalla ja Relax, joissa tarkedssa roolissa olivat rentoutumi-
seen ja tietoiseen ldsnaoloon liittyvat taidot. Hankkeen tavoitteena oli ke-
hittaa vertaistukeen pohjautuvia ohjaus- ja tukimuotoja. Jo entuudestaan
tarjotun yksildohjauksen lisdksi opiskelijoille haluttiin tarjota myos ryhma-
muotoista toimintaa, jonka tavoitteena oli opiskelijoiden hyvinvoinnin li-
saaminen, opiskelu- ja elamantaitojen vahvistaminen seka arjessa ja opis-
kelussa eteenpain selvidmisessa auttaminen. Ryhman vetdjina toimivat ku-
raattori ja opinto-ohjaaja, joiden lisaksi apuna toimi myoés koulutettu mind-
fulness-ohjaaja. Ryhman koko vaihteli 5-14 henkilén valilla. Ryhmat ko-
koontuivat 4-5 kertaa viikon valein, 2—2,5 tuntia kerrallaan. Osallistujien
edustamat eri koulutusryhmat olivat sosionomi, sosionomi-diakoni, sosio-
nomi-kirkon nuorisotyénohjaaja seka sairaanhoitaja ja sairaanhoitaja-dia-
konissa. Ryhmiin osallistuvia oli seka opintojen alku-, keski- ettd loppuvai-
heesta. Osallistujien ika vaihteli 20-vuotiaista keski-ikdisiin. Ryhmien toi-
minnasta saadun palautteen perusteella saatiin tietda, etta osallistujat si-
toutuivat ryhmiin vahvasti ja kokivat ne tarpeellisiksi. Moni osallistuja koki,
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ettd ryhma oli viikon kohokohta. Ryhmassa vietetty aika koettiin ajaksi it-
selle, jolloin saattoi unohtaa kaiken muun ja keskittya lasna olemiseen.
Osallistujat suosittelivat ryhmia etenkin sellaisille opiskelijoille, jotka koke-
vat arjenhallinnan vaativaksi ja uupuvat suorituspaineissa. (Heusala & Ma-
kinen 2017.)

3.4 Stressinhallinnan harjoittaminen

Vililla elama saattaa tuntua uuvuttavalta taistelulta. Tama ei ole ihme, kun
keho nayttaa edelleen uskovan niin, kuten olen aiemmin stressin syntype-
ran osalta kertonut. lhmisen luontainen tapa reagoida stressiin on biologi-
sesti taisteleminen, pakeneminen tai lamaantuminen. Pelkoon, ahdistuk-
seen ja stressia aiheuttaviin huolenaiheisiin suuri osa ihmisista tuntuu rea-
goivan edelleen vastaavilla tavoilla. Taistelu tosiasioita vastaan, niiden pa-
keneminen tai niiden edessa lamaantuminen tuntuu olevan kovin yleista.
Tuntuu silta, etta ihmiskehosta puuttuu jokin tarkea paivitys, joka auttaisi
sopeutumaan nykypdivan ymparistoon ja selviytymaan stressitekijoista.

Stressi on kuitenkin osa elamaa, eika sitd saa koskaan taysin poistettua.
Siksi puhutaankin stressinhallinnasta. Stressi voi olla myds myoénteists,
koska se valmistaa huippusuoritukseen lisaten tarkkaavaisuutta ja keskit-
tymiskykya. Siten stressi voi toimia my06s positiivisena voimavarana ja tar-
jota tyydytystd, kun haastavat tavoitteet saavutetaan. Liiallinen stressi kui-
tenkin sekoittaa elimiston palautumisjarjestelman ja seurauksena saattaa
olla uupuminen. Niinpa ihmisen olisikin hyva tunnistaa, milloin keho tai
mieli antavat viesteja positiivisen stressin muuttumisesta negatiiviseksi,
jolloin stressinhallinta on tarpeen. (Suomen mielenterveysseura n.d.)

Koska stressinhallinta ei tapahdu luonnollista tietd, on etsittdava keinoja
oman hyvinvointinsa edistamiseksi ja stressin hallitsemiseksi. Hansonin
(2013, 37) mukaan rentoutuminen on stressin aiheuttaman jannityksen
lievittamisen kannalta merkittavin menetelma seka erittdin tarkea henki-
nen kyky, josta on hyotya niin fyysiselle kuin henkiselle terveydellekin.

My0s opiskelijoiden mielenterveytta edistdava Nyyti ry (n.d.) toteaa, etta
eras stressinhallinnan kannalta tarkea asia on rentoutuminen. Rentoutu-
minen edesauttaa jaksamista opinnoissa, tyonteossa ja normaalin arjen
pyorittamisessa. Tapoja rentoutua on monia ja kokeilemalla voi |6ytaa it-
selleen toimivimmat tavat rentoutumiseen, esimerkiksi liikkunnan, harras-
tusten tai ystavien parista. Rentoutumisen tuomia etuja ovat mm. stressin
ja ahdistuksen vaheneminen, keskittymiskyvyn, muistin seka unen laadun
paraneminen seka energian ja vireyden lisddantyminen. Keho reagoi ren-
toutumiseen siten, ettda sahkdmagneettinen toiminta aivoissa hidastuu,
autonomisen hermoston toiminta rauhoittuu ja mielihyvdhormoneja alkaa
virrata kehossa tuottaen hyvaa oloa ja lievittaen kipuja. (Nyyti ry n.d.)

Rentoutusmenetelmiin tietoinen ldasndolo tarjoaa oman vaihtoehtonsa,
silla kuten aiemmin totesin, menetelman lansimaalaiset juuret ovat perus-
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tuneet juuri stressinhallintaan. Tietoinen lasndolo on yksi niistd menetel-
mista, joita mm. Suomen Mielenterveysseura, Ylioppilaiden Terveydenhoi-
tosadatio, Nyyti ry seka lukuisat kirjallisuusldhteet tarjoavat avuksi stressin-
hallintaan ja rentoutumiseen. Tietoisesta lasndolosta on hyotya stressin-
hallinnassa, silld se auttaa pdasemaan kosketuksiin huolenaiheiden kanssa
ja kasittelemaan niita. Ratkaisu ei olekaan kdantya huolista poispain, vaan
niita kohti. Asioita ei aina voi kontrolloida, eika stressitekijoita poistaa,
mutta tietoisen lasndolon avulla pelkoa, karsimysta ja ahdistusta on mah-
dollista lievittdd suhtautumalla niihin eri tavalla. (Stahl & Goldstein 2011,
77-78.)

Stressinhallinta on taito, jota kannattaa opetella niin opiskelun kuin ty6-
elamankin kannalta. Suomalainen mindfulness -asiantuntija Leena Penna-
nen kertoo siitd, kuinka erityisesti kaikki omaa mieltdaan tarkeimpana tyo-
kaluna kayttavat ammattilaiset uuvuttavat aivonsa helposti. Tama koskee
my0s sosiaali- ja terveysalan tyontekijoita. Tasta syysta heidan onkin erit-
tdin tarkeaa pitaa huolta omasta jaksamisestaan. Vain silloin on tarpeeksi
voimavaroja kohdata myos autettavat. Pennasen mukaan on tarkeaa ope-
tella pysahtymaan ja luomaan tilaa mieleensa siten, ettda huomio suunna-
taan kehoon ja taman hetken havainnoimiseen. (Center for Mindfulness
Finland n.d.)

Hengitysharjoitukset ovat erds tapa lievittda stressia ja rentoutua. Hengi-
tysharjoitusten tekeminen on mahdollista missa ja milloin tahansa, ja li-
saksi ne lievittavat tehokkaasti jannitysta seka stressia. (Ljungberg 2012,
44.) Tietoinen hengittaminen aktivoi rentoutumiseen ja rauhoittumiseen
liittyvaa parasympaattista hermostoa ja hidastaa sydamen sykettd (Han-
son 2013, 37). Hengitysta havainnoidessa on myos tietoisesti ldsna tdssa
hetkessa. Hengitys on kuin ankkuri, joka pitaa kiinni nykyhetkessa silloin-
kin, kun mieli on levoton. (Silverton 2013, 56.)

3.5 Harjoitus: Tietoinen hengittaminen

Seuraavan Silvertonin (2013, 57) kuvaileman harjoituksen avulla voi harjoi-
tella tietoista hengittamista. Hyvana neuvona harjoitukselle on, etta hy-
vaksyy asiat sellaisena kuin ne ovat. Tama tarkoittaa esimerkiksi stressin
tai ahdistuksen havaitsemista sen sijaan, etta yrittaisi kieltda tai paeta sita.
Pelon kohtaaminen on usein tie vapauteen. On myds hyva muistaa, etta
vasta harjoitus tekee mestarin, eikad harjoittelun tarvitse aina sujua taysin
mallikelpoisesti. Tarkedaa on kuulostella itseddan ja menna sen mukaan,
mika juuri silla hetkellad tuntuu hyvalta.

1. Hae kehollesi juuri nyt parhaiten sopiva istuma-asento. Voit sulkea sil-
masi, jos se helpottaa keskittymistasi.

2. Aloita virittdytymalla tuntemaan ne aistimukset, jotka kertovat kehosi
istuvan tdssa paikassa. Tunne jalkasi lattialla ja miten istut tuolia vas-
ten. Tunnetko jossain kohtaa kehoa kiristystd, painetta, kihelmointia
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tai syketta? Tarkastele koko kehoasi aina sormenpadihin ja varpaisiin
asti.

3. Asennoidu kaikkiin havaintoihisi lempeéan uteliaasti. Sinun ei tarvitse
toivoa asioiden olevan jollain erityisellda tavalla. Mitdaan ei tarvitse
muuttaa. Anna huomiosi vain levata kevyesti ja tunne hengitys.

4. Tarkastele hengityksen tuntua kehossasi. Havainnoi sisdan- ja uloshen-
gityksen liilke. Missa kohtaa kehoa hengitys tuntuu voimakkaimmin: ne-
nassa, rintakehassa vai ehka yla- tai alavatsassa?

5. Yrittamattd muuttaa hengityksen virtaamista mitenkaan vain tarkas-
tele sen tuntua. Sita miten hengitys virtaa sisaan ja ulos, sen rytmia ja
kaavaa. Ovatko henkayksesi hitaita, nopeita tai tasaisia? Ovatko ne pin-
nallisia vai syvia?

6. Seuraa jokaista henkaystd, kun se virtaa sisdan, seisahtuu ja alkaa vir-
rata ulos. Pysahdy hetkeksi aina ennen seuraavaa sisaanhengitysta.
Loihdi mieleesi hiekkaranta — hengitys on kuin meri, joka hyokyy hie-
kalle aaltona ja sitten vetdytyy valmistautuakseen seuraavaan hyo-
kyyn.

7. Sitten kun tunnet olevasi valmis, voit antaa hengityksen jatkaa omaa
luonnollista rytmiaan ja avata silmasi.

4 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA MENETELMAT

Tutkimuksen toteuttamista varten suunniteltiin kaksi tilaisuutta, joissa tie-
toisesta lasndolosta pidettiin pieni esittely ja tehtiin ohjattuja tietoisen las-
naolon harjoituksia. Esittelyssa perehdyttiin siihen, mita tietoinen lasndolo
on, ja miten se liittyy stressiin ja stressinhallintaan. Nama tilaisuudet to-
teutettiin osana ”Kulttuuri- ja taideldhtdinen toiminta” -moduulia Hdmeen
ammattikorkeakoulun Hyvinvointiosaamisen yksikossa, Hameenlinnassa.
Kohderyhmana toimivat moduuliin osallistuneet Himeen ammattikorkea-
koulun sosiaali- ja terveysalan opiskelijat.

4.1 Opinndytetyon menetelmat

Opinndytetyoni voitiin luokitella ensisijaisesti tutkimukselliseksi opinnay-
tetyoksi. Opinnadytetyo taytti tutkimuksellisen opinnaytetyon kriteerit siina
mielessad, ettda opinndytetydssa haettiin empiirisen aineiston avulla vas-
tauksia tutkimuskysymyksiin jarjestamalld koe ja tekemalld kyselytutki-
mus. Opinndytetyossa oli kuitenkin myds piirteita kehittamistyyppisesta
opinnaytety0std, jossa aineistoa kerattiin toiminnasta eli kokeilusta tai tes-
tauksesta. (Himeen ammattikorkeakoulu 2016.) Tassa tapauksessa aineis-
toa kerattiin tietoisen lasnaolon kokeilusta ja sen tuomista kokemuksista,
jotka kerattiin kyselyn avulla.
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Opinndytetyd pohjautui kvalitatiiviseen eli laadulliseen tutkimusmenetel-
maan. Laadullisen tutkimuksen padpiirteisiin kuuluu se, etta tutkimusai-
neisto kerataan todellisissa, luonnollisissa tilanteissa, joissa ihmiset toimi-
vat aineiston kerdamisen valineinad (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009,
164). Aineistonkeruumenetelma oli valittu sen perusteella, mika tuottaa
todennakdisesti parhaiten tietoa tutkitusta aiheesta.

Hirsjarven ym. (2009, 155) mukaan laadulliselle tutkimukselle tyypillista on
se, etta kohderyhma valitaan tarkoituksenmukaisesti. Hyvana kohderyh-
mana tutkimukselle toimivat tassa tapauksessa Himeen ammattikorkea-
koulun sosiaali- ja terveysalan opiskelijat. Eduksi nousi my6s kohderyhman
sosiokulttuurisen todellisuuden tuntemus.

4.2 Aineiston hankinta

Opinndytetyon tavoitteena oli saada selville opiskelijan kokemukset tietoi-
sen lasndolon menetelmasta. Taman katsottiin onnistuvan parhaiten jar-
jestamalla tutkimuksen kohderyhmalle tietoista ldsndoloa kasitteleva esit-
telytilaisuus, jonka yhteydessa osallistujat paasivat itse kokeilemaan tietoi-
sen lasndaolon menetelmaa ohjattuja harjoituksia tekemalla.

Aineistonkeruun paaasiallisena menetelmana paatettiin kayttaa kyselya.
Tuomi ja Sarajarvi (2013, 73) kertovat Eskolan (1975) maarittelevan kyse-
lyn sellaiseksi menettelytavaksi, jossa vastaajat tayttavat kyselylomakkeen
itse joko kotonaan tai valvotussa ryhmatilanteessa. Kyselymenetelmaksi
valikoitui lomakekysely, silla sen kerrottiin soveltuvan mielipidetietojen ja
palautetiedon kerdamiseen. Kaytetyn kyselyn muodosta voidaan kayttaa
nimitysta informoitu kysely, joka madritellaan sellaiseksi kyselyksi, jonka
lomakkeet tutkija jakaa henkilokohtaisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 196.)

Kyselylomakkeen tulisi olla selked, looginen, eika liian pitka. Kysymykset
eivat myoskaan saisi ole johdattelevia. Nama seikat pidettiin mielessa lo-
maketta tehdessd. Kyselymenetelman heikkouksiin luetaan se, etta vas-
tausprosentti voi jaada alhaiseksi ja kysymykset voidaan ymmartaa vaarin.
(Hirsjarvi ym. 2009, 195.) Tama pyrittiin valttdamaan toteuttamalla kysely
siten, etta heti tietoisen lasnaolon esittely- ja harjoitustilaisuuden jalkeen
kohderyhmalle jaettiin kysely, joka taytettiin paikan paalla ja kerattiin tal-
teen tilaisuuden paatteeksi.

Kyselylomakkeella kerattiin osallistujilta perustiedot monivalintakysymyk-
silla heidan idstdan, sukupuolestaan, koulutusalastaan sekd aiemmasta ko-
kemuksesta tietoisen ldsndolon harjoittamisessa. Taman lisaksi kyselylo-
makkeella esitettiin avoimia kysymyksia koskien tietoisen lasndolon kaytén
kokemuksia. Hirsjarven ym. (2009, 198, 201) mukaan avoimet kysymykset
ovat kysymyksia, joissa kysymyksen esittamisen jalkeen jatetaan tyhjaa ti-
laa vastausta varten. Avoimien kysymyksien etuna on se, ettd ne antavat
vastaajille mahdollisuuden ilmaisuun omin sanoin.
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Kyselyn lisdksi aineistonkeruussa kaytettiin osallistuvaa havainnointia. Ta-
hdan menetelmdan paadyttiin, silla esittely- ja harjoitustilaisuudessa kavi
ilmi tiettyja tutkimuksen kannalta olennaisia asioita, joita ei olisi voinut pel-
kan kyselylomakkeen perusteella saada selville. Hirsjarven ym. (2009, 214)
mukaan osallistuva havainnointi on luonteeltaan vapaasti tilanteeseen ja
toimintaan mukautuvaa siten, etta havainnoija osallistuu ryhman toimin-
taan. Havainnointia tehdessa ja raportoidessa huomioitiin myos se, etta
Hirsjarven ym. (2009, 217) mukaan tutkijan on pidettava erilldaan tehdyt
havainnot ja omat tulkinnat kyseisista havainnoista.

4.3 Aineiston analyysi

Aineistonkeruun jalkeen taytetyt kyselylomakkeet tarkistettiin mahdollis-
ten virheiden ja puuttuvien tietojen varalta. Taman jalkeen aineisto kirjoi-
tettiin puhtaaksi sanasanaisesti. Tasta kaytetaan myos nimitysta litterointi
(Hirsjarvi ym. 2009, 222). Litteroinnin jalkeen aineisto kaytiin systemaatti-
sesti lapi.

Lopulta aineiston analyysitavaksi valikoitui teemoittelu ja tyypittely. Esko-
lan ja Suorannan (1999, 162—-163) mukaan kaytanndssa analyysitavat kie-
toutuvat toisiinsa. Menetelmien rajat eivat aina ole selkeita ja niitad joudu-
taan usein soveltamaan.

Teemoittelussa aineistosta nostetaan esille tutkimustehtavaa valaisevia
teemoja ja vertaillaan ndiden teemojen esiintymista aineistossa. Teemoit-
telun ohella aineistoa voidaan ryhmitelld tyypeiksi etsimalla samankaltai-
suuksia. Tyypittely usein edellyttadkin jonkinlaista aiempaa jasentamista
eli teemoittelua. (Eskola & Suoranta 1999, 175, 182.) Aineistosta olikin
mahdollista havaita tiettyja tutkimustehtdvdan sopivia teemoja, jotka
esiintyivat useissa vastauksissa. My0s joitain yksittaisid vastauksia otettiin
mukaan tutkimustuloksiin, silla ne liittyivat olennaisesti tutkimustehta-
vaan.

Aineiston analyysissa kaytettiin apuna my0s eri vareilld tehtya koodausta.
Eskolan ja Suorannan (1999, 156) mukaan koodauksessa aineistoa pilko-
taan teemojen mukaisiin osiin, jotta aineisto olisi helpommin hahmotetta-
vissa. Tallaiset koodimerkit toimivat jasentelyn apuvalineena tutkijaa var-
ten.

4.4 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkijan on huomioitava useita eettisia kysymyksia tutkimusta tehdessaan.
Eettisesti hyvassa tutkimuksessa noudatetaan hyvia tieteellisia kaytantoja,
joihin kuuluvat mm. rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus seka asianmukai-
nen ja yksityiskohtainen suunnittelu, toteutus ja raportointi. Ihmisarvon
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kunnioittaminen on yksi tarkeimpia lahtékohtia tutkimuksen eettiselle toi-
minnalle. Tutkimukseen osallistuvien tulee voida itse paattaa, haluavatko
he osallistua tutkimukseen. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-25.)

Tutkimusta varten haettiin tutkimuslupa Himeen ammattikorkeakoululta.
Lisaksi tutkimukseen osallistuvilta kysyttiin halukkuudesta osallistua tutki-
mukseen harjoitustilaisuuksien alussa. Osallistujille annettiin myos tietoa
tutkimuksen tavoitteista ja tarkoituksesta. Luottamuksellisuus oli luonnol-
lisesti tarkeaa, silla osallistujan oli pystyttava luottamaan siihen, etta ha-
nen kyselylomakkeella antamiaan vastauksia kasiteltiin luottamukselli-
sesti.

Eskolan ja Suorannan (1999, 209) mukaan etenkin laadullisessa tutkimuk-
sessa joudutaan pohtimaan tehtyja ratkaisuja ja tekemaan kannanottoja
analyysin kattavuuteen seka tutkimuksen luotettavuuteen. Hirsjarvi ym.
(2009, 25-26) kertoo tutkimustyon luotettavuuden keskeisistd periaat-
teista, joiden mukaan kiellettyja ovat toisten tekstin luvaton lainaaminen,
tulosten sepittaminen ja kaunistelu seka harhaanjohtava tai puutteellinen
raportointi.

Yleisesti ottaen tutkimuksen eettisiin ndkdkohtiin ja luotettavuuteen pe-
rehdyttiin aiheeseen liittyvan kirjallisuuden pohjalta niin hyvin kuin se oli
mahdollista. Naihin seikkoihin kiinnitettiin huomiota koko opinnaytetyo-
prosessin ajan, jotta tutkimus muodostui vastuulliseksi toiminnaksi, jossa
luotettavuuteen ja eettisyyteen sitouduttiin taysin.

5 OSALLISTUJIEN KOKEMUKSET

Tietoisen ldsndolon harjoitusten jalkeen opiskelijat kertoivat siitd, miten
olivat kokeneet tehdyt harjoitukset. Tulokset koostuvat tehdyista havain-
noista ja kyselyiden vastauksista, jotka olivat olennaisimpia tutkimustehta-
van kannalta. Aineistonkeruumenetelmat tukivat hyvin toisiaan, silla teh-
dyt havainnot olivat yhtenevaisia saatujen vastausten kanssa. Menetelmat
myo6s tdaydensivat toisiaan, silla havainnoinnin perusteella saatiin selville
asioita, joita ei kysytty kyselylomakkeella.

Kyselyyn saatiin tutkimukseen osallistuneilta Himeen ammattikorkeakou-
lun opiskelijoilta 14 vastausta. Ensimmainen tilaisuuteen osallistui kahdek-
san opiskelijaa ja toiseen tilaisuuteen kuusi opiskelijaa. Vastanneista 11
opiskelee sosionomiksi, 2 muotoilijaksi ja 1 sairaanhoitajaksi. l1altdan opis-
kelijat sijoittuvat 21-44 ikavuoden valille. Kaikki vastaajat olivat naisia.

Osallistujien kokemukset tietoisen lasndolon kaytosta voitiin vastausten
perusteella jakaa stressinhallintaan, kehoon, mieleen ja hyvaksymiseen
liittyviin kokemuksiin. Lisaksi esille nousivat harjoitusten hyodyllisyyteen ja
saannolliseen harjoitteluun liittyvat teemat. Aineistosta on nostettu suoria
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lainauksia opiskelijoiden kokemuksista tutkimustulosten tueksi. Nama lai-
naukset on sisennetty muusta tekstista ja vastaajat on eritelty merkinnailla
01-014.

5.1 Stressin helpottaminen

Opiskelijoiden kokemuksia tietoisesta lasndolosta kysyttiin yleisella tasolla
seka stressinhallintaan liittyen. Vastaajat kokivat, etta tietoisen ldsndolon
harjoittaminen oli alentanut heidan stressitasoaan.

(Koin harjoituksen) stressitasoa alentavasti. O1

Rentoutuminen, lasnaolo ja musiikki yhdessa toimivat itsel-
leni hyvin, stressitasoa ainakin hetkeksi laskien. 02

Pieni rentoutuminen vaikuttaa vahan (stressitasoa) laske-
vasti. O3

(Koin harjoituksen) selvasti (stressitasoa) alentavasti. On
huolettomampi olo. O7

Stressi helpotti. Asiat eivat tunnu niin isoilta. Fiilis, etta kylla
mina parjaan, vaikka on vaikeaa. 010

My0s opiskelija, joka ei kokenut olevansa stressaantunut, koki harjoituk-
sen olleen hyodyksi omalle stressinhallinnalleen.

Juuri tdmanhetkiseen stressitasoon ei ollut kovin suurta vai-
kutusta, silld en koe olevani stressaantunut, mutta sain har-
joituksesta evaita stressinhallintaan tulevaisuudessa. 014

Stressinhallintaan liittyen tuloksista ilmeni myos se, etta harjoitusten
avulla osallistujat tulivat entista tietoisemmiksi omasta stressistaan.

Olen ollut stressaantunut opiskelun ja esiintymisten takia.
Ajattelin, ettd nyt kun suurin osa kuormituksesta on ohi,
myos stressi olisi pois. Huomasin kuitenkin kehon kirey-
det...Tulin siis tietoisemmaksi siitd, etta stressia taytyy yrittaa
edelleen poistaa. 02

Elamantilanteeni on stressaava, ajatukset kaantyy helposti
negatiivisiksi. Harjoitukset auttoivat tajuamaan taman. O5

Tuli lAmmin olo. Eipa ihme ettd olen palellut opiskeluiden ai-
kana. Syyna varmaankin stressi. 07
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5.2 Kehon rentoutuminen

Selvimmin vastauksista nousi esille kokemus kehon rentoutumisesta ja
rauhoittumisesta. Kaikki vastaajat kertoivat tietoisen lasndolon vaikutta-
neen itseensa ja olotilaansa rentouttavasti.

Harjoitus rentoutti ja teki olon raukeaksi. 04
Rentouduin taydellisesti. O5

Vartalo tuntuu rennommalta. Kireys vahentynyt, ylavarta-
lossa ja paadssa viiled, rento olo. 010

Se rauhoitti mieltd ja kehoa, jotka kavivat hiukan ylikierrok-
silla kahvin jalkeen. 011

Olo on raukea. 012
Rentoutuminen tapahtuisiitakin huolimatta, etta se ei ollut osalle helppoa.

Itselleni on vaikea rentoutua, joten huomaan heti sen vaikut-
tavan olooni. Molemmat (harjoitukset) rentouttivat. Vuori-
harjoituksessa ajatus hieman karkaili, mutta rentoutuminen
tuli silti. 03

Ensin tuntui, ettei osannut keskittyd mutta viimeistaan toisen
harjoituksen aikana paasi rentoutumaan. 06

Rentoutumisen ohella osallistujat kokivat myds tulleensa paremmin tietoi-
siksi omista kehoistaan ja niiden tarpeista.

Harjoitukset rentouttivat, mutta samalla tekivat tietoiseksi
oman kehon kireyksista ja jumeista. Teki mieli venytellad. 02

Ensimmainen harjoitus teki tietoiseksi kehosta (ja sen ju-
meista). Sita oli hieman hankala tehda, mutta nyt tulee var-
masti kiinnitettya taas paremmin huomiota omaan rentoutu-
miseen. Toinen harjoitus taas rentoutti ja teki olon raukeaksi.
Tama oli juuri sitd mita tahan hetkeen tarvitsinkin. 04

Kyynelkanavat aukesi mutta ehka ihan hyvalla tavalla. Ke-
hossa on rennompi olo. Olotilani ehka vaatikin itkua. 013

Osallistujat havainnoivat rentoutumiseen liittyvia kehon aistimuksia ja re-
aktioita monipuolisesti. Huomiota kiinnitettiin mm. verenpaineeseen, hen-
gitykseen, kehon lampétilaan ja herkistymiseen.
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Verenpaine laski. Hengitdn rennommin, syvemmin mutta
rauhallisemmin. Tuli ldmmin olo. Musiikki auttoi myds. O7

Hengitys oli vaikeaa, tuntui siltd ettei saanut valilla happea.
Sitten kun rentoutui, happi kulki. 010

Yhdessa vaiheessa koin voimakkaan lammon tunteen kasissa.
012

Harjoitus herkisti, kyyneleet nousivat silmiin. 010

5.3 Mielen rauhoittuminen

Harjoitusten mukanaan tuoma mielen rauhoittuminen ja tasapainottumi-
nen seka kiireettomyyden tunne nousivat myds selkeasti esiin vastaajien
kokemuksista. Mielenrauhan kokemuksesta raportoi suurin osa vastaa-
jista.

Nyt on jotenkin seesteisempi ja kiireettdmampi olo. 04
Olo levollisempi ja raukea. O3

Kiireen tuntu kaikkosi. 06

Jasenteli ajatuksia, hiljensi mielen. Hyva tasapainottaja. O5

Tulin tietoisemmaksi ja rauhallisemmaksi mielessani. Harmo-
ninen olo. O7

Rauhallinen, kevyt olo. 010

Mielen rauhoittaminen ei kuitenkaan ollut helppoa, silla osallistujat koki-
vat keskittymisen olleen vaikeaa erityisesti ensimmaiselld harjoitusker-
ralla. Mielen harhailu ja ajastusten juokseminen nousivat selkedsti esiin ai-
neistosta. Keskittymisvaikeuksia koettiin kuitenkin huomattavasti vahem-
man toisella harjoituskerralla, jolloin ainoastaan yksi kertoi kokeneensa
vaikeutta keskittya.

...Ja huomasin mielen harhailevan yllattavan paljon muualle
harjoitusten aikana. 02

Tietoisuus jai vahemmalle ajatusten juoksemisen takia. O3

...oli jotenkin vaikea keskittya hetkeen ja harjoituksiin talla
kertaa. O8

Vaikka aihe kiinnostaa, mieli harhailee vahdan muualla, tule-
vissa asioissa. Tallaiset harjoitukset on itselleni aika vaikeita
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keskittya ja olla hetkessad, tosi helposti alkaa ajatukset harhai-
lemaan. 09

Harjoitusten koettiin myos parantaneen omaa tarkkavaisuutta ja keskitty-
miskyvyn huomattiin olevan odotettua parempi.

Olo on skarpimpi kuin aiemmin. 012

Ennakoin, etta saatan nukahtaa, mutta seurasinkin yllattavan
tarkasti koko harjoituksen ilman, etta ajatuksetkaan juuri
harhailivat. 014

5.4 Hyvaksymisen lisdantyminen

Vastauksista erottuivat seka itsed ettd muita kohtaan tunnetut positiiviset
tunnekokemukset. Tama korostui erityisesti toisessa harjoitustilaisuu-
dessa, jossa harjoituksena tehtiin rakastavan ystavallisyyden meditaatio.
Osallistujat kokivat tietoisen lasndolon harjoitusten lisdavan seka itsensa,
etta muiden hyvaksymista. Ystavallisia ajatuksia ja hyvaksyvia tunteita pys-
tyttiin kokemaan jopa hankaliksi koetuissa ihmissuhteissa.

Tuli oikein positiivinen olo jotenkin, itsed ja muita kohtaan.
Tasta on hyva jatkaa paivaa rentoutuneena ja itsensa hyvak-
syvana. 01

Teki hyvaa ajatella positiivisia ajatuksia niin itsestda kuin
muista, usein arjessa sitad ei ehdi tehda. Olo on ehka hieman
positiivisempi ja lempedampi. 012

Ajattelin ihmistd, jota koen inhoavani, mutta pystyin jossain
maadrin ajattelemaan/toivomaan hanelle vilpittdmasti hyvaa,
se tuntui hyvalta. 010

Harjoitus muistutti minua hyvaksymaan itseni, laheiseni ja
jopa ihmiset, joiden kanssa on vaikeaa. 011

En koe niin suurta dartymysta tiettya ihmista kohtaan. 013

Myds itsemyotatunto ja armollisuus omaa itsea kohtaan nousi esiin vas-
tauksista.

Herkistyin myds itselle ystavallisten ajatusten antamisessa,
myotatunto sitd kohtaan, etten halua pahaa vaikka teen jos-
kus vaarin. Olin armollinen itselleni. 010

On ihan okei tuntea niita tunteita mita tuntee. Tahan het-
keen tarvittiin armollisuutta itsed kohtaan. 013
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5.5 Harjoittelun hyédyllisyys

Lahes kaikki osallistujat kokivat tietoisen lasndolon harjoitukset itselleen
hyodyllisiksi. Taman lisdksi kaikki osallistujat olivat sita mieltd, etta suosit-
telisivat harjoituksia myds muille opiskelijoille. Erityisen hyddylliseksi koet-
tiin harjoitusten avulla omien tunteiden ja ajatusten hyvaksyminen.

Hyvaksyin negatiivisia tunteitani. Kaikki ei tunnukaan niin
mahdottomalta, toivo siitd, etta asiat jarjestyvat niin minulla
kuin muillakin. Harjoitus auttoi jollain tapaa hyvaksymaan it-
sed ja eldmantilannetta. 010

Harjoitus muistutti elamaan hetkessa, hyvaksyen sen hetki-
set tunteet. Joskus voi olla vaikeaa muuttaa itse ajatuksia hy-
vaksyvampaan suuntaan. Silloin tarvitaan tallaisia jonkun toi-
sen pitamia harjoituksia. 011

Jokaisen pitdisi paasta harjoittelemaan armollisuutta itsedan
ja muita kohtaan. Kuinka erilainen paikka koko maailma olisi
jos tallaista harjoiteltaisiin enemman. 013

Harjoitukset koettiin itselle ja muille hyodyllisiksi myds siksi, etta niiden
koettiin antavan omaa aikaa, jolloin voi keskittyda omaan itseen ja omiin
tuntemuksiin.

Hetki vain omaa aikaa, keskittyen, tekee hyvaa ja antaa voi-
mia. Nykyaikana opiskelukiireessa ja kannykan tms. ollessa
koko ajan kddessa ei juuri tule kuunneltua ja keskityttya it-
seen oikealla tavalla. Tama tekisi kelle vain hyvaa. 012

Minulle on tarkeda paastda miettimaan omaa olotilaa ja omia
fiiliksia. Joidenkin asioiden ja ajatusten pystyi antaa olemaan
juuri sellaisia kuin ne ovat. 013

On tarkeda opetella kuuntelemaan omaa itsed, kehoa ja
mieltad. 014

Yksi vastaaja oli pannut merkille meditaatiossa esiintyneen lauseen, jonka
koki itselleen hyddylliseksi stressinhallinnan kannalta.

Jain kiinni lauseeseen, joka meni kutakuinkin niin, etta: Ela
elamaasi yksi hengitys kerrallaan. Niinpa. Siihen on hyva pa-
lata kun |ahtee stressitasot nousemaan. 014
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5.6 Saannéllinen harjoittelu

Kaikki osallistujat olivat yksimielisia siita, ettda he toivoisivat opintoihinsa
sisdltyvan sdaanndllisia tietoisen lasndolon harjoituksia. Selkein syy tahan
toiveeseen oli harjoitusten vaikutus omaan stressinhallintaan.

Varmasti jos tekisi esimerkiksi paivittdin taman kaltaista,
stressitasossa huomaisi selkeammin laskua. O3

Enemmalla harjoittelulla varmasti ovat hyoédyllisia stressin-
hallintavalineita. O6

Esimerkiksi viikottainen harjoittelu auttaisi stressiin ja antaisi
valineita stressinhallintaan myos kotiin. 010

Uskon, ettad stressitasoa ja mielen hyvinvointia voisi hyvin
hoitaa talla tavoin. Sdanndllisyyden jalkeen siita ehka jaisi
hyva hyvinvointia tuottava rutiini arkeen. 012

Harjoitukset ovat tarpeellisia oman stressinhallinnan kan-
nalta. 014

Saannodllisen harjoittelun arveltiin parantavan hyvinvointia ja jaksamista
katkaisten kiireen ja antaen mahdollisuuden rauhoittumiseen.

Auttaa jaksamaan, antaa energiaa loppupdivaan ja vahentaa
hektisyytta koulunkdynnissa. Ei olisi niin kiire koko ajan, vaan
lupa rauhoittua. 010

Harjoituksista voisi tulla jopa rutiini: tieto siita, ettd on aikaa
pysahtya ja hengitella toisi varmasti tietynlaista rauhaa jopa
opiskelijoiden oloon. Niin monesti vaan mennaan ja tehdaan
eikd pysahdyta. 013

Osallistujat olivat tiedostaneet my6s ne mahdollisuudet, jotka sdannoélliset
tietoisen lasndolon harjoitukset voisivat tuoda luokkahuoneeseen seka
opettajien etta opiskelijoiden eduksi.

Ne auttavat rentoutumaan ja unohtamaan turhat murheet.
Ja rentoutuneena oppii paremmin. 011

Uskon, etta tama parantaisi myos oppimista ja tunnilla kes-
kittymista. 012

Tata ei voi opetella liikaa. Uskoisin, ettd tehokkuuskin voisi
lisdantya jos opettajat ja oppilaat pysahtyisivat ndiden asioi-
den darelle. 013
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5.7 Havainnoinnin tulokset

6

6.1

Havaintoja tehtiin ryhmassa vallitsevasta ilmapiirista ja tilaisuuden aikana
keskustelussa esille tulleista asioista. Tarkoituksena oli havainnoida sellai-
sia asioita, jotka eivat valttamatta paatyisi kyselyiden vastauksiin. Keskus-
telu ryhmassa oli avointa ja sujuvaa. Havainnoinnin kannalta keskeisimmat
tulokset saavutettiin tilaisuuden alussa ja lopussa tehtyjen fiiliskierrosten
aikana, jolloin osallistuvat kertoivat sen hetkisesta olo- ja tunnetilastaan.

Ensimmaisen harjoitustilaisuuden alussa pidetyn fiiliskierroksen aikana ku-
kaan osallistujista ei kuvannut olotilaansa positiivisilla termeilla. Osallistu-
jien kuvauksissa korostui vasymys ja alavireisyys. Osa kuvasi kyseisen maa-
nantaiaamun olotilaansa termilla “maanantaifiilis” tai “maanantaivasy-
mys”. Muutama mainitsi aamun olleen kiireinen. Yksi osallistuja kertoi sa-
teisen ja synkdn saan latistavan omaa mielialaansa. Osallistujia pyydettiin
nostamaan katensa ylos, mikali koki olevansa stressaantunut. Kuusi kah-
deksasta osallistujasta nosti katensa ylos stressaantuneisuuden merkiksi.

Ensimmaisen tilaisuuden lopussa pidetyn fiiliskierroksen kommentit olivat
erilaiset. Osallistujat sanoittivat olotilansa olevan rentoutunut, rauhallinen
tai virked. Muutama kuvasi oloaan termilla "hyva fiilis”. Ndiden tunnelmien
osalta osallistujien kommentit, omat havaintoni seka kyselyn avulla tilai-
suuden lopussa saadut vastaukset tukivat toinen toisiaan. Osallistujien olo-
tilassa oli tapahtunut huomattava muutos.

Toisen harjoitustilaisuuden kohdalla oman stressinsa tiedostavia oli enaa
kolmasosa. Vasymystd, ahdistuneisuutta ja surullisuutta ilmeni edelleen
vastaajien fiiliksissda, mutta vahemman kuin edellisellad kerralla. Olotila en-
nen harjoituksia oli talla kertaa yleisesti ottaen parempi. Toisen harjoitte-
lukerran jalkeinen olotila oli vastaava kuin ensimmaisella kerralla. Rentou-
tunut, rauhallinen ja virkea olotila oli nytkin saavutettu. Tallakin kertaa
osallistujien kommentit, vastaukset ja omat havaintoni olivat yhteneviiset.
Muutosta osallistujien olotilassa oli jalleen tapahtunut.

JOHTOPAATOKSET

Tulosten perusteella tutkimuksessa voitiin paatya tiettyihin johtopaatok-
siin, joihin perehdytdan tassa luvussa. Nama johtopaatokset liittyvat tietoi-
sen lasnaolon toimivuuteen stressinhallintamenetelmans, tietoisen lasna-
olon harjoittamisen haasteellisuuteen seka opiskelijoiden toiveisiin mene-
telman saannollisesta harjoittelusta.

Toimiva menetelma stressinhallintaan

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittaa, voisiko opiskelijoille olla apua tie-
toisesta ldsndolosta stressinhallinnassa. Tutkimustuloksien perusteella
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voidaan todeta, etta tietoinen ldsnaolo soveltuu tdahan tarkoitukseen hyvin
ainakin sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille. Stressinhallinnan kannalta
rentoutumisen sanotaan olevan erittdin tarkeda. Rentoutuminen olikin
selkein aineistosta esiin noussut kokemus.

Liukkonen (2017, 66-68) kertoo, kuinka rentoutuminen auttaa purkamaan
stressia ja sen aiheuttamaa ylivireystilaa kehosta. Ylivireystila syntyy, kun
sympaattinen hermosto aktivoituu ns. taistele tai pakene -tilanteissa, jol-
loin mm. sydamen lyontitiheys kiihtyy ja hengitys muuttuu tiheammaksi ja
pinnallisemmaksi. Stressi on yksi tdman reaktion aiheuttajista. Rentoutu-
minen puolestaan aktivoi parasympaattisen hermoston, josta aiheutuu lu-
kuisia suotuisia muutoksia kehossa ja mielessa. Rentoutumisen aikana
mm. lihasjannitys vahenee, hengitys rauhoittuu, mielenrauha lisaantyy ja
mielihyvan tuntemukset lisdantyvat.

Tietoisen lasndolon harjoitusten sanotaan parantavan myods ihmisen
keho—mieli-yhteytta (Holzel ym. 2011, 42). Kehon ja mielen valilla nayttaa
olevan yhteys myds tutkimuksen perusteell, silla kokemukset kehon ren-
toutumisesta ja mielen rauhoittumisesta kulkivat tutkimustuloksissa lahes
kasi kadessa. Unger (2015,7) toteaakin, ettd mielen harjoittaminen kohti
tyyneytta tietoisen lasndolon avulla lisda rauhoittavien ja rentouttavien
hormonien vapautumista kehossa ja siten parantaa hyvinvointia. Rentou-
tumisen ja rauhoittumisen johdosta stressihormonina tunnetun kortisolin
taso kehossa alenee ja onnellisuushormonina tunnetun endorfiinin taso
kasvaa. Syntyy tunne mielenrauhasta ja tasapainosta.

Stressin vastakohtana, ja oikeastaan vastaldadkkeend, pidetaankin juuri
mielenrauhaa. Tutkimustuloksista ilmeni, ettd myos tama saavutettiin tie-
toisen lasndolon harjoituksilla. Tama vastaa jo sinallaan tietoisen lasndolon
tavoitteita. Ungerin mukaan (2015, 7) tietoinen lasndolo on rauhoittumista
edistdva menetelma stressaavia tilanteita varten, jonka tavoitteena on
mielenrauha. Mielenrauhaa kuvataan tilaksi, jossa ihmisella on henkinen
ja fyysinen sopusointu itsensd kanssa. Rauhoittuneen mielen on helpompi
kestaa voimakkaita tunteita ja paivittdisia stressin aiheita on helpompi
kohdata ja kasitella mielenrauhasta kasin.

6.2 Vaikeuksien kautta voittoon

Kehon rentoutumiselle ja mielen rauhoittumiselle eivat nayttaneet olevan
esteend edes tutkimustuloksista ilmenneet keskittymisvaikeudet. Mielen
harhailu ja epdmukavat tuntemukset olivat hdirinneet jossain maarin osal-
listujien keskittymista. Keskittymisvaikeuksia oli kuitenkin ensimmaisella
kerralla huomattavasti enemman kuin toisella harjoituskerralla. Tietoisen
lasndolon onkin tutkimuksissa todettu vahvistavan aivokuoressa niita ker-
roksia, jotka hallitsevat huomiokykya ja parantavat keskittymista (Hanson
2013, 98).
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Niin mukavaa kuin rentoutuminen onkin, tietoisen lasndolon harjoituksissa
sitd pidetddan enemmankin harjoituksen miellyttavana sivutuotteena. Wi-
huri (2014, 71) toteaa, etta vaikka tietoisen lasndolon harjoitukset ovatkin
vastaldadke kiireiselle ja stressaavalle elamalle, rentoutuminen ei ole kui-
tenkaan harjoitusten paaasiallinen tarkoitus. Harjoitusten tarkoitus on li-
sata tietoisuutta tasta hetkesta ja kiinnittda huomio mielen liikkeisiin. Jos
tietoisen lasndolon harjoitus tekee tietoiseksi esimerkiksi omasta stressista
tai keskittymisvaikeuksista, harjoitusta voidaan jo silloin pitda onnistu-
neena. Taman tiedon valossa voi todeta, etta osallistujat ovat onnistuneet
harjoituksissa hyvin. Harjoitusten aikana oli kiinnitetty huomiota seka ke-
hon olotilaan, ettda oman mielen ja tunnemaailman liikehdintaan.

Huomion kiinnittaminen oli aikoinaan myos yksi tarkeimmista lahtokoh-
dista, joihin lansimaalaisen mindfulnessin kehittdja Jon Kabat-Zinnin pe-
rusti oman stressinhallintaan tahtadavan mindfulness-menetelmansa. Ka-
bat-Zinn kertoo tietoisen ldasndaolon harjoitusten harjoittavan metatietoi-
suutta eli kykya tiedostaa sen hetkiset ajatukset, tunteet ja tuntemukset.
Harjoitusten tarkoituksena on kiinnittda huomio mielen liikkeisiin ja paas-
taa sitten irti ajatuksesta tuomitsematta, palaten alkuperdiseen huomion
kohteeseen yha uudelleen, lempeasti ja ystavallisesti. (Rechtschaffen
2017, 17.) Tuloksena on usein hyvdksymisen lisddantyminen omia tunteita
ja ajatuksia kohtaan. Hyvaksymisen lisdaantyminen kavi ilmi myos tutkimus-
tuloksista ja se nakyi myos lisddntyneend positiivisuutena itsed ja muita
kohtaan. Myds muissa tietoista lasndaoloa koskevissa tutkimuksissa on to-
dettu, kuinka tietoinen lasndolo lisaa itsetietoisuutta ja myotatuntoa itsea
sekd muita kohtaan, ja auttaa lisaksi hallitsemaan ja vahentamaan kieltei-
sid tunteita (Hanson 2013, 98).

Erds omista tutkimustuloksistani ilmeneva asia liittyy myos Kabat-Zinnin
perusajatuksiin tietoisesta lasnaolosta. Kabat-Zinn halusi menetelmansa
harjoittajien kiinnittavan huomiota niihin asioihin, jotka ovat miellyttavia,
tyydyttavia ja hyvin. Mielen taipumus on painvastainen, jolloin huomio
kiinnittyy herkasti asioihin, jotka ovat huonosti tai kaipaavat muutosta.
(Silverton 2013, 14.)

Verratessani ensimmaisen ja toisen tilaisuuden tuloksia, oli osallistujien
olotilassa ennen harjoitusta selkea ero. Ensimmaisella kerralla |ahtotilanne
ennen harjoitusta oli huomattavasti negatiivisempi kuin toisella kerralla.
Ensimmaisen tilaisuuden alussa pidetyn fiiliskierroksen aikana positiivisia
asioita tai tunnetiloja ei tuotu esille ja suurin osa osallistujista koki olevansa
stressaantuneita. Toisen tilaisuuden alussa osallistujien kuvaama tunne- ja
olotila oli positiivisempi ensimmaiseen tilaisuuteen verrattuna ja stres-
saantuneeksi itsensa koki endaa vahemmistd osallistujista. Erds syy talle
eroavaisuudelle saattaa olla siind, etta osallistujat ovat ensimmaisella har-
joituskerralla omaksuneet tietoisen ldsndaolon perusperiaatteen ja pyrki-
neet keskittymaan hyviin asioihin elamassdan toiseen tilaisuuteen tulta-
essa.
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Muitakin mahdollisia syita talle eroavaisuudelle [6ytyy. Ensimmainen niista
on kdytetyn kyselytavan muutos. Ensimmaisen tilaisuuden alussa tehtiin
vapaamuotoinen fiiliskierros, jonka aikana jokainen osallistuja kertoi sanal-
lisesti muiden kuullen omista tuntemuksistaan. Toisen tilaisuuden koh-
dalla osallistujat kirjasivat kyselylomakkeeseen oman olotilansa heti tilai-
suuden alussa. Kyselytavan muutoksella ja silla, ettd osallistujat eivat paas-
seet kuulemaan muiden osallistujien kertovan omasta olotilastaan, saattoi
olla vaikutusta tulokseen.

Toinen syy tulosten eroavaisuudelle saattaa |0ytya jopa tilaisuuden viikon-
paivasta. Ensimmainen tilaisuus pidettiin maanantaiaamuna ja toinen kes-
kiviikkona aamupaivalla. Maanantain tilaisuudessa lahtotilanteen negatii-
visuuteen saattaa vaikuttaa ilmidé nimeltadan maanantaiahdistus, englan-
ninkieliselta nimeltdaan Monday Blues. Tyoterveyspsykologi Sirkku Kivisto
(Kilponen 2007) kertoo ihmisilla ilmenevasta ahdistuksesta, joka saattaa
alkaa jo sunnuntai-iltana ja vaikuttaa my6s youniin. Useille ihmisille viikon-
loppu merkitsee lepoa tydnteosta ja viimeistdan maanantaina on orien-
toiduttava ponnistelemaan tyoviikon ajan. Tama saatetaan kokea ahdista-
vana ja energiaa vievana. Jos viikonloppu on lepdaamisen sijaan mennyt ra-
sittavan tai kuluttavan tekemisen merkeissa, voi ahdistus olla sitakin suu-
rempi, kun elimisto ei ole saanut kaipaamaansa lepoa.

Tutkimustulokset kuitenkin osoittavat, ettd osallistujien olotila harjoitus-
ten jalkeen on molemmilla kerroilla ollut aina lahtétilannetta parempi.
Harjoitukset ovat vaikeuksista huolimatta johtaneet molemmilla kerroilla
hyviin lopputuloksiin ja lisdanneet osallistujien hyvinvointia.

6.3 Toiveena sddanndllinen harjoittelu

Tutkimustiedon mukaan saannolliset tietoisen lasnaolon harjoitukset edis-
tavat mm. stressinhallintaa, emotionaalista tasapainoa, itsetuntemusta, it-
setuntoa, myotatuntoa ja vahentdvat ahdistusta seka negatiivisia tunneti-
loja (Rechtschaffen 2017, 18). Vaikka kahden harjoituskerran perusteella
ei voi puhua saannollisesta harjoittelusta, tutkimustulosten mukaan opis-
kelijoiden kokemukset tietoisesta ldsndolosta olivat silti samansuuntaiset.
Opiskelijoiden vastauksista kavi myos ilmi, ettd he kokivat harjoitukset it-
selleen niin hyodyllisiksi, etta toivoisivat opintoihinsa sisaltyvan saannolli-
sia tietoisen lasndolon harjoituksia.

Tietoisen lasndolon harjoittelusta on saatu hyvia kokemuksia sosiaali- ja
terveysalan opiskelijoiden parissa myds Diakonia ammattikorkeakoulussa
(DIAK) sekd Lahden ammattikorkeakoulussa (LAMK). Ammattikorkeakou-
luymparistossa tietoisen ldsndolon harjoitukset nayttavat kuitenkin jaa-
neen yksittadisiksi kursseiksi, kuten LAMKissa, tai lyhytaikaisiksi hankkeiksi,
kuten DIAKissa.
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Pidempiaikaisia tietoiseen lasndoloon liittyvia hankkeita on kuitenkin kayn-
nissa peruskoulun puolella. Helsingin yliopiston ja Folkhalsanin tutkimus-
keskuksen tutkimus- ja kehittdamishankkeessa Terve Oppiva Mieli (TOM)
kartoitetaan tietoisen lasndolon vaikuttavuutta lapsiin ja nuoriin kouluym-
paristossa. Hankkeen toisena pdamaarana on tietoisuustaitojen jalkautta-
minen suomalaisiin kouluihin. Hankkeen johtajana toimivan Salla-Maarit
Volasen mukaan viisaassa koulussa panostetaan jatkossa myds tekijoihin,
jotka tukevat oppilaiden tarkkaavaisuutta ja kykya palauttaa mielen tasa-
paino, auttavat hallitsemaan stressia ja kehittavat itsetuntemusta. Nama
tarkeat kyvyt auttavat opetettavien tieto- ja taitoaineiden omaksumista ja
mahdollistavan tiedon syvemman sisdistamisen ulkoa oppimisen sijaan.
Volanen toteaa, etta tietoisen lasndaolon tuominen opintojen osaksi seka
opettajan etta oppilaiden saataville mahdollistaa mainittujen tarkeiden ky-
kyjen kehittymista ja vahentavat opettajien kuormittumista. (Rechtschaf-
fen 2017, 14-15.) Tutkimuksen paatteeksi voidaankin todeta, ettd sdaannol-
linen tietoisen lasnaolon harjoittelu hyodyttaisi todennakoisesti seka opis-
kelijoita etta opettajia myds ammattikorkeakouluissa.

7 POHDINTA

Opinndytetyd on oppimisprosessi ja tarked osa kasvamista siihen ammat-
tiin, johon haluan valmiina sosionomina suuntautua. Tulevana sosiaalialan
ammattilaisena olen saanut opinnaytetydprosessini aikana paljon ajankoh-
taista ja hyodyllista tietoa, josta voi olla minulle ja tuleville asiakkailleni
apua myos tulevaisuudessa. Olen saanut kasattua valmiin stressiin, stres-
sinhallintaan ja tietoiseen ldasndaoloon perehtyvan materiaalin, jota voin
tarjoutua esittelemdan harjoituksien kera sita tarvitseville tahoille. Kaik-
keen haluamaani en ole edes ehtinyt perehtymaan, silla opinnaytetyota on
ollut valttamaton rajata. Aihe kiinnostaa minua edelleen ja onneksi aihe-
piirissa on riittamiin materiaalia, johon voin vield tutustua. Moni ajatus on
jaanyt mieleen pyorimaan ja hyvia kehitysideoita on tullut esille. N&ain lo-
puksi esitdn omia pohdintojani tasta opinndytetyoprosessista, kerron te-
kemistani havainnoista seka jaan kehitysideoita, joita matkan varrella on
tullut mieleen.

7.1 OpinndytetyOprosessi ja oma oppiminen

Opinndytetyoprosessini on ollut pitka ja vaiherikas. Puolivalissa matkaa
vaihdoin kokonaan aihetta, silla tekstia ei alkanut syntymaan. Tama oli
hyva ratkaisu, silla siirryttyani tietoisen lasnaolon pariin, huomasin aiheen
vievdn mennessaan ja tekstia syntyi lyhyessa ajassa todella paljon. Syntyi
myo6s vahva tunne tyon merkityksellisyydestd ja ajatus siitd, ettd tama
opinnaytetyd todella kannatti tehda. Vahvistusta ajatus sai osallistujilta
saadun vapaamuotoisen palautteen myo6ta, kun useat osallistujat kutsui-
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vat tyotani tarkedksi ja aihetta mielenkiintoiseksi. Eniten mieltani kuiten-
kin lammitti se, etta paasin itse toteamaan, kuinka tietoisen lasndolon har-
joitukset paransivat osallistujien oloa ja vahensivat heidan stressidan aina-
kin hetkellisesti. Uskon, ettd jokainen stressiton hetki auttaa meita jaksa-
maan ja lisda hyvinvointiamme.

Tietoista lasndoloa koskevaan opinnaytetydhoni kuului myds toinen, asia-
kastydn vuorovaikutukseen ja lasndolotaitoon keskittyva osuus. Teoreetti-
nen viitekehys oli jo valmiina, samoin esitysmateriaali ja tietoiseen lasna-
oloon perustuvat harjoitukset. Tahan aihekokonaisuuteen oli tarkoitus
keskittya toisessa esittely- ja harjoitustilaisuudessa. Ensimmaisen tilaisuu-
den jalkeen tulin kuitenkin toisiin ajatuksiin keskusteltuani tilaisuuteen
osallistuneiden opiskelijoiden kanssa stressista. Nain silloin paljon selke-
ammin stressin osana opiskelijoiden eldmada ja ymmarsin syvemmin,
kuinka tarkeaa stressinhallinta todella on. Nahtyani ensimmaisen tilaisuu-
den kannustavat tutkimustulokset, tein paatoksen keskittya myos toisessa
tilaisuudessa stressinhallintaan ja antaa opiskelijoille mahdollisuuden pur-
kaa stressia tietoisen lasndolon avulla. Olen tahan paatdkseen todella tyy-
tyvdinen. Vaikka opinnaytetyon aikana kiintyy omaan materiaaliinsa, jonka
eteen on kayttanyt lukemattomia ty6tunteja, ei siita luopuminen tuntunut
silti pahalta tarkeammaksi kokemani asian, opiskelijoiden stressinhallin-
nan, hyvaksi.

Mita tulee tietoiseen lasndoloon, minulla on vield paljon opittavaa siita.
Opinnaytetyoni aikana paasin tutustumaan entista syvemmin sen mielen-
kiintoiseen maailmaan ja lukuisiin sovellusmahdollisuuksiin. Kaikkein mie-
lenkiintoisimpana pidin tutustumista aivojen toimintaan ja siihen, miten
tietoinen ldsnaolo niihin vaikuttaa. Havaitsin, kuinka valtava potentiaali ai-
voihimme katkeytyykaan ja kuinka haluan oppia aiheesta viela lisaa. Eniten
minulla on kuitenkin opittavaa siitd, missa ja milloin minun itseni kannattaa
tietoisen lasndolon menetelmaa hyodyntaa. Olen nimittdin huomannut,
etten ela niin kuin opetan.

Opinnaytetyoprosessini on ollut stressaavaa aikaa, jolloin tarvetta stressin-
hallintamenetelmille on todellakin ollut. Joudunkin tunnustamaan, etta
olen itse tehnyt varsinaisia tietoisen lasndolon harjoitteita opinnaytetyo-
prosessini aikana vain kaksi kertaa. Molemmilla kerroilla olen hy6tynyt
harjoittelusta ja olen kokenut stressitasoni laskevan. Kysymys kuuluu;
miksi en ole hyddyntanyt menetelmaa?

Internetista 10ytyy lukuisia tietoisen ldsndolon harjoituksia, joita olisin voi-
nut tehda missa tahansa ja milloin tahansa. Vastaus piilee ajankaytossa.
Opinnadytetyon tekeminen on mennyt kaiken edelle. Minulla ei ole ollut ai-
kaa harjoituksille. Tai ndin ainakin olen vaittanyt itselleni. Mieleeni muistui
kuitenkin keskustelu, jossa jonkun sanottiin tokaisseen, etta hanella ei ole
aikaa tehda tietoisen ldasndolon harjoituksia. Keskustelukumppani oli vas-
tannut tahan: ”Ai, onko sinulla sitten aikaa voida huonosti?”. Todella hyva
kysymys myds minulle. Stressinhallinnan suhteen minulla on viela paljon
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opittavaa, mutta onneksi tietoisen lasndolon opettama ajatustapa ja ela-
madnasenne auttavat stressin tunnistamisessa ja siihen puuttumisessa.
Olen oppinut olemaan itselleni armollinen ja pyrkinyt hyviaksymaan myos
stressin olemassa olevana, mutta ohimenevana tilana. Voinkin todeta, etta
olen sisdistanyt tietoisen lasndolon periaatteet entistd syvemmin opinnay-
tety6prosessini vuoksi.

7.2 Kehitysideat

Aloin pohtia mahdollisuutta yhdistaa tietoisen lasndolon harjoitukset
saannolliseksi osaksi opintoja. Itse olen pitanyt opinndytetydprosessin ai-
kaa opiskeluaikani stressaavimpana kohtana. Siksi pohdin mahdollisuutta
yhdistaa tietoisen lasnaolon harjoitukset opinnaytetydn ohjauksen yhtey-
teen. Jos opinndytetyon tekijoéille tarkoitettu opinndytetyéryhman tapaa-
minen alkaisi tietoisen lasnaolon harjoituksella, voisi siita olla hyotya seka
ryhman ohjaajalle, etta ohjattaville. Lyhytkin hetki rauhoittumiselle ja
omiin tuntemuksiin keskittymiselle voisi alentaa stressitasoa, helpottaa
oloa ja auttaa keskittymaan olennaiseen. Jo tieto siitd, etta rauhoittumisen
hetki on tiedossa ja saatavilla, voisi jo sinadllaan edistaa opiskelijoiden mie-
lenrauhaa stressaavassa elamantilanteessa. Taman toteuttaminen edellyt-
taisi toki sita, etta ryhmalla on halukkuutta harjoitteluun ja ohjaajalla tar-
vittava taito harjoituksen ohjaamiseen.

Toisena vaihtoehtona mietin nauhoitettuja harjoituksia, jotka voisivat olla
helposti opiskelijoiden saatavilla esimerkiksi virtuaalisena oppimisympa-
ristona kaytettavan oppimisalustan, kuten Moodlen kautta. N&ita harjoi-
tuksia olisi mahdollista tehda missa ja milloin vain, kun kayt6ssa on alypu-
helin, tabletti tai tietokone seka kuulokkeet tai kaiutin. Tama vaihtoehto
antaa opiskelijoille enemman vapautta tehda harjoituksia itselleen sopi-
vana hetkend, mutta toisaalta myos edellyttdda omatoimisuutta. Kiireessa
harjoitus saattaa helposti jaada tekematta, kuten itsellenikin on kaynyt.

Kokeilemisen arvoisia ndma kehitysideat olisivat erityisesti sosiaali- ja ter-
veysalan opiskelijoilla, joille tietoinen ldasndolo soveltuu stressinhallinta-
menetelmaksi tutkimukseni mukaan. Jatkotutkimuksia tietoisen lasndolon
soveltuvuudesta voisi toteuttaa myds muiden koulutusalojen opiskelijoilla.
Sosiaali- ja terveysalan opiskelijat ovat luonnostaan kehon ja mielen hyvin-
vointiin orientoituneita ja erilaisiin menetelmiin perehtyneita. Olisi mielen-
kiintoista nahda, millaisia tutkimustuloksia ilmenisi muiden alojen opiske-
lijoilla.

Viimeiseksi palaan siihen, mista olen opinnadytetyoprosessini alussa lahte-
nyt liikkeelle; opiskelijoiden kokemaan stressiin. Jdin pohtimaan sitd, etta
pidetddanko korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnista riittavaa huolta hei-
dan jaadessaan erilaisten perusasteella toteutettavien hyvinvointi- ja kehi-
tyshankkeiden seka lainsaadanndllisen opiskeluhuollon ulkopuolelle. Kor-
keakouluopiskelijat ovat padsaantdisesti nuoria aikuisia, joiden kohdalla
kotoa pois muuttaminen ja itsendisen eldman opiskelu tuovat mukanaan
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omat stressitekijansa opiskelun oheen. Perheellisilla opiskelijoilla puoles-
taan ns. ruuhkavuodet aiheuttavat oman stressinsa. Huolta aiheuttavat
my0s toimeentuloon liittyvat asiat.

Stressin maara mita todenndkoéisimmin kasvaa aina opintoasteen ja siten
vaatimustason noustessa, mutta tukitoimet eivdat ndyta paranevan sa-
massa tahdissa. Opiskelijoiden keskittymis- ja opiskelukyvyn seka opinto-
jen menestyksekkaan sujumisen kannalta olisikin mielestani tarkeaa, etta
opiskelijoiden stressinhallintaan kiinnitettaisiin nykyistd enemman huo-
miota. Tassa nden aiheen myods jatkotutkimukselle. Jatan seuraaville tutki-
joille ideaksi mahdollisen tutkimuksen siita, kokevatko opiskelijat, etta saa-
tavilla oleva tuki ja tieto oman stressin hallitsemiseksi on riittavaa? Toimin-
nallisena tyéna voisi myds toteuttaa stressinhallintaoppaan Hameen am-
mattikorkeakoulun opiskelijoille. Jos pidit ideasta, kiitos ja ole hyva.
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Liite 1

KYSELYLOMAKE 1
L
TIETOINEN LASNAOLO ,~» STRESSINHALLINTA )

Vastaajan taustatiedot
1.1ka:
2. Sukupuoli: o Nainen 0 Mies
3. Opintoala: o Sosionomi O Sairaanhoitaja o Terveydenhoi-
taja

4. Onko sinulla aiempaa kokemusta tietoisen lasndolon harjoittamisesta,
rentoutusharjoituksista tai meditoinnista?
0 Minulla on aiempaa kokemusta ovahan O paljon

0 Minulla ei ole aiempaa kokemusta

5. Miten koit harjoitusten vaikuttavan itseesi ja olotilaasi?

6. Koitko harjoitukset itsellesi hyodyllisiksi?
0 Kylla koin 0 En kokenut
Kerro milla tavoin:

7. Miten koit harjoitusten vaikuttaneen omaan stressitasoosi?

Yoor
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Liite 2
KYSELYLOMAKE 2

TIETOINEN LASNAOLO » STRESSINHALLINTA 2

Vastaajan taustatiedot

1.1ka:
2. Sukupuoli: o Nainen O Mies
3. Opintoala: 0O Sosionomi O Sairaanhoitaja

O Terveydenhoitaja O
Muotoilija o0 muu, mika?

4. Koetko olevasi talla hetkella stressaantunut?
0 Kylla koen 0 En koe 0 En osaa sanoa

5. Kuvaile lyhyesti fiilistasi ja olotilaasi ennen harjoituksia.

HARJOITUSTEN JALKEEN

6. Kuvaile lyhyesti fiilistasi ja olotilaasi harjoitusten jalkeen.

7. Miten koit harjoitusten vaikuttavan itseesi ja olotilaasi?
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8. Koitko harjoitukset itsellesi hyodyllisiksi?
0 Kylla koin 0 En kokenut 0 En osaa sanoa
Kerro milla tavoin:

9. Miten koit harjoitusten vaikuttaneen omaan stressitasoosi?

10. Suosittelisitko harjoituksia muille opiskelijoille?
O Kylla suosittelisin O En suosittelisi 0 En osaa sanoa
Perustele valintasi.

11. Toivoisitko, etta opintoihisi sisaltyisi saannollisia tietoisen lasnaolon
harjoituksia?

0O Kylla toivoisin 0 En toivoisi 0 En osaa sanoa

Perustele valintasi.

Voit tarvittaessa jatkaa vastausta paperin toiselle puolelle tai jattaa tahan vapaamuotoi-
set terveiset!

TFiteo/
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Liite 3
ESIMERKKI KAYTETYSTA HARJOITUKSESTA

Vuorimeditaatio

Istu tasapainoisessa ja ylvadssa asennossa, jalat lujasti kiinni maassa. Ha-

vainnoi koko kehosi lasna olevana, pitkana ja ylvaana. Keskity hetken ajan
hengityksen liikkeeseen kehossasi. Siihen, kuinka hengitys virtaa elavasti

sisdan ja ulos.

Anna mieleesi nousta kuva upeasta, kauniista, vakaasta vuoresta. Anna
mielikuvan muodostua niin elavaksi kuin se talla hetkella on mahdollista.
Vuoresi voi olla todellinen tai kuviteltu. Mielikuvasi voi olla visuaalinen tai
voit vain aistia vuoren olemuksen. Huomaa vuoren huippu, joka kuvastuu
taivasta vasten. Huomaa kuinka vakaasti ja vahvasti vuori lepdaa maanka-
maralla.

Nae vuoren muodot, sen kauniit ainutlaatuiset rinteet. Ehka vuoresi on
paljas tai siind saattaa kasvaa puita tai pensaita. Sen huippua peittaa ken-
ties lumi. Sen seinamissa voi virrata vesiputouksia tai pyorteisia virtoja.
Istu kaikessa rauhassa, havainnoi ja huomaa vuoren erilaiset ominaisuu-
det.

Tunne kokemuksesi keskella vuoren olemus omassa kehossasi. Ole tassa
niin, etta kehosi ja mielikuviesi vuori sulautuvat yhdeksi. Paasi on vuoren
korkea huippu, olkapaasi ja kdsivartesi vuoren rinteet. Lantiosi ja jalkasi
muodostavat vakaan ja jykevan perustan. Tunne syvalla selkdrangassasi
vuoren ryhdikkyys ja kohottava vaikutus. Jokaisen hengityksen myota tulet
aina vain enemman ja enemman hengittavaksi vuoreksi — elavaksi ja elin-
voimaiseksi vuoreksi. Keskittyneena, sisdisesti vakaana, olet taydellisesti
se, joka olet, olet horjumattomasti lasna.

Vuoren istuessa paiva vaihtuu yoksi, yo paivaksi, lammittava aurinko ja
kirkkaat tahdet valaisevat vuorollaan paivasta toiseen, vuodesta toiseen.
Kaikessa tdssa vuori istuu pysyen vakaasti paikallaan — tuntien muutokset
ja pysyen kuitenkin kaiken aikaa samana.

Saatilat vaihtuvat, vuodenajat seuraavat toinen toistaan. Ja vuori pysyy
tyynena. Kaikkina vuodenaikoina vuori voi |6ytaa itsensa sumun tai pilvien
ympardimana. Toisinaan se on jaatavan sateen pieksama. Millaan talla ei
ole vuorelle merkitysta. Se pysyy — jarkkymatta. Pilvet tulevat ja menevat.
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Vuoren upeus ja kauneus sailyy auringossa tai pilvessa, yolla tai paivalla.
Se vain istuu, ollen oma itsensa. Toisinaan vuorta riepottelevat rajut myrs-
kyt, sateet ja tuulet. Vuori kestaa ylvaana ja vakaana, kaikesta ymparillaan
tapahtuvasta huolimatta.

Aina saapuu kevat ja luonto heraa eloon. Kaiken taman keskella vuori jat-
kaa istumistaan. Sdiden ja vuodenaikojen vaihtuessa, riippumatta siita,
mita pinnalla tapahtuu, se sdilyy omana itsenaan. Talleta nyt tdma vuoren
olemus itseesi, omaan olemukseesi, jotta voit pysya tyynena ja vakaana
silloinkin, kun myrskyaa.

Keskity taas havainnoimaan kehosi aistimuksia, tassa ja nyt. Nyt voit pikku-
hiljaa ilman kiiretta tulla tietoiseksi tilasta, jossa olet. Liikuttele vahan sor-
miasi ja varpaitasi ja halutessasi voit vahan venytella. Kun olet valmis, avaa
silmdsi omassa tahdissasi kiireetta.



