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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda, miten resilienssi liittyy selviytymiseen vastoin-
kaymisista ja sitd kautta auttaa yllapitamaan tyokykya. Opinndytetydn tarkoituksena oli lisaksi
tutkimustulosten avulla selvittaa, parantaako tietoisuustaitojen harjoittaminen resilienssia. Lisaksi
tarkoituksena oli selvittda, miten resilienssia voidaan kehittaa tietoisuustaitojen avulla. Opinnay-
tetydssa esitelladan myds lyhyita ja helppoja tietoisuustaitoharjoitteita, joita jokainen voi itsenai-
sesti tehda parantaakseen omaa resilienssiaan ja sita kautta yllapitaa tydokykyaan. Opinnaytetydn
tavoitteena oli lisata ihmisten tietoisuutta resilienssista ja tietoisuustaidoista seka naiden suh-
teesta. Tietoisuuden lisddmisen kautta tavoitteena oli herattda ihmisten mielenkiintoa oman mie-
len tutkimista ja kehittdmista kohtaan. Tutkimusmenetelma tassa opinnaytetydssa oli kuvaileva
kirjallisuuskatsaus.

Tutkimustulosten mukaan resilienssin kehittdminen on tydkyvyn yllapitamisen kannalta oleellista,
silla jokainen ihminen kohtaa elamassaan erilaisia vastoinkaymisia, ja muutokset ovat erottama-
ton osa elamaa. Resilienssin kehittdmisen myo6ta ihmisen on helpompi sopeutua vastoinkaymisiin
ja muutoksiin sekd nahda ne mahdollisuuksina. Vastoinkdymisten kohtaaminen myds kehittaa
resilienssia. Resilienssin kehittdmisessa on ennen kaikkea kyse ennaltaehkaisysta, jotta vastoin-
kaymiset eivat johtaisi mielenterveyshairidihin. Tydyhteisdissa toteutettujen tietoisuustaito-ohjel-
mien on monissa tutkimuksissa todettu kehittavan resilienssia. Tietoisuustaito-ohjelmilla on myds
monia muita hyvinvointia ja tyokykya lisdavia vaikutuksia, joten niiden hydty on hyvin kokonais-
valtaista. Saannollinen tietoisuustaitojen harjoittaminen kehittaa resilienssia ja sita kautta auttaa
yllapitamaan tyokykya. Hyvin harjoitettu mieli auttaa yllapitdamaan tunne-elaman tasapainoa, ole-
maan lasna tassa hetkessa, hyvaksymaan asiat, joita ei voi muuttaa ja ottamaan vastaan kaiken
sellaisena kuin se on. Kaikki nAma ovat resilienssin kannalta oleellisia tekijoita. Tietoisuustaitojen
harjoittaminen kehittdd myos samoja aivoalueita, jotka ovat oleellisia resilienssin kannalta.
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The purpose of this bachelor’s thesis was to investigate how resilience is related to coping with
adversities and by that helps to maintain working ability. The purpose was also to investigate does
mindfulness build resilience according to research results. In addition, the purpose was to
investigate how resilience can be built by mindfulness. There will also be short and simple
mindfulness meditations in this thesis that everyone can do independently to build own resilience
and by that maintain working ability. The aim of this thesis was to enhance awareness about
resilience and mindfulness and how these two are related. The aim was also to raise people’s
interest in exploring and developing their own minds. This thesis was conducted as a narrative
literature review.

According to research results building resilience is essential to maintain working ability because
everyone undergo different kinds of adversities, and changes are inseparable part of life.
Resilience makes it easier to adapt to adversities and changes and see them as possibilities.
Undergoing adversities also builds resilience. Building resilience is especially a matter of
prevention so that adversities won't lead to mental disorders. Many researches prove that
mindfulness interventions implemented in work communities can build resilience. The benefit of
mindfulness interventions is very holistic for wellbeing and working ability. Regular mindfulness
meditation can build resilience and by that help to maintain working ability. Well-trained mind
helps to maintain emotional balance, be present at the moment, accept things that cannot be
changed and receive everything as it is. All these abilities are essential for resilience. Mindfulness
meditation also develops exactly the same brain areas that are essential to resilience.

KEYWORDS:

resilience, mindfulness, working ability



SISALTO

1 JOHDANTO 5
2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET 7
3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS 8
4 RESILIENSSI TUKENA VASTOINKAYMISISSA 9
4.1 Mita resilienssi on? 9
4.2 Vaikeuksia ja vastoinkdymisia on kaikilla 11
4.3 Resilienssi tydkyvyn yllapitdmisen nakékulmasta 12
5 TIETOISUUSTAIDOT 14
6 RESILIENSSIN KEHITTAMINEN TIETOISUUSTAITOJEN AVULLA 16
6.1 Kehittaako tietoisuustaitojen harjoittaminen resilienssia tutkimusten mukaan? 16
6.2 Tietoisuustaitojen kokonaisvaltainen hyoty tyokyvyn ylldpitdmisen kannalta 19
6.3 Tietoisuustaitoharjoitteita 21

6.3.1 Lyhyt tietoisuustaitoharjoite tydpaivaan 22

6.3.2 Tietoisuustaitoharjoite nukahtamisen tueksi 23

6.3.3 Tietoisuustaitoharjoite tunnetasapainon saavuttamiseksi 23

6.3.4 Tietoisuustaitoharjoite tunteiden tahdonalaisen saatelyn ymmartamiseksi 24

6.3.5 Esteet tietoisuustaitoja harjoitettaessa 24
7 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS 25
7 POHDINTA 27
8 JOHTOPAATOKSET 29
LAHTEET 30
LITTEET

Liite 1. Tutkimustaulukko.



1 JOHDANTO

"Et voi pyséyttaéa aaltoja, mutta voit oppia surffaamaan niilld”, kirjoittaa tietoisuustaitojen
isd, tohtori Jon Kabat-Zinn kirjassaan Olet jo perilla: tietoisen lasnaolon taito (1994).
Vaikka emme voi aina estaa vastoinkdymisia, voimme oppia elamaan niiden kanssa.
Eivathan vastoinkaymiset aiheuta meille kdrsimysta vaan se, miten niihin suhtaudumme.
Meilld on siten vastoinkaymisia kohdatessamme vapaus valita, miten annamme niiden
vaikuttaa elamaamme. Voimme valita, annammeko niiden murskata meidat alleen vai

otammeko ne Kiitollisina vastaan ja olemme taas yhta kokemusta rikkaampia.

Jokainen ihminen kohtaa eldamansa aikana vastoinkaymisia. Ihmisten kyky selvitd vas-
toinkaymisista kuitenkin vaihtelee. Tata vaihtelua selittaa kasite resilienssi, joka tarkoit-
taa vaikeuksista selvidmisen kykya (Lipponen ym. 2016, 242). Vastoinkaymisista huoli-
matta meidan on kyettava jatkamaan normaalia elamaamme, johon monen kohdalla tyd
kuuluu oleellisena osana. Kuulostaa siis loogiselta, etta resilienssin kehittdminen on tyo-

kyvyn yllapitamisen kannalta oleellista.

Me keinumme taalla eripituisilla keinun naruilla. Joillakin liike on pienta, jotkut keinuvat
hurjasti puolelta toiselle. Olennaista keinussa on kuitenkin se, mitd tapahtuu, jos keinu
yhtakkia pettda ja romahdamme maahan. Jos keinun narut ovat riittdvan joustavat, me
vain kosketamme maata ja palaamme takaisin. Jaykat ja joustamattomat keinun narut
jattavat meidat maahan. Sieltéd ylés padseminen on vaikeampaa. Resilienssi kuvaa ni-
menomaan tata keinun narujen joustavuutta ja sitéd on kutsuttu myds kyvyksi ponnahtaa

takaisin vastoinkaymisista (Lipponen ym. 2016, 243).

Resilienssia voidaan kehittda esimerkiksi tietoisuustaitojen avulla, jotka korostavat tie-
toista ja hyvaksyvaa lasnaoloa. Vaikka resilienssin kehittdminen ei olekaan tietoisuustai-
tojen ensisijainen tavoite, niiden harjoittaminen mahdollistaa resilienssin kehittymisen.
(Raevuori 2016.) Tietoisuustaidoista kaytetdan usein englanninkielen kasitettd mindful-
ness. Lisaksi kaytdssa ovat kasitteet tietoinen lasnaolo tai hyvaksyva tietoinen lasnaolo.
(Wihuri 2014, 45.) Tassa opinnaytetydssa kaytetaan kasitetta tietoisuustaidot. Resiliens-
sille ei ole yhta oikeaa suomennosta. Kaytdéssa ovat muun muassa kasitteet resilienssi,
psyykkinen joustavuus tai psyykkinen kuormituskestavyys. (Losoi 2015.) Tassa opinnay-

tetydssa kaytetaan kasitetta resilienssi vastineena englanninkielen kasitteelle resilience.
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Tietoisuustaitojen harjoittamisesta on tdman vuosituhannen aikana muodostunut jopa
muoti-ilmid. Toisaalta monen korvissa sana tietoisuustaidot tai mindfulness kuulostaa
enemman tai vdhemman huuhaalta. Psykiatrialla tietoisuustaitoja hyddynnetdan kuiten-
kin nykyaan monen mielenterveyshairion hoidossa. Kaypa hoito -suosituksia on ole-
massa tietoisuustaitojen kaytdstd masennuksen, epavakaan persoonallisuushairion,
syomishairididen sekd ADHD:n eli aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairion hoidossa.
(esim. Lindfors 2014.) Tietoisuustaitoharjoittelun on todettu saavan aikaan muutoksia
myds ihmisen aivoissa erityisesti alueilla, jotka ovat resilienssin kehittymisen kannalta

oleellisia (Haase ym. 2016).

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, miten resilienssi liittyy selviytymiseen vastoin-
kaymisista ja sitd kautta auttaa yllapitdmaan tydkykya. Opinnadytetydn tarkoituksena on
lisdksi tutkimustulosten avulla selvittda, parantaako tietoisuustaitojen harjoittaminen re-
silienssia. Lisaksi tarkoituksena on selvittda, miten resilienssia voidaan kehittaa tietoi-
suustaitojen avulla. Opinnaytetydssa esitelladn myds lyhyitd ja helppoja tietoisuustaito-
harjoitteita, joita jokainen voi itsenaisesti tehda parantaakseen omaa resilienssiaan ja
sitd kautta yllapitaa tydkykyaan. Opinnaytetyon tavoitteena on lisata inmisten tietoisuutta
resilienssistad ja tietoisuustaidoista sekd naiden suhteesta. Tietoisuuden lisddmisen
kautta tavoitteena on herattda ihmisten mielenkiintoa oman mielen tutkimista ja kehitta-

mista kohtaan.

Kiinnostus aiheeseen kumpuaa opinnaytetydn tekijan omista kokemuksista selviytya
vastoinkdymisista ja kasvaa niiden myota. Taman lisaksi kiinnostus kumpuaa myds opin-
naytetydn tekijan kdymasta MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) -ohjaajakou-
lutuksesta, jonka myo6ta tietoisuustaidot ovat muodostuneet jokapaivaista elamaa viitoit-
tavaksi ohjenuoraksi ja elamantavaksi. Sen lisaksi, ettd koulutus on antanut valmiuksia
ohjata tietoisuustaitoharjoitteita, niista on tullut my6s osa jokapaivaista elamaa auttaen
opiskelun, tyon ja yksityiselaman yhteensovittamisessa. Toivottavasti opinnaytetydsta
on apua myo6s monelle muulle, ja yha useampi uskaltautuu tutkimusmatkalle omaan mie-

leensa.
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, miten resilienssi liittyy selviytymiseen vastoin-
kaymisista ja sitd kautta auttaa yllapitdmaan tydkykya. Opinnaytetydn tarkoituksena oli
lisdksi tutkimustulosten avulla selvittda, parantaako tietoisuustaitojen harjoittaminen re-
silienssia. Lisaksi tarkoituksena oli selvittda, miten resilienssia voidaan kehittaa tietoi-
suustaitojen avulla. Opinnaytetydssa esitelladn myds lyhyitd ja helppoja tietoisuustaito-
harjoitteita, joita jokainen voi itsenaisesti tehda parantaakseen omaa resilienssiaan ja
sitd kautta yllapitaa tyokykyaan. Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata inmisten tietoisuutta
resilienssista ja tietoisuustaidoista sekd naiden suhteesta. Tietoisuuden lisdamisen
kautta oli tavoitteena herattda ihmisten mielenkiintoa oman mielen tutkimista ja kehitta-

mista kohtaan.

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset:

1. Miten resilienssi liittyy selviytymiseen vastoinkaymisista ja sitd kautta auttaa yl-
lapitdmaan tyokykya?

2. Kehittdako tietoisuustaitojen harjoittaminen tutkimusten mukaan resilienssia
tydyhteisdissa?

3. Miten resilienssia voidaan kehittaa tietoisuustaitojen avulla?
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3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Toteuttamistapa tdssa opinnaytetydssa oli kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsausta voi-
daan kutsua "tutkimukseksi tutkimuksista”, silld pohjimmaisena tarkoituksena on koko-
naiskuvan muodostaminen aiemmista tutkimuksista. Kirjallisuuskatsauksen avulla mah-

dollistuu aiheen ymmartaminen kokonaisvaltaisesti. (Niela-Vilén & Kauhanen 2015, 23.)

Kirjallisuuskatsaustyyppi tdssa opinnaytetydssa oli kuvaileva eli narratiivinen kirjallisuus-
katsaus. Nimensa mukaisesti sen tarkoituksena on kuvata aiheeseen liittyvaa aikaisem-
paa tutkimusta. Kuvailevista eli narratiivisista kirjallisuuskatsaustyypeista sopi erityisesti
kaytettavaksi perinteinen narratiivinen kirjallisuuskatsaus, jonka tarkoituksena on tiivis-

taa, selittaa ja tulkita olemassa olevaa tutkimusaineistoa. (Suhonen ym. 2015, 9.)

Opinnaytetyd toteutettiin noudattaen kirjallisuuskatsauksen tekemisen vaiheita edeten
tarkoituksen ja tutkimusongelman maarittdmisesta aineiston keruuseen ja tutkimusten
arviointiin. Neljantend vaiheena kirjallisuuskatsauksen toteutuksessa oli aineiston ana-
lyysi ja synteesi, jotka tarkoittavat tutkimusten tulosten yhteenvedon tekemista. Lopulta
viidentena vaiheena oli tulosten raportointi. (Niela-Vilén & Kauhanen 2015, 24-32.) Opin-
naytetydssa tulokset eli vastaukset tutkimuskysymyksiin esitettiin heti tutkimuskysymys-
ten esittdmisen jalkeen eika siten opinnaytetydssa ole erikseen kohtaa "tulokset”. Tahan
paadyttiin, jotta kokonaisuudesta tulisi selkea ja helppolukuinen, ja jotta opinnaytetydn

yhtenainen tyyli sailyisi alusta loppuun asti.

Tutkimuksia ja artikkeleita kirjallisuuskatsausta varten haettiin tietokannoista Cinahl, Me-
dic, PubMed ja Google Scholar. Hakusanoina kaytettiin ’resilience and mindfulness”
seka resilienssi ja tietoisuustaidot”. Tulokset rajattiin vuosiin 2008-2018. Tuloksista va-
littiin kymmenen tutkimusta, jotka kasittelivat resilienssin kehittdmista tietoisuustaitojen
avulla tydyhteisdissa. Naiden lisdksi mukaan valikoitui kaksi tutkimusta, joita ei toteutettu
tydyhteisdssa. Toinen naista tutkimuksista toteutettiin yliopiston opiskelijoille. Yksi tutki-
mus kasitteli lisdksi resilienssin mittaamiseen kaytettyjen mittareiden kayttdkelpoisuutta.
Lisaksi yhdessa tutkimuksessa tutkittiin, mitd muutoksia aivoissa tapahtuu tietoisuustai-
tojen harjoittamisen myéta. Kaytetyt tutkimukset on koottu tutkimustaulukoksi opinnay-
tetydn loppuun (Liite 1). Kirjallisuuskatsausta varten tutustuttiin laajasti my6s olemassa
olevaan kirjallisuuteen liittyen tietoisuustaitoihin ja resilienssiin hydédyntden ammattikor-

keakoulujen ja yliopiston kirjastoja seka Vaski-kirjastoja.
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4 RESILIENSSI TUKENA VASTOINKAYMISISSA

4 .1 Mita resilienssi on?

Resilienssi tarkoittaa kykya selvita vaikeuksista. Se on myonteista parjaamista elamassa
siitdkin huolimatta, ettd ihminen kohtaa vastoinkdymisia. Usein puhutaan myos kyvysta
ponnahtaa takaisin vastoinkaymisista. Resilienssi on osa ihmisen luontaista sopeutumis-
kykya, ja jo syntyessaan inmiselld on taitoa olemassa. Koska resilienssi on taito, sita on
mahdollista kehittda. Sen lisaksi, ettd resilienssi auttaa selvidamaan vastoinkaymisista,
vastoinkdymiset myds kehittavat ja lisdavat resilienssia, jos ihminen kykenee kaanta-
maan vastoinkdymiset voimavaraksi. (Lipponen 2016, 242-244.) Resilienssille ei ole yhta
oikeaa suomennosta. Kaytdssa ovat muun muassa kasitteet resilienssi, psyykkinen jous-

tavuus tai psyykkinen kuormituskestavyys. (Losoi 2015.)

On tarkeda muistaa, ettei resilienssi tarkoita sita, etta pitaisi selvitd yksin. Painvastoin
korkean resilienssin omaava eli resilientti ihminen osaa hakea apua sita tarvitessaan.
Resilienssi edellyttda siis itsetuntemusta. Resilienssiin kuuluukin kolme osatekijaa:
stressin sietokyky, ongelmanratkaisukyky sekd kyky hakea ja vastaanottaa apua. (Lip-
ponen 2016, 244, 246.)

Vaikka resilienssi on periksi antamattomuutta vastoinkdymisia kohdatessa, se ei kuiten-
kaan tarkoita sita, ettad asioita pitaisi yrittdd saada vakisin 1api. Ennemminkin kyse on
suhtautumisen muuttamisesta ja sellaisten toimintatapojen vaihtamisesta, jotka eivat
toimi. Vastoinkdymiset on myds tarkeda osata kaantda mahdollisuuksiksi. (McEwen
2011, 26, 36.) Englannin kielen sana probortunity on yhdistelma sanoista problem ja
opportunity, ongelma ja mahdollisuus. lhmisellda on mahdollisuus paattaa, miten nakee
ongelmat. Ne voi ndhda valtavina esteina, jotka murskaavat alleen tai sitten ne voi nahda

mahdollisuuksina, jotka tuovat jotain hyvaa mukanaan. (Webb 2013, 76.)

Tunteilla on keskeinen rooli resilienssissa. Emotionaalinen resilienssi on kykya sopeutua
takaiskuihin ja stressaaviin tapahtumiin saatelemalla tunteitaan positiivisella ja hyodylli-
sella tavalla. Oleellista on myds kyeta ottamaan vastuu omista tunnereaktioistaan. Tie-
toisuus omista tunteistaan auttaa ihmista olemaan resilientimpi haastavissa tilanteissa.
Tunnesaatelyn kannalta on oleellista paattaa ajatella positiivisesti. Ihminen voi valita,
ruokkiiko positiivisia vai negatiivisia ajatuksia ja tunteita. Emotionaalinen tasapaino ei

kuitenkaan ole sita, ettd ihminen olisi iloinen ja onnellinen koko ajan. Emotionaalinen
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tasapaino tarkoittaa sita, etta sallii itsensa tuntea kaikkia tunteita sekd ymmartaa niita,
hyvaksyy ne ja osaa saadella niitd. Tunnealy auttaa ihmista olemaan resilientimpi. Se on
kykya tunnistaa, ymmartaa ja sdadella omia tunteitaan seka tunnistaa ja ymmartaa mui-
den tunteita. (Webb 2013, 32-34, 38-40.)

Resilienssin kehittdmisen ja ylldpitdmisen kannalta on hyvin tarkeda pitaa huolta itses-
tdan. On tarkeaa oppia rentoutumaan ja paastamaan irti stressista. Luonnollisesti myds
rittdva uni, terveellinen ruokavalio, riittava lilkkunta seka muutoin terveelliset elamantavat
ovat tarkeitd. Vahva tukiverkko auttaa myos ihmista resilienssin kehittamisessa ja yllapi-
tamisessa. (Webb 2013, 90-91, 105.)

Yksi oleellisimmista tekijoista resilienssissa on kyky paastaa irti menneesta ja painolas-
tista, jota ihminen kantaa mukanaan. Jos ei vapaudu menneesta, ei voi olla vapaa koh-
taamaan tulevaisuutta. On tarkeaa kyeta hyvaksymaan se, mita ei voi muuttaa ja muut-
taa se, minka voi sekd ymmartaa, milloin pitda hyvaksya ja milloin toimia. (Webb 2013,
121-122.)

Psykologinen joustavuus on lahelld resilienssin kasitettd, mutta ei kuitenkaan tarkoita
taysin samaa kuin resilienssi (Pietikdinen 2017, 181). Resilienssia kutsutaan joissakin
aineistoissa psyykkiseksi joustavuudeksi (esim. Losoi 2015, Raevuori 2016), joten kasit-
teet aiheuttavat helposti sekaannusta. Psykologinen joustavuus on kykya toimia eri tilan-
teissa tietoisesti, avoimesti ja lasndolevasti. Psykologisen joustavuuden kehittamisessa
on oleellista ymmartaa, etta ajatukset ovat vain ajatuksia eika niiden tarvitse valttamatta
vaikuttaa ihmiseen ja hanen toimintaansa. Lisaksi on tarkeaa sallia ja hyvaksya kaikki
tunteet ja ymmartaa, etta tunteet tulevat ja menevat. Oleellista on myds elaa nykyhet-
kessa, erottaa mina erillisena tunteista ja ajatuksista seka elaa omien arvojen mukaista
elamaa. Psykologista joustavuutta kehitetddn hyvaksymis- ja omistautumisterapian
avulla, joka on osa tietoisuustaitoja. Hyvaksymis- ja omistautumisterapiassa oleellista on
asioiden hyvaksyminen sellaisena kuin ne ovat, kyky olla lasnd nykyhetkessa sekd omis-
tautua ja sitoutua omien arvojen mukaiseen eldamaan eli toisin sanoen toimia omien ar-
vojen mukaisesti. (Pietikainen 2013, 9, 16, 93-96.) On kuitenkin tarkedad huomata, ettei
kyse ole alistumisesta tai kaikkeen sopeutumisesta vaan ennemminkin painvastoin; kar-

simykselle ei kdanneta selkda vaan kaannytaan sita kohti (Pietikdinen 2017, 47, 56).
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4.2 Vaikeuksia ja vastoinkaymisia on kaikilla

Jokainen ihminen kohtaa eldamassaan erilaisia vaikeuksia ja vastoinkdymisia, ja muutos
on erottamaton osa elamaa. Tuntuisi turvalliselta, jos asiat olisivat niin kuin ne aina ovat
olleet eikd mikdan muuttuisi. Muutos on monesti hyvin pelottavaa ja se herattda ihmi-
sissa vastarintaa. llman muutosta ei voi kuitenkaan syntyd mitdan uutta. On tarkeaa
muistaa, ettd vaikeudet ja vastoinkdymiset ovat aina mahdollisuuksia ja kasvunpaikkoja.
Kysymys kuuluukin, haluaako ihminen ponnahtaa takaisin vastoinkdymisista ja kasvaa

niiden mukana.

Haastavat tilanteet voidaan jakaa esimerkiksi kehityskriiseihin, eldamankriiseihin ja trau-
maattisiin kriiseihin. Kehityskriisit tarkoittavat normaaliin elamankaareen kuuluvia kehi-
tysvaiheita, kuten murrosika, itsenaistyminen, oman perheen perustaminen, lapsen saa-
minen tai eldkkeelle jddminen. Kehityskriiseille on omaista se, etta niihin on jollain tapaa
voinut valmistautua. Eldmankriiseilla tarkoitetaan taas sellaisia eldman suuria muutok-
sia, kuten avioero, tyottdmyys tai sairastuminen. Traumaattiset kriisit puolestaan ovat
akillisia tapahtumia, joihin ei voi etukateen valmistua. Esimerkkeja traumaattisista krii-
seista ovat laheisen akillinen kuolema tai vakivallan kohteeksi joutuminen. (Pietikdinen
2017, 18-19.)

Traumaattiselle kriisille on tyypillista tapahtuneen kieltdminen. Ihminen saattaa myos ko-
kea, ettd on tapahtunut valtava virhe ja saattaa siksi tuntea suurta vihaa ja raivoa tapah-
tuneesta. Myods tunteiden tukahduttaminen, asioiden vatvominen tai yltidpositiivisuus
ovat erilaisia tapoja reagoida kriiseihin. Tallaiset hallintakeinot tarjoavat valittéman hel-
potuksen ihmisen tuskaan, mutta ne myds lisdavat masennuksen riskia. Olisi tarkeaa
kohdata vaikeat tunteet sen sijaan, etta valttelee niita. Erityisen kuormittavaa on, jos uusi
kriisi tulee ennen kuin vanhaa on ehtinyt kunnolla k&sitella. Inminen saattaa kantaa his-
toriassaan paljonkin kasittelemattdmia asioita. Uusi suru herattdd myos usein henkiin
vanhat, erityisesti kasittelemattomat surut. On tarkedd muistaa, ettei suru valttamatta
katoa koskaan, mutta se muuttaa muotoaan ja sen kanssa oppii elamaan. (Pietikdinen
2017, 19-20, 23-27, 34.)
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4.3 Resilienssi tydokyvyn yllapitamisen nakdkulmasta

Tyokyky on moniulotteinen kasite. Sitd voidaan kuvata esimerkiksi tyokykytalon avulla.
Talon perustana ovat yksilon fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka ter-
veys. Seuraava kerros muodostuu koulutuksesta ja ammatillisesta osaamisesta. On tar-
keaa, etta yksilén arvot, asenteet ja motivaatio ovat tasapainossa tydn kanssa eli toisin
sanoen ty6 koetaan mielekkaana. TyOkykytalon ylimmassa kerroksessa ovat johtami-
nen, tydyhteiso ja tydolot. Nama kaikki kerrokset ovat tiiviissa vuorovaikutuksessa tois-
tensa kanssa ja vaikuttavat toinen toisiinsa. Kaikkien kerrosten kehittdminen on tarkeaa.
Tyokykyyn vaikuttavat naiden lisdksi myds sosiaaliset verkostot ja yhteiskunnan raken-
teet ja sdannoét. Tydkyky on siten hyvin laaja kasite, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen.

(Tyoterveyslaitos 2018.)

Ty6ssa jaksamisen ja motivoitumisen ongelmat ovat yleensa varhaisimpia tydkyvyn ale-
nemisen merkkeja. Naiden lisdksi palautuminen tydsta estyy tai vaikeutuu, stressi lisdan-
tyy, ilmenee unihairidita seka erilaisia fyysisia ja psyykkisia oireita. Kyvyttémyys palautua
tydsta voi pitkdan jatkuessaan johtaa tyduupumukseen sekd muihin mielenterveyshairi-

dihin, kuten masennukseen. (Sipponen ym. 2011.)

Pieni maara painetta on usein vain hyvaksi, silld se auttaa suoriutumaan paremmin. Liian
paljon tai liian pitkdan kestanyt paine voi puolestaan johtaa stressiin, joka on erityisesti
pitkdan jatkuessaan epaterveellista sekd mielelle ettd keholle. Stressi on kehon tapa
reagoida paineeseen. Stressi saa kehon erittdmaan muun muassa kortisolia, adrenalii-
nia ja noradrenaliinia, joista keho voi tulla riippuvaiseksi. Siten on mahdollista, ettd ihmi-

nen tulee riippuvaiseksi stressista. (Webb 2013, 92-93.)

On erityisen tarkeaa kyeta tunnistamaan omat jaksamisen rajat eli toisin sanoen tunnis-
tamaan varoitusmerkit, jotka kertovat ylikuormittumisesta. Tallaisia varoitusmerkkeja voi-
vat olla esimerkiksi lihaskivut, paansarky, mielialan vaihtelut, alakuloisuus, ahdistunei-
suus, tunne kontrollin menetyksesta, artyneisyys, keskittymisvaikeudet, kohonnut veren-
paine, huimaus, vatsaoireet, unettomuus, muutokset sydmisessa seka hampaiden nars-
kuttelu. (McEwen 2011, 49.)

Tyo6paikoilla stressitasot ovat suuria, vaaditaan yha suurempaa tydpanosta, maararahat
pienenevat ja muutokset ovat arkipaivaa. Resilienssi auttaa ihmista sietdmaan ja selviy-
tymaan vastoinkaymisista ja epamiellyttavista tapahtumista seka sopeutumaan muutok-

seen ja epavarmuuteen, ja sita kautta yllapitaa tyokykya. Resilienssin kehittdmisessa on
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ennen kaikkea kyse ennaltaehkaisysta, jotta vaikeudet ja vastoinkdymiset eivat johtaisi

mielenterveyshairidihin. (McEwen 2011, 2, 8.)

Tyobyhteisdssa, kuten muussakin elamassa, ihminen on vastuussa omasta mielialastaan.
Kaikilla on joskus henkildkohtaisia ongelmia, mutta niiden ei voi antaa vaikuttaa liiaksi
tydhon. Ei ole mydskaan reilua jatkuvasti kuormittaa tydkavereita omilla ongelmilla. Re-
silienssia voi kehittda oppimalla sdatelemaan omia tunteitaan. On tarkeaa oppia kaytta-
maan negatiivisia tunteita positiivisella tavalla. Tunteiden saately paineen alla ei kuiten-
kaan ole helppoa. Itsetuntemus auttaa sdatelemaan tunteita ja kaytdstd myods paineen
alla. (McEwen 2011, 78-82.)

Tukea antavat, luottamukselliset ja rohkaisevat ihmissuhteet lisdavat resilienssia tyoyh-
teisdissa. Resilientit ihmiset puolestaan kykenevat luomaan ja yllapitdmaan paremmin
suhteita muihin ihmisiin. On myods tarkeaa kyeta nauttimaan hyvista hetkista, toisin sa-
noen antaa hyvan kantaa mahdollisimman pitkalle. My6s se on tarkeaa, etta kokee tydn
mielekkaaksi ja sellaiseksi, jolla on tarkoitus. Ty0 voi olla kutsumus ja kutsumus voi olla
tyd. Vapaaehtoistydn tekeminen palkkatyén ohessa voi olla yksi ratkaisu siihen, jos tyd
ei tunnu riittdvan mielekkaalta. Tarkedd on myos muistaa, etta resilienssin kehittdminen
on aktiivinen, ei alyllinen matka eika sita voi oppia pelkastaan kirjoja lukemalla. (McEwen
2011, 100, 106, 110, 129.)
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5 TIETOISUUSTAIDOT

Tietoisuustaidot tarkoittavat lyhyesti maariteltyna lasnéoloa nykyhetkessa ilman arvos-
telua. Tietoisuustaidoista kaytetddn Suomessa usein englanninkielen kasitetta mindful-
ness. Kaytdssa ovat myds kasitteet tietoinen lasnadolo tai hyvaksyva tietoinen lasnaolo.
(Wihuri 2014, 45-46.)

Tietoisuustaitojen taustalla on buddhalainen filosofia, mutta tietoisuustaidot eivat kuiten-
kaan sitoudu mihinkadan ideologiaan tai uskontoon. Lansimaihin tietoisuustaitoajattelun
toi Jon Kabat-Zinn 1970-luvulla. Hanen kehittdmansa kahdeksan viikon mittainen MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction) -ohjelma on nykyaikaisten tietoisuustaitoharjoit-
teiden taustalla. MBSR:n pohjalta Zindel Segal, Mark Williams ja John Teasdale kehitti-
vat MBCT (Mindfilness-Based Cognitive Therapy) -ohjelman, jota kaytettiin aluksi ma-
sennuksen hoidossa. (Wihuri 2014, 40-41, 68.) Nykyaan sita sovelletaan monen muun-
kin mielenterveyshairion, kuten epavakaan persoonallisuushairién, sydomishairididen ja
ADHD:n hoidossa. Tietoisuustaitojen hyédyntamisesta eri mielenterveyshairididen hoi-
dossa on olemassa Kaypa hoito -suosituksia. (esim. Lindfors 2014.) Nykyaan puhutaan-
kin, etta eletdan tietoisuustaitojen kolmatta aaltoa, jolla tarkoitetaan, etta tietoisuustaidot
ovat levinneet hyvin monelle eri eldman alueelle vuosituhannen vaihteen jalkeen (Wihuri
2014, 41). Tietoisuustaitoja sovelletaan esimerkiksi terveydenhoidossa, sosiaalitydssa,

koulutuksessa ja liike-elamassa (Silverton 2013, 12).

Tietoisuustaitojen kolme keskeisinta tekijaa ovat tarkoituksellisuus, nykyhetkessa olemi-
nen ja havainnointi ilman arvostelua. Tarkoituksellisuus tarkoittaa sita, ettd huomio kiin-
nitetdan tahdonalaisesti tiettyyn kohteeseen, esimerkiksi hengittdmiseen. Nykyhetkessa
oleminen taas mahdollistaa kokemusten vastaanottamisen juuri sellaisena kuin ne ovat
tassa ja nyt. Kun ihminen eldd nykyhetkessa, han ei harhaile menneessa tai kiiruhda
tulevaan, vaan on lasna juuri tdssa hetkessa. Arvostelemattomuus puolestaan on todel-

lisuuden hyvaksymista juuri sellaisena kuin se on. (Wihuri 2014, 46-48.)

Vaikka meditaatio on tietoisuustaitojen harjoittamisen keskeisin muoto, on tarkeda muis-
taa, ettei tietoisuustaitojen harjoittaminen ole harrastus vaan ennemminkin elamantapa
tai elamanasenne (Lehto 2014, 92). Meditaatio sekoitetaan usein rentoutusharjoituk-
seen, jota se ei ole. Kyse on siitd, etta tuntee itsensa juuri sellaiseksi kuin tuntee. Mielta

ei tarvitse yrittda tyhjentaa tai hiljentda. Tietoisuustaitojen harjoittaminen ei siis tarkoita
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rentoutumista, vaikka usein ihminen harjoituksen myéta rentoutuukin, vaan ennemmin-
kin valppaana olemista. (Kabat-Zinn 1994, 33, 47-48.)

Tietoisuustaidoissa on ennen kaikkea kyse siita, ettd ihminen on yhteydessa itseensa
(Kabat-Zinn 1994, 21). Tietoisuustaitojen harjoittamisen myéta on mahdollista alkaa ym-
martaa, ettei karsimys johdu vain ulkoisista tapahtumista. Oleellinen merkitys on myés
omilla reagointitavoilla. Inmiselld on mahdollisuus valita omat reaktionsa sellaisissakin
tilanteissa, joissa normaalisti alkaa vastustaa tapahtunutta tai takertuu johonkin. Reagoi-
misen ei tarvitse tapahtua automaattisesti selkaytimella. Tietoisuustaitojen mydéta on
mahdollista oppia ymmartamaan, milloin tarvitsee toimia ja milloin ei, ja millainen rea-
gointitapa sopii parhaiten tiettyyn tilanteeseen. Sen liséksi, etta tietoisuustaidot auttavat
vastoinkdymisten kohtaamisessa, myds itsetuntemus ja itsemyétatunto kehittyvat niiden
harjoittamisen myoéta. (Silverton 2013, 12-13, 28-29, 41.)

Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan siis seka niiden harjoittamista meditaatioharjoitusten
avulla ettd elamantapaa- tai asennetta. Naiden lisaksi tietoisuustaito on myds persoo-
nallisuudenpiirre. Se ei kuitenkaan ole muuttumaton vaan sitd on mahdollista kehittaa.
Tietoisuustaitoa luonteenpiirteend voidaan arvioida itsearvioinnin avulla. Siind vastaaja
arvioi esimerkiksi kykyaan keskittda tarkkaavaisuuttaan, kykyaan olla lasna tassa het-
kessa seka kykya olla murehtimatta lilaksi mennytta tai tulevaa. (Lehto 2014, 101-102.)
Monissa tutkimuksissa on kaytetty muuttujana tietoisuustaitoa luonteenpiirteena (esim.
Harker ym. 2016).

Tietoisuustaitoharjoittelussa on oleellista Iasnaolon, karsivallisyyden, hyvaksymisen, ky-
vyn nahda asiat sellaisina kuin ne ovat seka irti paastamisen harjoittelu. Lasnaolo on
tietoisuustaitojen perusta. On tarkeda kyeta olemaan |asna tassa hetkessa, silla tama
hetki on ainoa hetki, joka ihmisella on. Karsivallisyys on kykya pysya rauhallisena haas-
tavissa tilanteissa. Se on kykya sietda epamukavuutta ja valita reaktionsa tietoisesti au-
tomaattisen reagoinnin sijaan. Sellaisten asioiden hyvaksyminen on myds tarkeaa, joita
ei voi muuttaa. Hyvaksyminen ei kuitenkaan tarkoita alistumista tai luovuttamista vaan
suhtautumisen muuttamista vastoinkaymisiin. (Hougaard & Kalajo 2016, 164-168, 173,
188-190.) Hyvaksyminen tarkoittaa sita, ettei vastusta sitd, mika on. Se tekee tapahtu-
man vastaanottamisesta helpompaa, silla juuri tapahtuman vastustaminen aiheuttaa ih-
miselle karsimysta. (Wihuri 2014, 48.) Irti paastamisessa puolestaan on kysymys kyvysta
paastaa irti ajatuksista ennen kuin ne johtavat toisiin ajatuksiin. Irti paastamisen taito

tekee mielesta kevyemman ja joustavamman. (Hougaard & Kalajo 2016, 202.)
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6 RESILIENSSIN KEHITTAMINEN
TIETOISUUSTAITOJEN AVULLA

6.1 Kehittaako tietoisuustaitojen harjoittaminen resilienssia tutkimusten mukaan?

Seuraavaksi esitellddn tutkimustuloksia resilienssin kehittdmisesta tietoisuustaitojen
avulla. Tutkimuksissa on yleisesti ollut useita muuttujia, joista resilienssi on ollut vain
yksi. Tassa keskitytdan erityisesti tuloksiin, jotka liittyvat nimenomaan resilienssin kehit-
tamiseen tietoisuustaitojen avulla. Lopuksi esitellaan myods muita resilienssiin liittyvia tut-

kimuksia.

Korealaistutkimuksessa oli tarkoitus arvioida verkossa tehtavan tietoisuustaito- ja jooga-
pohjaisen MBT (Mind-Body Training) -ohjelman vaikutusta osallistujien stressiin, vihaan,
selviytymisstrategioihin, tunnealyyn, resilienssiin seka positiivisiin ja negatiivisiin tuntei-
siin. Tutkimukseen osallistui yhteensa 87 tervetta naista, jotka olivat kaikki terveyden-
huollon tydntekij6ita, padasiassa sairaanhoitajia. Osallistujat jaettiin koeryhmaan (n=42)
ja kontrolliryhmaan (n=45). Koeryhma suoritti kahdeksan viikon mittaisen tietoisuustaito-
ohjelman verkon kautta, jossa tehtiin itsenaisesti paivittain noin kymmenen minuuttia tie-
toisuustaitoharjoitteita viiden paivan ajan viikossa. Kontrolliryhma ei osallistunut tietoi-
suustaito-ohjelmaan. Resilienssia mitattiin tutkimuksessa Connor-Davidson Resilience
Scalen (CD-RISC) avulla. Mittaus tapahtui ohjelman alussa ja neljan seka kahdeksan
viikon kuluttua ohjelmasta. Tulosten mukaan tietoisuustaito-ohjelma vahensi koeryhman
stressia, paransi selviytymisstrategioiden kayttoéa, lisasi tunnealya, paransi resilienssia
seka vahensi vihaa ja negatiivisia tunteita. Kontrolliryhmalld puolestaan stressi nousi
kahdeksan viikon aikana, joka todennakoisesti johtui tydpaikan stressaavista tapahtu-
mista. Tulosten mukaan parantunut resilienssi oli yhteydessa stressin vdhenemiseen ja

lisdantyneeseen hyodyllisten selviytymisstrategioiden kayttéon. (Jung ym. 2016.)

Saksalaistutkimuksessa tutkittiin, voidaanko MBRS-pohjaisen tietoisuustaito-ohjelman
avulla lisata resilienssia ja karsimyksensietokykya (DT eli distress tolerance). Lisaksi tut-
kittiin tietoisuustaito-ohjelman vaikutuksia tietoisuustaitoon luonteenpiirteena. Resiliens-
sia tutkimuksessa mitattiin Brief Resilience Scale (BRS) -mittarin avulla. Tutkimukseen
osallistui yhteensa 49 ihmista, joista koeryhmaan kuului 20 ja kontrolliryhmaan 29 ih-
mista. Tulosten mukaan MBSR-pohjainen tietoisuustaito-ohjelma parantaa resilienssia

ja karsimyksensietokykya. Tutkimuksessa todettiin, ettd parantamalla resilienssia ja
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karsimyksensietokykya tietoisuustaito-ohjelman avulla voidaan vahentaa mielenterveys-
hairididen ja stressioireiden kehittymisen riskia erityisesti ihmisilla, jotka ovat alttimpia
vastoinkdymisten negatiivisille vaikutuksille. Tulosten mukaan myos tietoisuustaito luon-
teenpiirteena kehittyi. (Nila ym. 2016.) My6s australialaistutkimuksessa tutkittiin kahdek-
san viikon mittaisen MBSR-pohjaisen tietoisuustaito-ohjelman vaikutusta resilienssin ke-
hitykseen. Tutkimukseen osallistu yhteensa 40 katiléa ja sairaanhoitajaa. Tulokset osoit-

tivat tilastollisesti merkittdvaa parannusta resilienssissa. (Foureur ym. 2013.)

Brittitutkimuksessa tutkittiin kahdeksan viikon mittaisen tietoisuustaito-ohjelman (Mind-
fulness Skills for Students eli MSS) vaikutusta yliopisto-opiskelijoiden resilienssiin stres-
sid vastaan. Koeryhmaan kuului 309 opiskelijaa ja kontrolliryhmaan 307 opiskelijaa.
Muuttujana kaytettiin psykologista karsimysta. Tulosten mukaan koeryhman psykologi-
nen karsimys vaheni tietoisuustaito-ohjelman myéta. Kontrolliryhman, joka ei osallistunut

tietoisuustaito-ohjelmaan, psykologinen karsimys puolestaan nousi. (Dufour ym. 2017.)

Yhdysvalloissa Pohjois-Carolinassa suoritetun tutkimuksen tarkoituksena oli testata,
voiko tietoisuustaitopohjainen resilienssiohjelma vahentaa stressia ja loppuun palamista
erikoistuvilla l1adkareilla. Tutkimukseen osallistui 47 erikoistuvaa 1aakaria. Heti ohjelman
jalkeen stressitasoissa ei havaittu muutoksia, mutta kuukauden kuluttua ohjelmasta
stressitasot olivat matalammat. (Goldhagen ym. 2015.) Wisconsin osavaltiossa |aaka-
reille tehdyssa tutkimuksessa puolestaan kahdeksan viikon mittainen MBSR-pohjainen
tietoisuustaito-ohjelma ei parantanut osallistujien resilienssia. Tutkimukseen osallistui 30
laakaria, joista lopulta 23:lta saatiin vastaukset. Tutkimuksessa ei ollut kontrolliryhmaa.
Resilienssia mitattiin 14-item Resilience Scale (RS-14) -mittarilla. Resilienssissa ei olut

tilastollisesti merkitsevid muutoksia talla mittarilla mitattuna. (Fortney ym. 2013.)

Minnesotassa tehdyssa tutkimuksessa testattiin resilienssiohjelman (Resilience Training
eli RT) vaikuttavuutta masennuksen oireiden helpottamiseen. Tutkimukseen osallistui 40
terveydenhuollon ammattilaista, joilla oli diagnosoitu masennus. Resilienssiohjelma pe-
rustui tietoisuustaitoihin ja sen kesto oli kahdeksan viikkoa. Ohjelma yhdisti tietoisuus-
taitojen harjoittamista ravitsemukseen ja liikuntaan. Sen avulla pyrittiin kehittdmaan re-
silienssia ja sitd kautta lieventdmaan masennuksen oireita. Tulosten mukaan 63-70 pro-
sentilla osallistujista masennusoireet vahenivat, 48 prosentilla stressi vaheni, 23 prosen-
tilla ahdistuneisuus vaheni ja 52 prosentilla sairauspoissaolot vahenivat. (Johnson ym.
2015.)
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Australialaistutkimuksessa oli tarkoitus tutkia tietoisuustaito-ohjelman (Metta Training
Program eli MMTP) kayttokelpoisuutta resilienssin kehittdmisessa nuorten parissa tyds-
kentelevalla hoitohenkildkunnalla. Tutkimukseen osallistui 44 henkil6a, jotka jaettiin sa-
tunnaisesti koe- ja kontrolliryhmaan. Resilienssia mitattiin RS-14 -mittarilla. Lisaksi tutki-
muksessa tutkittiin ohjelman vaikutusta tietoisuustaitoluonteenpiirteeseen ja itsemyo6ta-
tuntoon. Tulosten mukaan tietoisuustaito-ohjelman mydéta resilienssi, tietoisuustaitoluon-
teenpiirre ja itsemyo6tatunto parantuivat selkeéasti. Kehittyminen ei kuitenkaan tullut esille
heti ohjelman jalkeen vaan vasta yhden sekad neljan kuukauden kuluttua ohjelmasta.

Kontrolliryhmalla ei ollut vastaavaa kehitysta. (Pigeon ym. 2013.)

San Fransiscossa erikoistuville 1adkareille toteutetussa tutkimuksessa tutkittiin loppuun
palamisen yhteytta oletettuihin riskitekijoihin (kuten alkoholin kayttd) ja resilienssiin. Tut-
kimukseen osallistui 566 erikoistuvaa |aakaria. Resilienssia mitattiin Ego-Resilience
Scale -mittarilla. Tulosten mukaan korkea resilienssi oli yhteydessa alentuneeseen ma-
sennusriskiin, vahentyneisiin itsemurha-ajatuksiin seka vahentyneeseen ahdistuneisuu-
teen. Tutkimuksen mukaan tietoisuustaitojen harjoittaminen voi olla oleellinen tekija

stressin ja loppuun palamisen ehkaisyssa. (Lebares ym. 2017.)

Monissa tutkimuksissa tietoisuustaitojen harjoittaminen suoritettiin vapaa-aikana itsenai-
sesti. Ohion yliopiston tutkimuksessa tietoisuustaitojen harjoittaminen tapahtui puoles-
taan tydaikana. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, parantaako tietoisuustaito-oh-
jelma tyéhon sitoutumista ja resilienssia teho-osaston tydntekijoilla. Tutkimukseen osal-
listui 34 ihmistd, jotka jaettiin koe- ja kontrolliryhmaan. Resilienssia mitattin CD-RISC -
mittarilla ja mittaukset toteutettiin ennen ja jalkeen ohjelman. Tulosten mukaan koeryh-
man tyohon sitoutuminen ja resilienssi kasvoivat huomattavasti verrattuna kontrolliryh-
maan, joka ei osallistunut tietoisuustaito-ohjelmaan. Myds koeryhman hengitysfrek-

venssi laski ohjelman myéta. (Klatt ym. 2015.)

Tutkimusten mukaan voidaan siis todeta, etta resilienssia on mahdollista kehittaa tietoi-
suustaitojen harjoittamisen avulla. Resilienssin kehittyminen ei kaikissa tutkimuksissa
tullut esille heti tietoisuustaito-ohjelman jalkeen vaan vasta seurantamittauksissa. Tietoi-
suustaitojen harjoittaminen myds parantaa monia muita psyykkisen hyvinvoinnin kan-
nalta oleellisia osa-alueita, joten harjoittelun vaikutus ihmisten hyvinvointiin ja tydkykyyn

on hyvin kokonaisvaltaista.

Myds aivoissa on todettu muutoksia tietoisuustaitojen harjoittamisen myo6ta. Amerikka-

laistutkimuksen mukaan tietoisuustaitojen harjoittaminen lisda etuotsalohkon ja
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vahentaa mantelitumakkeen seka aivosaaren aktiivisuutta. Nama alueet ovat resilienssin
kehittymisen kannalta oleellisia. Tutkimuksessa tutkittiin merijalkavaen sotilaita, jotka
suorittivat kahdeksan viikon mittaisen tietoisuustaito-ohjelman ja heidan aivojaan kuvat-
tin MRI:II& ennen ja jalkeen ohjelman. Koeryhmaan kuului 19 sotilasta ja kontrolliryh-
maan, jotka eivat osallistuneet tietoisuustaito-ohjelmaan, kuului 16 sotilasta. Muutokset

aivojen toiminnassa olivat merkittavat. (Haase ym. 2016.)

Brittitutkimuksessa puolestaan vertailtiin terveydenhuollon ammattilaisten (n=9) ja va-
paaehtoisten (n=8) tyohon liittyvien stressitekijdiden kanssa selviytymista seka sita, mi-
ten he rakentavat ja yllapitavat resilienssia. Molemmat tydskentelivat mielenterveys-
alalla. Molemmilla ryhmilla oli seuraavia tapoja rakentaa ja yllapitaa resilienssia: huu-
mori, hyva kommunikaatio, tukea antavat inmissuhteet, itsereflektio, tietoisuustaidot ja
hyvaksyminen. Terveydenhuollon ammattilaiset kayttivat naiden lisdksi myos erilaisia
stressinhallintatekniikoita. Tutkimuksessa todettiin myds, ettd ammattihenkilét kokivat,
etteivat pystyneet tydskentelemaan arvojensa mukaisesti organisaation paineesta joh-
tuen, joka muodostui stressitekijaksi. Vapaaehtoiset puolestaan pystyivat tydskentele-

maan arvojensa mukaisesti. (Lamb & Cogan 2016.)

Australialaistutkimuksessa oli tarkoituksena lisata ymmarrysta resilienssin, tietoisuustai-
tojen, loppuun palamisen, sijaistraumatisoitumisen seka psykologisen karsimyksen suh-
teesta. Tutkimukseen osallistui 133 terveydenhuollon ammattilaista. Tutkimuksen hypo-
teesina oli, ettd korkea resilienssi ja tietoisuustaitoluonteenpiirre ovat yhteydessa mata-
laan loppuun palamiseen, matalaan sijaistraumatisoitumiseen ja matalaan psykologi-
seen karsimykseen. Tutkimustulokset tukivat hypoteesia. Tulokset tukivat ajatusta, etta
kehittdmalla ohjelmia, jotka tukevat resilienssin ja tietoisuustaitoluonteenpiirteen kehitty-
mistd voidaan vahentda loppuun palamisen, sijaistraumatisoitumisen ja psykologisen

karsimyksen riskia. (Harker ym. 2016.)

6.2 Tietoisuustaitojen kokonaisvaltainen hydty tydkyvyn yllapitdmisen kannalta

Tietoisuustaidoilla on paljon tydelaman kannalta positiivisia vaikutuksia. Ihmiset tydsken-
televat usein jatkuvan paineen alaisena. He kokevat, etta aina pitaisi olla saatavilla, huk-
kuvat informaatiotulvaan ja tydskentelevat jatkuvien hairidtekijdiden alla. Tyéelaman ja
vapaa-ajan rajat ovat hamartyneet. Kasitteella multitasking tarkoitetaan monen asian te-
kemistd samanaikaisesti. Multitasking on osa nykypaivan tyéelamaa. Monen asian teke-

minen samanaikaisesti ei kuitenkaan ole kovin tehokasta tydskentelya. Keskittymalla
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yhteen asiaan kerrallaan ja olemalla lasna siina, mitd tekee, on mahdollista tehostaa
tydskentelyaan, ja juuri tdhan tietoisuustaitojen harjoittamisella pyritdan. (Hougaard &
Kalajo 2016, 11-12, 20, 27-29.)

Kiire ei valttamatta tarkoita sita, etta olisi tehokas. Ihmisilla on usein tarve saada asioita
aikaiseksi, ja tdma tarve aiheuttaa usein riippuvuutta. Voidaan puhua niin sanotusta "tou-
huaddiktiosta”, joka kuitenkin vahentada tehokkuutta ja tuottavuutta. Silloin asioita ei
tehda niiden tarkeyden takia. Niitd tehdaan, jotta ihminen tuntisi itsensa tarkeaksi. Riip-
puvuus jatkuvaan touhuamiseen voidaan perustella myds aivojen valittajaaineiden
avulla. Touhuaminen saa aikaiseksi dopamiinin eritysta, josta ihminen tulee riippu-
vaiseksi. Tietoisuustaitojen harjoittaminen puolestaan saa aikaan serotoniinin eritysta,
joka tasapainottaa dopamiinisysaysta. Touhuaddiktion voittamiseksi tarvitaan hyvin har-
joitettu mieli, ja mieltad voidaan harjoittaa tietoisuustaitojen avulla. Hidastamalla voi siis
saada enemman aikaiseksi kuin kiireessa. Kiireiset ihmiset usein myds kokevat, ettei
heilld ole aikaa tietoisuustaitojen harjoittamiselle. Tulee kuitenkin muistaa, etta mita Kkii-
reisempi ihminen on, sitd tarkedmpaa on paivittdinen tietoisuustaitojen harjoittaminen.
(Hougaard & Kalajo 2016, 69-73, 205.)

Tietoisuustaitojen harjoittamisen avulla voidaan myds selkeyttaa suunnittelua, kehittda
empatiaa, parantaa kommunikointia ja lisata luovuutta. Monelle tyypillinen reaktio ongel-
miin on niiden loputon pyodrittely ja marehtiminen. Tietoisuustaitojen harjoittaminen aut-
taa paastamaan irti turhasta ja keskittymaan oleelliseen. Tietoisuustaitojen avulla voi-

daan myo6s parantaa unenlaatua. (Hougaard & Kalajo 2016, 79, 86, 88, 96, 117.)

Muutos herattda ihmisissa vastarintaa, joka on normaali reaktio. Tutussa pysyminen luo
turvallisuuden tunnetta. Muutos on kuitenkin nykyaan tydyhteisdissd enemman saanto
kuin poikkeus. Vastustamalla vastarintaa se kasvaa vain entisestaan. Kun tietoisuustai-
toja sovelletaan muutosten hallintaan, pyritdan tiedostamaan ja hyvaksymaan muutokset
ja vastarinta sekd oppimaan niista. Ulkoiseen pakkoon perustuva muutos ei ole kovin
pysyva, kun taas sisdiseen hyvaksyntaan perustuva muutos on. Toki tarvittaessa voi
myds vastustaa muutoksia, kunhan se tapahtuu keskittyen ja avoimesti eika ole vain

automaattista reagointia. (Hougaard & Kalajo 2016, 103-109.)

Hyvin harjoitettu mieli auttaa yllapitdmaan tunne-eldman tasapainoa. On tarkeda muis-
taa, ettei tunne-elaman tasapainolla ole mitdan tekemistad tunteiden tukahduttamisen
kanssa vaan ennemminkin painvastoin. Kyse on siita, ettei jadda kiinni tunteisiin. Tietoi-

suustaitojen avulla tunteet tiedostetaan, niita saadellaan ja tarvittaessa niista pystytaan
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paastamaan irti. Tunteisiin my®s reagoidaan tietoisesti ja tarkoituksenmukaisesti.
(Hougaard & Kalajo 2016, 147-148.)

On myds tarkeaa muistaa, ettd epatasapaino tyon ja muun elaman valilld on ongelma
vain silloin, kun sen itse kokee ongelmaksi. Tietoisuustaitojen harjoittaminen paivittain
auttaa tydn ja muun eldman tasapainon lI6ytdmisessa. Sen avulla keskittymiskyky para-
nee eivatka paivittaiset tehtavat kuormita liikaa. Tietoisuustaitojen harjoittaminen auttaa
mielen selkiyttdmisessa, huomion tietoisessa suuntaamisessa ja sellaisten asioiden hy-
vaksymisessa, joita ei voi muuttaa. Harjoittaminen myo6s auttaa sietamaan epatasapai-

noa paremmin. (Hougaard & kalajo 2016, 155-159.)

Kuten voidaan huomata, tietoisuustaitojen harjoittaminen kehittdd samoja osa-alueita,
jotka ovat seka resilienssin kehittamisen etta tyokyvyn yllapitdmisen kannalta oleellisia.
Aiemmin esitellyissa tutkimuksissa tietoisuustaitojen harjoittaminen monesti paransi re-
silienssid, mutta vaikutti positiivisesti myds moneen muuhun hyvinvoinnin ja tyokyvyn
yllapitdmisen kannalta oleelliseen tekijaan. Voidaan siis todeta, etta tietoisuustaitojen
harjoittaminen on ihmisen hyvinvoinnin seka tyokyvyn yllapitdmisen kannalta hyvin ko-

konaisvaltaista.

6.3 Tietoisuustaitoharjoitteita

Tietoisuustaitojen harjoittaminen voi tapahtua monella eri tavalla. Harjoitteen voi tehda
opettajan johdolla joko tunnilla tai kuuntelemalla nauhoitetta. Harjoitteen voi myds tehda
ilman ohjausta omassa mielessaan. Tallaisia harjoitteita kutsutaan muodollisiksi harjoit-
teiksi. Kun tietoisuustaidot sisallytetaan paivittaisiin puuhiin, puhutaan epamuodollisesta
harjoitteesta. (Silverton 2013, 58.)

Tietoisuustaitojen harjoittaminen saattaa kuulostaa hyvin helpolta. Sita se ei kuitenkaan
usein ole, sillda mielelld on tapana harhailla harjoitteen aikana. Harjoittamisessa on tar-
koitus havainnoida kaikkea mieleen nousevaa avoimin mielin, ilman ennakkoluuloja,
odotuksia ja mielipiteita. Tietoisuustaitojen harjoittamisessa ei pyritd sulkemaan asioita
itsensd ulkopuolelle tai olemaan valittdmatta niistd. Painvastoin annetaan kaiken tulla
mieleen, mika tulee, mutta ei takerruta ajatuksiin ja tunteisiin. On tarkeaa huomata, etta
tietoisuustaitoja harjoitetaan, ei harjoitella, silla harjoitteleminen viittaa suorittamiseen,
kun taas harjoittamisessa ei pyritd saavuttamaan mitdan. (Kabat-Zinn 1994, 24-25, 38,
45-46, 68.)
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Tietoisuustaitojen harjoittamista varten ei tarvitse valttdmattd mennd mihinkaan erityi-
seen paikkaan. Harjoitteen voi tehda ihan missa vain. Mydskaan harjoitteiden pituudella
ei ole merkitystd; viiden minuutin harjoite voi olla yhta hyva kuin tunnin harjoite. (Kabat-
Zinn 1994, 40, 128.) Oleellista harjoittamisessa on keskittdd huomio yhteen kohteeseen,
esimerkiksi hengitykseen. Huomio voidaan keskittdd myos esimerkiksi kehoon ja sen
tuntemuksiin, tunteisiin, ajatuksiin tai aistihavaintoihin, kuten aaniin. Jos huomio karkaa
muualle, se palautetaan lempeaésti haluttuun kohteeseen. On tarkeda muistaa, ettd mie-
len vaeltelu on normaalia. Se ei tarkoita epaonnistumista harjoitteessa. Hengityksen seu-
raamisesta voi muodostua tapa rauhoittaa oma mieli missa ja milloin tahansa, ja tama
tydkalu voi kulkea mukana loppuelaman. Tietoisuustaitoharjoitteiden positiiviset vaiku-
tukset tulevat esille saanndllisen harjoittamisen myo6ta. Tasta syysta harjoittamisesta
kannattaa muodostaa itselleen tottumus samalla tavalla kuin vaikka hampaiden pesusta.
(Wihuri 2014, 86-87, 91, 106.)

Keskeinen taito tietoisuustaitojen harjoittamisessa on keskittdd huomio hengittdmiseen.
Hengittdminen on kuin ankkuri, jonka avulla ihminen voi palauttaa harhailevan mielensa
tahan hetkeen. Harjoitteissa hengityksen annetaan kulkea omaan tahtiinsa; ei siis yriteta
hengittda hitaammin tai nopeammin, syvemmin tai kevyemmin. Harjoitteen aluksi tosin
voi olla hyva hengittdd muutaman kerran syvaan. lhan jo pelkka hengittamiseen keskit-
tyminen on tietoisuustaitoharjoite, jonka avulla voi rauhoittaa itsedan ihan missa ta-
hansa. Tietoisuustaitojen harjoittamisen voi my@és liittda arkisiin askareisiin, kuten ham-
paiden pesuun, tiskaamiseen tai imurointiin. Oleellista on keskittya vain siihen, mita te-

kee; olla taysin 1&sna siind hetkessa aistit avoimina. (Lipponen 2016, 175-178.)

6.3.1 Lyhyt tietoisuustaitoharjoite tydpaivaan

"Istu tuolilla selkad suorana, molemmat jalkapohjat kiinni lattiassa, mutta kuitenkin niin,
ettd sinun on hyva olla. Hengitd muutaman kerran syvaan nenan kautta sisdan ja puhalla
suun kautta ulos. Taman jalkeen keskity hengittdmaan siséén ja ulos omaan tahtiisi. Al3
yritd tyhjentda mieltdsi vaan anna kaikkien ajatusten tulla mieleesi. Huomaa jokainen
mieleesi tuleva ajatus ja paasta siita irti. Palaa taman jalkeen taas seuraamaan hengi-
tystasi. Toimi ndin jokaisen mieleesi nousevan ajatuksen kanssa. Kun sinusta tuntuu

hyvalta, avaa silmasi, pyoritad olkapaitdsi muutaman kerran ja palaa tydsi pariin.”
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6.3.2 Tietoisuustaitoharjoite nukahtamisen tueksi

"Kay sangylle pitkaksesi. Etsi itsellesi mukava asento ja sulje silmasi. Hengitd muutaman
kerran syvaan sisaan ja ulos. Tunne kuinka uloshengitykselld keho rentoutuu ja asettuu
paremmin kiinni alustaan. Anna taman jalkeen hengityksen kulkea omaan tahtiinsa. Voit
kuvitella mielessasi aallot, jotka lipuvat hengityksesi tahdissa. Voit myds laskea hengi-
tyskertoja mielessasi, jos sen avulla sinun on helpompi pitdad huomiosi hengityksessasi.
Mieleesi alkaa todennakdisesti tulla paivan tapahtumia ja huomisen tekemattdémia tehta-
vid. Anna niiden tulla, mutta ala jaa ajattelemaan niitd. Vain huomaa ne ja anna niiden
jatkaa matkaansa. Jos jokin asia palaa mieleesi yha uudelleen, kiinnita siihen taysi huo-
miosi. Tuntuuko sen aiheuttama ahdistus jossain kohtaa kehossasi? Se saattaa tuntua
painon tunteena rinnassa tai epamiellyttava olona vatsassa. Ajattele, etté hengitat tdman
kohdan lapi. Jokaisella uloshengityksella osa tuskasta ja ahdistuksesta poistuu. Jatka
hengittamista tdhan kohtaan, kunnes olosi on helpottanut. Taman jalkeen voit taas pa-

lata hengityksen seurantaan ja jatkaa sita, kunnes nukahdat.”

6.3.3 Tietoisuustaitoharjoite tunnetasapainon saavuttamiseksi

Taman harjoitteen avulla on mahdollista harjoitella tunnetasapainoa. Ensimmainen askel
tunnetasapainon saavuttamisessa on tiedostaa tunne, joka virida jossain tilanteessa.
Tama kuulostaa hyvin helpolta ja yksinkertaiselta, mutta ei sitd useinkaan ole, silla mieli
on jatkuvien hairidtekijdiden ja tietotulvan vallassa. Taman jalkeen tunnetta kannatellaan
tietoisesti, toisin sanoen tunteen olemassaolo vain huomataan ja annetaan sen olla. Sita
ei yriteta tukahduttaa, mutta ei mydskaan toimita sen mukaisesti. Tassa kohtaa voi myos
keskittyd hengitykseen ja antaa sen rauhoittaa itsed. Kolmannessa vaiheessa tunteen
kannattelua jatketaan karsivallisesti ja tasapainoisesti. Karsivallisyys auttaa ’ratsasta-
maan” tunteella ja tasapainon avulla on mahdollista pysya puolueettomana. Karsivalli-
syys on rohkeutta kohdata tunteen epamukavuus, antaa sen olla sellaisena kuin se on.
Taman jalkeen on mahdollista valita sopiva reaktio (tai vastaavasti reagoimattomuus)
tilannekohtaisesti. Reagoiminen ei siten ole automaattista vaan tietoista ja tarkoituksen-
mukaista, eika tunteen ole aina pakko johtaa toimintaan. (Hougaard & Kalajo 2016, 150-
152.)
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6.3.4 Tietoisuustaitoharjoite tunteiden tahdonalaisen saatelyn ymmartamiseksi

"Sulje silmasi ja ajattele ihmista, josta pidat. Kuvittele mielessasi hanen kasvonsa ja
mieti, kuinka paljon pidat tasta ihmisesta. Millaisia tunteita sinussa heraa ja millaisia tun-
temuksia kehossasi herdd? Kayta hetki naiden tunteiden ja tuntemusten miettimiseen.
Taman jalkeen ajattele ihmista, josta et pida. Kuvittele mielessasi hanenkin kasvonsa ja
mieti, kuinka paljon et hanesta pida. Millaisia tunteita sinussa heraa nyt, ja millaisia tun-

temuksia heraa kehossasi?” (Hougaard & Kalajo 2016, 197.)

Taman harjoitteen tarkoitus on auttaa ymmartamaan, ettd ihmiselld on mahdollisuus he-
rattaa erilaisia tunteita tahdonalaisesti eivatka tunteet valttamatta riipu siita, mita oikeasti
tapahtuu. Harjoitteen avulla voi myds ymmartaa, etteivat kielteiset tunnetilat aiheuta ih-
misessa miellyttavia fyysisia tuntemuksia, kun taas mydnteiset tunnetilat tuntuvat miel-
lyttavilta. (Hougaard & Kalajo 2016, 197-198.)

6.3.5 Esteet tietoisuustaitoja harjoitettaessa

Tietoisuustaitoja harjoitettaessa eteen voi tulla monenlaisia haasteita. Alkuinnostuksen
jalkeen harjoittaminen voi alkaa tuntua tylsalta. Silloin voi paattaa tehda vain lyhyita har-
joitteita; mielenkiinto pidempiin harjoitteisiin saattaa syntya niiden myo6ta. Levoton mieli
on myds hyvin yleinen tietoisuustaitoja harjoitettaessa. Se on taysin normaalia. Mita
enemman levotonta mieltd vastustaa, sitd levottomampi se on. Tarkeda on hyvaksya
levottomuus mielen luonnollisena osana. On myds hyvin tavallista, ettd kehon kivut hai-
ritsevat harjoitteen tekemista. Hyva asento on luonnollisesti tarkea. Jos kivut vaivaavat
hyvasta asennosta huolimatta, voi huomion suunnata itse kipuun. Harjoite saattaa karsia
my0s siitd, etta yrittaa likaa. Se johtuu usein harjoitteen suorittamisesta. Irti paastaminen
tarpeesta suorittaa auttaa talléin. On tarkeda muistaa, ettei harjoitteiden avulla pyrita
paasemaan mihinkaan perille, silld ihminen on jo perilla. Harjoitteiden onnistumista ei
myoskaan tulisi arvioida. Ei ole olemassa huonoa harjoitetta, vaan kaikki harjoitteet ovat
onnistuneita menipa harjoite miten tahansa. Kuitenkin sen sijaan, etta yrittaisi olla arvi-
oimatta harjoitetta, voi kiinnittdd huomionsa tarpeeseen arvioida, ja sen jalkeen paastaa
siita irti. (Wihuri 2014, 103-106.) Jos meinaa nukahtaa harjoitteen aikana, voi esimerkiksi

avata silmansa ja kohdistaa katseensa hetkeksi lattiaan (Hougaard & Kalajo 2016, 230).
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7 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Opinnaytetyo toteutettiin noudattaen hyvaa tieteellista kaytantdéa. Vain sitd noudattaen
opinnaytety® voi olla eettisesti hyvaksyttava ja luotettava. Hyvaan tieteelliseen kaytan-
t66n kuuluu muun muassa se, ettd opinnaytetyota tehtdessa noudatetaan rehellisyytta,
yleista huolellisuutta ja tarkkuutta, tutkimusmenetelmat ovat kriteerien mukaisia ja eetti-
sesti kestavia seka muiden tutkijoiden téihin viitataan asianmukaisella tavalla. (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Opinnaytetydta tehtdessa huomioitiin tieteellisen tiedon tuntomerkit: koeteltavuus, objek-
tiivisuus, julkisuus, toistettavuus ja yleistettavyys, jotta opinnaytetydn luotettavuus olisi
mahdollisimman korkealla tasolla. Koeteltavuus tarkoittaa sita, etta tieteellisen tiedon
paikkansapitavyytta tulee pystya tutkimaan ja koettelemaan empiirisesti. (Paavilainen
2014, 11.) Tutkimuksissa kaytetyt mittarit ovat esimerkki tasta tieteellisen tiedon tunto-
merkista. Tassa opinndytetydssa esitellyissa tutkimuksissa kaytetyt mittarit parjasivat hy-
vin brittitutkimuksessa, jossa vertailtiin resilienssia mittaavien mittareiden kayttékelpoi-
suutta. Kolmen parhaan mittarin joukossa olivat tutkimuksissa kaytetyt Connor-Davidson
Resilience Scale (CD-RISC) seka Brief Resilience Scale (BRS) -mittarit. Myds Ego-Re-
silience Scale (ER 89) ja Resilience Scale (RS) -mittarit saivat hyvat kokonaispisteet
vertailussa. Lopulliseen vertailuun osallistui 15 eri resilienssia mittaavaa mittaria. Opin-
naytetydssa esitellyista tutkimuksista yhdessa kaytettiin mittaria, joka oli lyhennetty ver-
sio RS -mittarista. RS -mittari osallistui vertailuun, mutta lyhennetty versio (RS-14) ei
osallistunut. Yksi tutkimuksissa kaytetyistd mittareista eli Resilience Inventory (RFI) ei

osallistunut tutkimukseen. (Windle ym. 2011.)

Objektiivisuus tarkoittaa puolueettomuutta (Paavilainen 2014, 11). Sen pitdminen mie-
lessa koko opinnaytetydn tekemisen ajan oli olennaista, jotta opinnaytetydhdn eivat lii-
aksi vaikuttaisi sen tekijan omat ennakkokasitykset. Tutkimuksista ei poissuljettu yhtaan
sen takia, ettei se olisi tukenut opinnaytetyontekijan ennakkokasityksia eli sita, etta re-
silienssia voidaan kehittaa tietoisuustaitojen avulla. Opinnaytetydssa viitataan myds tut-
kimukseen, jonka mukaan yhteytta tietoisuustaitoharjoittelulla ja resilienssin kehittymi-

sella ei ole (Fortney ym. 2013).

Tieteellisen tiedon tulee my6s olla julkista eli sen tulee perustua lahteisiin, jotka ovat
kaikkien saatavilla, ja lI&hteet tulee olla asianmukaisesti merkitty (Paavilainen 2014, 11).

Opinnaytetydssa kaytetty kirjallisuus on kaikkien lainattavissa kirjastoissa, kaytetyt e-
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kirjat luettavissa internetissa ja kaytettyihin tutkimuksiin on linkit [3hdeluettelossa. Lah-
deviitteita ja lIahdeluetteloa on moneen kertaan tarkastettu ja pyritty siihen, ettad lahde-

merkinnat olisivat ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaisia.

Tieteellisen tiedon tuntomerkkind voidaan pitdd myos sita, etta tutkimus on pystyttava
tarvittaessa toistamaan (Paavilainen 2014, 11). Siten tdman opinnaytetydn toistaminen
samoilla tutkimuskysymyksilla tulisi tuottaa samat tulokset kuin tdssa opinnaytetydssa
on esitetty. Viimeisena tieteellisen tiedon tuntomerkkina yleistettavyys tarkoittaa sita, etta
tiedon tulee olla yleismaailmallista, ei siis yksittdiseen tapaukseen liittyvaa (Paavilainen
2014, 11). Opinnaytetydssa kaytettyjen tutkimusten tutkimusjoukot vaihtelivat valilla
n=17-616, joten tulokset eivat perustuneet yksittaisiin tapauksiin. Tuloksia voidaan siten

pitaa yleistettavina.

Opinnaytetydn luotettavuutta voidaan arvioida myds sen perusteella, kuinka hyvin tutki-
muskysymyksiin on pystytty vastaamaan (Kangasniemi & Pdlkki 2015, 94). Tassa opin-
naytetydssa pyrittiin vastaamaan tutkimuskysymyksiin mahdollisimman kattavasti, mutta
samalla sailyttden luettavuus ja selkeys keskittyen tutkimuskysymysten muodostamaan
asiakokonaisuuteen. Tieteellisia tutkimuksia ja saatavilla olevaa kirjallisuutta kaytettiin

monipuolisesti.

Opinnaytetydssa esitellyista tietoisuustaitoharjoitteista "Lyhyt tietoisuustaitoharjoite tyo-
paivaan” seka "Tietoisuustaitoharjoite nukahtamisen tueksi” ovat opinnaytetyon tekijan
itse laatimia. Harjoitteet perustuvat opinnaytetydn tekijan kdymaan MBCT -ohjaajakou-

lutukseen, jota voidaan pitdad myds luotettavuutta vahvistavana tekijana.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, miten resilienssi liittyy selviytymiseen vastoin-
kaymisista ja sitd kautta auttaa yllapitdmaan tydkykya. Opinnaytetydn tarkoituksena oli
lisdksi tutkimustulosten avulla selvittda, parantaako tietoisuustaitojen harjoittaminen re-
silienssia. Lisaksi tarkoituksena oli selvittda, miten resilienssia voidaan kehittaa tietoi-
suustaitojen avulla. Opinnaytetydssa esiteltin myos Iyhyita ja helppoja tietoisuustaito-
harjoitteita, joita jokainen voi itsenaisesti tehda parantaakseen omaa resilienssiaan ja
sitd kautta yllapitaa tyokykyaan. Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata inmisten tietoisuutta
resilienssista ja tietoisuustaidoista sekd naiden suhteesta. Tietoisuuden lisdamisen
kautta tavoitteena oli herattaa ihmisten mielenkiintoa oman mielen tutkimista ja kehitta-

mista kohtaan.

Tutkimustulosten mukaan resilienssin kehittdminen on tydkyvyn ylldpitamisen kannalta
oleellista, silld jokainen ihminen kohtaa elaméassaan erilaisia vastoinkdymisia, ja muu-
tokset ovat erottamaton osa elamaa. Resilienssin kehittamisen myéta ihmisen on hel-
pompi sopeutua vastoinkaymisiin ja muutoksiin sekad ndhda ne mahdollisuuksina. Vas-
toinkaymisten kohtaaminen myos kehittaa resilienssia, jos ihminen kykenee kdantamaan
vastoinkdymiset voimavaroiksi. Resilienssin kehittdmisessa on ennen kaikkea kyse en-
naltaehkaisysta, jotta vastoinkdymiset eivat johtaisi mielenterveyshairidihin. Tydyhtei-
sOissa toteutettujen tietoisuustaito-ohjelmien on monissa tutkimuksissa todettu kehitta-
van resilienssia. Tietoisuustaito-ohjelmilla on myds monia muita hyvinvointia ja tydkykya
lisdavia vaikutuksia, joten niiden hydty on ihmisen hyvinvoinnin ja tydkyvyn yllapitdmisen
kannalta hyvin kokonaisvaltaista. S&danndéllinen tietoisuustaitojen harjoittaminen ja tietoi-
suustaitoajattelun sisaistaminen elamantavaksi kehittavat resilienssia ja sita kautta aut-
tavat yllapitamaan tyokykya. Hyvin harjoitettu mieli auttaa yllapitdmaan tunne-eldman
tasapainoa, olemaan lasna tassa hetkessa, hyvaksymaan asiat, joita ei voi muuttaa ja
ottamaan vastaan kaiken sellaisena kuin se on. Kaikki nama ovat resilienssin kannalta
oleellisia tekijoita. Tietoisuustaitojen harjoittaminen kehittdd myods samoja aivoalueita,

jotka ovat oleellisia resilienssin kannalta.

Opinnaytetydta tehtaessa tuli esille, ettei suomalaisia tutkimuksia aiheesta juuri ole. Ul-
komaalaiset tutkimuksetkin tutkivat paasaantoisesti tietoisuustaitojen vaikutusta moneen
eri psykologiseen tekijaan, joista resilienssi on vain yksi. Sellaiselle tutkimukselle olisi

varmasti kysyntaa, jossa tydyhteisdssa jarjestetaan tydntekijoille tietoisuustaito-ohjelma
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ja mitataan ennen ja jalkeen ohjelman pelkastaan tydntekijdiden resilienssia esimerkiksi
CD-RISC -mittarilla. CD-RISC mittarin on todettu mittaavan resilienssia hyvin. Se kuului
brittitutkimuksessa kolmen kayttdkelpoisimman resilienssia mittaavan mittarin joukkoon.
(Windle ym. 2011.)

Tietoisuustaidoista on suomenkielista kirjallisuutta paljon. Toisin on kuitenkin resilienssin
kohdalla. Kirjaistoista I0ytyi myds hyvin vahan muun kielista kirjallisuutta resilienssiin liit-
tyen. Englanninkielisia resilienssia kasittelevia kirjoja oli kuitenkin jonkin verran saata-
vana e-kirjoina. Vuoden 2018 aikana on Soili Poijulalta ilmestymassa resilienssia kasit-
televa kirja, joka on ensimmainen suomenkielinen tietoteos resilienssista ja sen kehitta-
misesta. Kirja ei valitettavasti ehtinyt ennakkotiedoista poiketen ilmestyd ennen tdman
opinnaytetydn valmistumista. Kirja tulee varmasti tarjpamaan lisaa tietoa tdman opinnay-

tetyon aiheesta, joten siihen kannattaa tutustua, kun se ilmestyy.

Vakiintuneen kasitteen puuttuminen resilienssin osalta muodostui myos jokseenkin on-
gelmalliseksi. Erityisesti sekaannusta aiheutti kasite psykologinen joustavuus, jota voi-
daan kehittda hyvaksymis- ja omistautumisterapian avulla. Psykologisella joustavuudella
ei tarkoiteta samaa kuin resilienssi, mutta kasite on Iahella resilienssin kasitetta. (Pieti-
kainen 2017, 47, 181.) Resilienssiin viitataan puolestaan joissakin aineistoissa nimella
psyykkinen joustavuus (esim. Losoi 2015; Raevuori 2016), joka opinnaytetyon tekijan
mielesta kuvaa resilienssia varsin hyvin. Resilienssissdhan nimenomaan on kyse mielen

joustavuudesta vastoinkdymisia kohdatessa.

Tama opinnaytetyd on ensimmainen suomenkielinen julkaisu resilienssin kehittdmisesta
tietoisuustaitojen avulla tydkyvyn yllapitdamisen nakdkulmasta. Toivottavasti opinnayte-
tyd herattdd mielenkiintoa tutkia aihetta lisda. Toivottavasti myds opinnaytetyon myoéta
yha useampi uskaltautuu tutkimusmatkalle itseensa ja 10ytaa sita kautta elamaansa ta-
sapainon ja rauhan. Tasapainon ja rauhan I6ytdminen ei ole tarkeaa vain ihmisen itsensa
vuoksi, vaan myos kaikkien hanen ymparilldan olevien. Pysahtymalld oman eldman aa-

relle ja hankkimalla itselleen mielenrauhan voi pelastaa monta ihmista ymparillaan.
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8 JOHTOPAATOKSET

1. Resilienssin kehittdminen on tyokyvyn yllapitamisen kannalta oleellista, silla jo-
kainen ihminen kohtaa elamassaan erilaisia vastoinkdymisia, ja muutokset ovat
erottamaton osa elamaa. Resilienssin kehittdmisen myo6ta ihmisen on helpompi
sopeutua vastoinkdymisiin ja muutoksiin seka nahda ne mahdollisuuksina. Vas-
toinkdymisten kohtaaminen myo6s kehittda resilienssia, jos ihminen kykenee
kaantamaan vastoinkdymiset voimavaraksi. Resilienssin kehittdmisessa on en-
nen kaikkea kyse ennaltaehkaisysta, jotta vastoinkdymiset eivat johtaisi mielen-
terveyshairidihin.

2. TyOyhteisodissa toteutettujen tietoisuustaito-ohjelmien on monissa tutkimuksissa
todettu kehittavan resilienssia. Tietoisuustaito-ohjelmilla on myés monia muita
hyvinvointia ja tyokykya lisdavia vaikutuksia, joten niiden hydty on ihmisen hy-
vinvoinnin ja tydkyvyn yllapitdmisen kannalta hyvin kokonaisvaltaista.

3. Saanndllinen tietoisuustaitojen harjoittaminen ja tietoisuustaitoajattelun sisaista-
minen elamantavaksi kehittavat resilienssia ja sitd kautta auttavat yllapitdmaan
tyokykya. Hyvin harjoitettu mieli auttaa yllapitdmaan tunne-elaman tasapainoa,
olemaan lasna tassa hetkessa, hyvaksymaan asiat, joita ei voi muuttaa ja otta-
maan vastaan kaiken sellaisena kuin se on. Kaikki nama ovat resilienssin kan-
nalta oleellisia tekijoita. Tietoisuustaitojen harjoittaminen kehittdd myds samoja

aivoalueita, jotka ovat oleellisia resilienssin kannalta.
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Howart, N. & Jones, P.B.
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jen, loppuun palamisen, si-
jaistraumatisoitumisen

sekd psykologisen Kkarsi-
myksen suhteesta tervey-
denhuollon ammattilaisilla.

n=133.

The General Well-being
Schedule eli GWBS, The
Professional Quality of life
scale version 5 eli ProQOL-
5, The Resilience Factor In-
ventory eli RFIl, The Frie-
burg Mindfulness Inventory
eli FMI.

Korkea resilienssitaso oli
yhteydessa matalaan psy-
kologiseen karsimykseen,
matalaan loppuun palami-
seen ja matalaan si-
jaistraumatisoitumiseen.
Korkea tietoisuustaitotaso
oli yhteydessa matalaan
psykologiseen  karsimyk-
seen ja matalaan loppuun
palamiseen.

Johnson, J.R.; Emmons,
H.C.; Rivard, R.L.; Griffin,
K.H. & Dusek, J.A. 2015.
Minneapolis,  Minnesota,
USA.

Tutkia tietoisuustaitopoh-
jaisen resilienssiohjelman
vaikutusta masentuneilla
terveydenhuollon ammatti-
laisilla.

n=40.

The Center for Epidemio-
logic Studies depression
Scale eli CESD-10, The
Patient Health Question-
naire eli PHQ-9, The Per-
ceived Stress Scale-4 el
PSS-4, The State Trait
Anxiety Inventory eli STAI,
The Work-place Productiv-
ity and Impairment General
Health eli WPAI:GH, The
Health Promoting Lifestyle
Profile eli HPLP.
Mittaukset ennen ja jalkeen
ohjelman.

Resilienssiohjelma helpot-
taa masennuksen, ahdis-
tuksen ja stressin oireita
seka parantaa tuottavuutta
tydssd ja lisaa terveytta
edistavaa kayttaytymista.

Klatt, M.; Steinberg, B. &
Duchemin, A-M. 2015.
Ohio, USA.

Tutkia voidaanko tydai-
kana tehtavan tietoisuus-
taitopohjaisen  ohjelman
(MIM) avulla parantaa ty6-
hén sitoutumista ja re-

n=34.

The Connor-Davidson Re-
siliency Scale eli CD-RISC,
The Utrecht Work Engage-
ment Scale eli UWES.

Koeryhméan tyéhén sitou-
tuminen ja resilienssi kas-
voivat huomattavasti ver-
rattuna  kontrolliryhmaan,
joka ei osallistunut ohjel-

silienssia teho-osaston | Mittaukset ennen ja jalkeen | maan. Myds hengitysfrek-
tydntekijoilla. ohjelman. venssi laski ohjelman

myo6ta.
Lamb, D. & Cogan, N. | Tutkia, miten mielenter- | Vertailututkimus. Molemmilla ryhmilla ol
2016. UK. veysalalla tyOdskentelevat | Terveydenhuollon ammat- | seuraavia tapoja rakentaa
terveydenhuollon ammatti- | tilaiset n=9, vapaaehtois- | ja sailyttdd resilienssia:

laiset ja vapaaehtoistyon-
tekijat selviavat tyohon liit-
tyvien stressitekijéiden
kanssa ja miten he raken-
tavat ja sailyttavat re-
silienssia.

tydntekijat n=8.

The Interpretative Phe-
nomenological Analysis eli
IPA.

huumori, hyvd kommuni-
kaatio, tukea antavat ih-
missuhteet, itsereflektio,
tietoisuustaidot, hyvaksy-
minen; erityisesti ammatti-
henkiléillda myds stressin-
hallintatekniikoiden kéytto.

Lebares, C.C.; Guvva,
E.V.; Ascher, N.L.; O’Sulli-
van, P.S.; Harris, HW. &
Epel, E.S. 2017. San Fran-
sisco, CA, USA.

Tutkia erikoistuvien 1aaka-
reiden loppuun palamisen
suhdetta stressiin, ahdistu-
neisuuteen, masennuk-
seen, resilienssiin, tietoi-
suustaitoihin ja alkoholin-
kayttoon.

Poikkileikkaustutkimus.
n=566.

The Maslach Burnout In-
ventory-Human Service
Survey eli MBI-HSS, The
Perceived Stress Scale eli
PSS, The State Trait Anxi-
ety Index state scale eli
STAIl, The Patient Health
Questionnaire eli PHQ, The
Primary Care Evaluation of
Mental Disorders eli
PRIME-MD, The Block Ego
Resiliency Scale eli ER89,
The Cognitive Affective
Mindfulness Scale-Revised
eli CAMS-R, The Alcohol
Use Disorders Identifica-
tion Test eli AUDIT.

Korkea resilienssi oli yh-
teydessa alentuneeseen
masennusriskiin, vahenty-
neisiin  itsemurha-ajatuk-
siin ja vahentyneeseen ah-
distuneisuuteen.  Tietoi-
suustaitoharjoittelu voi olla
oleellinen tekija stressin ja
loppuun palamisen eh-
kaisyssa resilienssin kehit-
tymisen myota.
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Nila, K.; Holt, D.; Ditzen, B.
& Aguilar-Raab, C. 2016.
Heidelberg, Saksa.

Tutkia, johtaako MBSR-
pohjainen tietoisuustaito-
ohjelma karsimyksen sie-
tokyvyn (DT) ja resiliens-
sin kasvuun, ja kehitta-
véatké nama tietoisuustai-
toa luonteenpiirteena.

Pitkittaistutkimus.
Koeryhmé& n=20, kontrolli-
ryhméa n=29.

The Brief Resilience Scale
eli BRS, The Distress Tol-
erance Scale eli DTS, The
Comprehensive Invetory of
Mindfulness experience eli
CHIME.

Tietoisuustaito-ohjelma
parantaa karsimyksen sie-
tokykya ja resilienssia. Nai-
den avulla voidaan vahen-
tdd mielenterveyshairioi-
den ja stressioireiden ke-
hittymisen riskia. Myos tie-
toisuustaito  luonteenpiir-
teend kehittyi.

Pidegeon, A.M.; Ford, L. &
Klaassen, F. 2013. Aus-
tralia.

Tutkia MMTP:n (Mindful-
ness with Metta Training
Program) kayttokelpoi-
suutta resilienssin kehitta-
misessa hoitohenkilokun-
nalla.

Koeryhm& n=22, kontrol-
liryhma n=22.

The 14-item Resilience
Scale eli RS-14, The Five
Facet Mindfulness Ques-
tionnaire eli FFMQ, The
Self-compassion Scale eli
SCS.

Mittaukset ennen ohjel-
maa, heti sen jalkeen ja 1ja
4kk:n jalkeen.

Heti ohjelman jalkeen ei ol-
lut havaittavissa muutok-
sia. Resilienssi, tietoisuus-
taitoluonteenpiirre ja itse-
myétatunto kehittyivat 1 ja
4kk:n seurantamittauk-
sissa koeryhmalla, kontrol-
liryhmalld ei merkittavia
muutoksia.

Windle, G.; Bennett, K.M.
& Noyes, J.

Vertailla resilienssin  mit-
taamiseen kaytettyja mitta-
reita.

19 resilienssia mittaavaa
mittaria osallistui tutkimuk-
seen.

Kolmen parhaiten vertai-
lussa parjdnneen mittarin
joukossa olivat The Con-
nor-Davidson  Resilience
Scale eli CD-RISC, The
Resilience Scale for Adults
eli RSA ja The Brief Re-
silience Scale eli BRS.

Ye-Ha Jung; Tae Min Ha;
Chang Young Oh; Ul Soon
Lee; Joon Hwan Jang;
Jungwon Kim; Jae-Oh
Park & Do-Hyung Kang.
2016. Korea.

Arvioida verkossa tehtavan
tietoisuustaito- ja jooga-
pohjaisen MBT (Mind-
Body Training) -ohjelman
vaikutusta sairaalan tyon-
tekijoiden stressiin, vihaan,
selviytymisstrategioihin,
tunnedlyyn, resilienssiin
seka positiivisiin ja negatii-
visiin tunteisiin.

Koeryhma n=42, kontrol-
liryhma n=45.

The Korean Stress Scale
eli KOSS, The Stress Re-
sponse Inventory eli SRI,
The Coping Strategy Indi-
cator eli CSIl, The State—
Trait Anger Expression In-
ventory eli STAXI, The
Emotional Intelligence
Questionnaire eli EIQ, The
Positive Affect and Nega-
tive Affect Schedule eli
PANAS, The Connor-Da-
vidson Resilience Scale eli
CD-RISC. Mittaukset en-
nen ohjelmaa seka 4 ja 8 vk
sen jalkeen.

Ohjelma vahensi koeryh-
man stressia, paransi sel-
viytymisstrategioiden kayt-
téa, lisasi tunnealya, pa-
ransi resilienssia seka va-
hensi vihaa ja negatiivisia
tunteita. Parantunut re-
silienssi  oli yhteydessa
stressin vdhenemiseen ja
lisdantyneeseen hyddyllis-
ten selviytymisstrategioi-
den kayttoon.
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