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Abstract

Self-reflection is at the moment mainly discussed in physiotherapy research literature from
physiotherapist’s or student’s professional development point of view. This thesis builds
new understanding combining research data from various fields on how patient’s self-re-
flection can be used in physiotherapy.

The aim of this thesis is to gather knowledge for physiotherapists on patient’s self-reflec-
tion. The purpose of this thesis is to do a descriptive literature review on the existing theo-
retical models and practical methods on patient’s self-reflection from physiotherapy point
of view.

Research data was collected from six different databases: CINAHL, Eric, ProQuest Central,
Terveysportti ja Janet. Total eight scientific articles and two books were selected as re-
search materials according to inclusion and exclusion criteria. The data was selected keep-
ing practical physiotherapy framework in mind. The materials were analyzed using data-
driven content analysis.

Results can be divided in two main categories: theoretical self-reflection models and prac-
tical tools. Self-reflection models describe how experience, action, reflection and meaning
making are intertwined. Practical tools help physiotherapists to guide patient’s self-reflec-
tion. Practical tools consist of methods of discussion, embodied methods, managing emo-
tions and using different metaphors and diagrams. It is possible to awaken self-reflection

in patient during a short conversation that creates sense of meaning for patient. This self-
reflection can have a positive effect on patient’s empowerment and commitment to goals.
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1 Johdanto

Itsereflektio on itsen ja ympariston valilla kdytavaa tavoitteellista ja tutkiskelevaa
vuoropuhelua, jossa ajattelun ja tekemisen pohtiminen johtaa ymmartamiseen (Oja-
nen 2009, 71-72). Uuden syvemman ymmarryksen myo6ta tapahtuu oppimista, joka
parhaimmillaan johtaa kdyttaytymisen muutokseen, uusiin taitoihin seka uudenlaisiin
asenteisiin ja nakékulmiin (Merriam, Caffarella & Baumgartner 2006, 172-173). Itse-
reflektiosta on kyse silloin kun reflektiivinen toiminta suuntautuu itseen. Itsereflekti-
ossa henkild tarkastelee omia sisdisia tilojaan. (Tiuraniemi 2002, 2.) Itsereflektion
raaka-aineena toimii materiaali, joka useimmiten koostuu joko menneista tai taman-
hetkisista kokemuksista (Merriam ym. 2006, 172-173). Kokemukset voivat olla fyysi-
sid, tunnepitoisia, kognitiivisia, sosiaalisia tai henkisia. ltsereflektiossa on oleellista se,
ettd siind kokemuksista luodaan merkityksia reflektoimalla. Kokemukset johtavat uu-
den oppimiseen ja uuden oppiminen johtaa uusiin kokemuksiin. Tama kokemusten ja
oppimisen vélinen syklinen suhde on merkittava erityisesti aikuisuudessa. (Merriam

& Bierema 2014, 104.)

Fysioterapiassa asetetuilla tavoitteilla tahdataan pysyvaan toimintakyvyn muutok-
seen, joka on samalla oppimistulos. Tama oppimistulos edellyttdaa asiakkaan motivoi-
tumista harjoittelusta. Asiakkaan motivaation tukemisessa on oleellista asiakkaan
merkitysmaailman ymmartaminen. (Fysioterapeutin ydinosaaminen n.d.) Asiakkaan
itsereflektio mahdollistaa sellaisten merkitysten I6ytymisen, jotka vaikuttavat voi-
maantumiseen ja tavoitteisiin sitoutumiseen. (Kéhler, Rautava & Vuorinen 2018,

2147.)

Talla hetkella fysioterapiakirjallisuudessa itsereflektiosta puhutaan Idhinna fysiotera-
peutin tai fysioterapiaopiskelijan ammatillisen osaamisen kehittymisen nakokul-
masta. Tassa opinndytetydssa rakennetaan nyt uutta ndakékulmaa asiakkaan itse-
reflektiosta eri tieteenaloja yhdistdaen. Tiedon valintaa ohjasi kdytanndnldaheinen fy-
sioterapeuttinen nakdkulma, jossa aineistoa tarkasteltiin ohjaus- ja neuvontaosaami-

sen kautta. Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa fysioterapia-alalle tietoa asiak-



kaan itsereflektiosta ja tavoitteena on kerata tietoa kirjallisuuskatsauksen avulla fy-
sioterapiaan soveltuvista asiakkaan teoreettisista itsereflektiomalleista seka itse-

reflektiomenetelmista.

2 Asiakkaan itsereflektio fysioterapeuttisessa viitekehyk-

sessa

Fysioterapeutin ammatilliseen ydinosaamiseen kuuluu asiakkaiden toimintakykya ja
terveytta edistava toiminta erilaisin ohjaus- ja neuvontamenetelmin. Ohjauksella ja
neuvonnalla pyritdan tukemaan asiakasta suuntaamaan voimavarat yhdessa asetet-
tujen tavoitteiden saavuttamiseksi. Tavoitteet tahtaavat pysyvaan toimintakyvyn
muutokseen, oppimistulokseen, joka edellyttaa asiakkaalta motivoitumista harjoitte-
lusta. Fysioterapeutti etsii asiakkaan kanssa yhdessa vaihtoehtoisia ratkaisuja ja tu-
kee asiakasta motivoitumisessa kayttaen ohjauksessa ndytt6on perustuvaa tietoa.
Motivoitumisen tukemisessa oleellinen tekija on asiakkaan merkitysmaailman ym-

martaminen. (Fysioterapeutin ydinosaaminen n.d.)

Asiakkaan kasitys hanen terveydestansa ja kuntoutumisesta seka hdanen elamantilan-
teensa ja voimavaransa vaikuttavat siihen, miten han sitoutuu ja motivoituu osallistu-
maan fysioterapiaan. Hyva lahtdkohta fysioterapialle onkin saada asiakas I6ytamaan
omat voimavaransa ja tiedostamaan hdanen persoonalliset tapansa itsensa kuntoutta-
miseen. Fysioterapian onnistumiselle on olennaista se, millainen merkitys silld on asi-
akkaalle. Kdytanndssa on kysymys siitd, kuinka hyvin fysioterapian tavoite sopii asiak-
kaan elaman kokonaisuuteen. Taman tavoitteen kautta harjoittelu saa merkityksen ja
merkityksen kautta syntyy tekemisen mielekkyys. (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki
2006, 266-267.)

Vuorovaikutteisissa ihmissuhdeammateissa, joihin myds fysioterapeutin ty6 kuuluu,
on tarkeda ymmartaa, ettda ihminen oppii sen, minkd han itse mielessaan tyostaa eli
oppiminen liittyy yksilén kokonaistoimintaan. Tama tarkoittaa sitd, etta tehokas oppi-

minen vaatii sen, ettd ihminen saa ja voi olla aktiivinen ja etta han kokee toiminnan



itsensa kannalta mielekkaaksi eli omien tavoitteidensa ja arvojensa mukaiseksi. Tal-
lainen tavoitteellinen oppiminen vaatii ihmiselta reflektiivisia valmiuksia ja taitoja
seka pyrkimysta sovittaa oma toimintansa kasilla olevan tilanteen vaatimuksia vas-
taavaksi. (Rauste-Von Wright, Von Wright & Soini 2003, 41.) Itsereflektio lisaa itsetie-
dostusta ja mahdollistaa ajattelun ja kdyttaytymisen muuttamisen. Taman vuoksi
itsereflektiota voidaan kdyttaa laajalti erilaisissa ohjaus- ja hoitosuhteissa. Kun koke-
muksia reflektoidaan, samalla tunnustetaan, ettda oppiminen voi tarkoittaa itsessaan

muutosprosessia. (Ojanen 2009, 79.)

Fysioterapian onnistumisen edellytyksena on terapiasuhteen aikana luotu yhteisym-
marrys. Toimivassa vuorovaikutustilanteessa fysioterapeutti auttaa asiakasta puhu-
maan. Puhumalla ihminen ilmaisee ajatustensa ja tekojensa merkityksia. Asiakkaan
taytyy myos tunnistaa omat senhetkiset voimavaransa ja valmiutensa tehtavan suo-
rittamiseen seka omat paranemisedellytykset. Positiivisesti etenevan fysioterapian
taustalla on fysioterapeutin ja asiakkaan tasavertainen yhteisty, jossa tavoitteita
asetetaan yhdessa ja molemmat ottavat vastuun fysioterapian onnistumisesta. Tallai-
nen terapiasuhde on dialoginen. (Talvitie ym. 2006, 52-62.) Dialogisessa terapiasuh-
teessa kokemuksia tyostetadan uudenlaisen ymmartamisen saavuttamiseksi. Dialogi-
nen ohjaus, joka palvelee asiakkaan kehittymista, on luonteeltaan reflektiivinen ja
luova prosessi. Dialoginen ohjaussuhde on lisdksi kasvatussuhde, jossa ohjaaja tekee
kaikkensa ohjattavan kasvun edistamiseksi. Ohjaajan tehtava on auttaa keskustelua
kehkeytymaan sisasyntyisesti, ohjattavan ehdoilla ja kiinnostuksesta |ahtevana siten,
ettd ohjattava alkaa saamaan siitd itselleen rakennusaineita. (Ojanen 2009, 61-62,

68.)

Kun asiakasta lahestytdan fysioterapiassa kokonaisvaltaisesti, on kyseessa psykofyysi-
nen fysioterapiatilanne. Mika tahansa fysioterapiatilanne voi olla psykofyysinen ja ko-
konaisvaltainen ajattelu sisaltyy myos kaikkeen kdaytannon fysioterapiaan. Psykofyysi-
selle lahestymistavalle on ominaista fysioterapeutin nakemys ihmisesta kokonaisuu-
tena, riippumatta siita, millaisia ongelmia asiakkaan toimintakyvyssa on. Psykofyysi-
sen fysioterapian ldahtokohtana toimii ajatus ihmisen kehon, mielen ja ymparistén

vuorovaikutuksesta ja yhteydesta toisiinsa. Se perustuu kokemukselliseen oppimi-



seen, jossa asioita tarkastellaan ihmisen kokemuksista ja eldamyksista kasin. Olen-
naista on ihmisen tapa ymmartaa itseaan kokemuksen avulla: pelkka tietdminen ei
riitd, vaan lisaksi tarvitaan kokemuksellista ymmartamista. (Talvitie ym. 2006, 265-
266.) Asiakkaan itsereflektion avulla aukeaa mahdollisuus kokemukselliseen ymmar-

tamiseen, mika tukee kokonaisvaltaista ldahestymistapaa.

Toimintakyky kattaa ihmisen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset edellytykset selviytya
hanelle itselleen merkityksellisista ja valttamattomista paivittdisista eldman toimin-
noista siind ymparistossa, missa han elaa. Toimintakyky voidaan nahda myos tasapai-
notilana kykyjen, elin- ja toimintaympariston seka omien tavoitteiden valilla. (Mita
toimintakyky on? 2019.) lIhmisen kokemus tai arvio omasta toimintakyvysta liittyy ha-
nen terveyteensa ja sairauksiinsa, toiveisiin ja asenteisiinsa. Omat kokemukset ovat
yhteydessa myds suoriutumista haittaaviin seka toimintakykya heikentaviin tekijoi-
hin. (Talvitie ym. 2006, 38-39.) Itsereflektion avulla voidaan tehda nakyvaksi asiak-
kaalle merkitykselliset toimintakyvyn osa-alueet seka niiden suhde omiin tavoittei-

siin.

3 Maailmankuva ja minarakenne

Ihmiselle on ominaista pyrkia muodostamaan itselleen maailmankuva siita todelli-
suudesta, jossa han elda seka itsestdan sen todellisuuden osana. Maailmankuva opi-
taan ja se muovautuu koko ihmiseldaman ajan. Maailmankuvassa kiteytyy kaikki se,
mitd ihminen on eldmansa aikana oppinut, havainnut, ajatellut ja tuntenut. Tama
tieto toimii valikoivan tarkkaavaisuuden ja tiedon tulkinnan perustana saadellen ih-
misen toimintaa. (Rauste-Von Wright ym. 2003, 39-40.) Maailmankatsomukseen ker-
rostuneet eldamankokemukset tavallaan maarittelevat seuraavan kokemuksen sisal-
|6n. Tulkitessaan uusia kokemuksia ihminen palaa aina aikaisempiin kokemuksiinsa.
Talla tavalla jokainen kokemus muokkaa kasitysta yksilén ja maailman suhteesta seka
muodostaa uusia ymmartamisyhteyksia. Opitusta tulee rakennusaineita, jotka muok-

kaavat persoonaa. (Ojanen 2009, 97.)
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Ihmisen mindrakenne on mindan liittyvien kasitysten, odotusten ja tavoitteiden koko-
naisuus. Se on samalla maailmankuvan keskeisin osarakenne. Mindrakenteesta voi-
daan erottaa ihmisen kasitys itsestdaan ja suhteestaan ympardivdan maailmaan seka
hdnen arvojensa ja tavoitteidensa hierarkkiset jarjestelmat eli se, millaisen suhteen
han pyrkii saavuttamaan ulkomaailmaan. Ihmisen mindkasitys rakentuu sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa lapsen oppiessa nakemaan itsensa toisten perspektiivista. Talla
tavalla lapsi hahmottaa itsensa yksilona, joka on muiden kaltainen, mutta kuitenkin
oma itsensa. Tama muodosta pohjan, jonka avulla on mahdollisuus pohtia omaa ym-
martamistd seka ottaa omat intentiot, motiivit ja tiedot tarkastelun kohteiksi. Tarkas-
telun avulla on mahdollista ymmartaa tiedon suhteellisuus ja kyseenalaistaa oma
maailmankuva. Ihmisen arvot muodostavat maailmankatsomuksen ytimen minara-
kenteiden hierarkian ylatasolla, jossa ne kuvastavat toiminnan tavoiteltuja paamaa-
rid. Hierarkian alemmilla tasoilla ne kytkeytyvat konkreettisiin tavoitteisiin. Talla ta-

valla tavoitteet ilmentavat ihmisen arvoja. (Rauste-Von Wright ym. 2003, 43-44.)

4 Metakognitio

Meta-sanaa kdytetadan kuvaamaan kognitiivisen toiminnan kerrostuneisuutta. Kor-
kein taso eli metakognitio on monimutkainen ilmio, eika sita vieldkdan ymmarreta
taysin. Lisaksi kirjallisuudessa kasitetta kaytetaan valilla epamaaraisesti ja useissa eri
merkityksissa. Tulkintoja yhdistaa kuitenkin ndkemys siitd, ettda metakognitiolla tar-
koitetaan oman alyllisen toiminnan tiedostamista seka sen ohjaamista ja sadtelya eli
itsearvioinnin taitoja. (Hakkarainen, Lonka & Lipponen 2004, 233-234.) Itsereflektion
nakokulmasta metakognitio tarkoittaa reflektiivista toimintaa, jossa oman toiminnan
tarkastelun kohteena ovat kognitiiviset prosessit (Tiuraniemi 2002, 5). Metakognitio
pitdaa sisallaan metakognitiiviset tiedot ja metakognitiiviset taidot. Metakognitiiviset
tiedot tarkoittavat yksilon tietoja hanen omista kognitiivisista ja emotionaalisista pro-
sesseistaan. Metakognitiiviset taidot puolestaan tarkoittavat yksilon taitoja kayttaa

hyvakseen hanen metakognitiivisia tietojansa. (Rauste-Von Wright ym. 2003, 67.)
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Metakognition perustana on riittavan kehittynyt mielen teoria suhteessa menneisyy-
den ja tulevaisuuden kokemusten hallintaan. Mielen teoria viittaa ihmisten lajityypil-
liseen ominaisuuteen olla tietoinen omasta seka toisten ihmisten mielesta. Mielen
teoria mahdollistaa metakognition, silla se luo perustan oman ja toisten toiminnan
selittamiselle, ennustamiselle ja ohjaamiselle. Metakognitiivinen tieto kehittyy vahi-
tellen vuosien saatossa lapsuudessa ja nuoruudessa, mutta sen kehitys jatkuu aikui-
suudessa, mikali oppiminen tai tyo edellyttavat sitd ja luovat sille mahdollisuuden.

(Lehtinen, Vauras & Lerkkanen 2016, 186, 192.)

Metakognition kasitteessa on tarkeaa idea siitd, etta ihminen voi ajatella omaa ajat-
teluaan ja paasta siten korkeammalle ajattelun ja toiminnan tasolle. Metakognitiivi-
nen ajattelu ei nouse ihmisen ulkoisista kokemuksista, vaan sen kohteina ovat men-
taaliset representaatiot ja niiden tietoinen hyédyntaminen. Metakognition avulla ih-
minen kokee olevansa oman tietdmisensa, muistamisensa ja muun alyllisen toimin-
nan ohjaaja. Suunnitelmallinen, tavoitteellinen ja tulevaisuuteen suuntautuva toi-
minta on myds osa metakognitiivista ajattelua, jolloin se linkittyy myds motivaatioon.
(Lehtinen ym. 2016, 188.) Metakognitiivisten taitojen kehittyessa yksilon toiminta
muuttuu pelkdstdaan ulkoa padin tulevan ohjauksen sijaan itseohjautuvaksi prosessiksi.

(Hakkarainen ym. 2004, 235.)

Uuden tiedon tai taidon oppiminen edellyttaa sitd, etta yksild on tietoinen aiem-
masta tiedosta tai osaamisestaan seka siitd, mihin tiedot ja taidot eivat riita. On kui-
tenkin hyva pitdaa mielessa, ettad uusien tehtdvien edessa tilanteen arviointi ei aina
perustu oikeaan tietoon, vaan arvioon vaikuttavat oppimishistorian aikana muodos-
tuneet tai kulttuurissa valittyneet uskomukset, jotka ovat oppimisen kannalta har-
haanjohtavia. Lisdksi arvioinnissa metakognitioon liittyy myds onnistumisen tai epa-
onnistumisen kokemuksiin perustuvia motivaationalisia tekijoita. Tallainen arviointi-
prosessi on tunneperusteinen. Metakognitiiviset tunteet pitavat sisallaan tunteita
mm. tuttuudesta, vaikeudesta, tietdmisesta, varmuudesta ja tyytyvaisyydesta. (Lehti-

nen ym. 2016, 196.)



Aivan kuten oppiminenkin, oman toiminnan ja tehtyjen ratkaisujen arviointi vaatii
metakognitiivisia tietoja ja itsearvioinnin taitoja. Kehittyneet itsearviointitaidot autta-
vat yksil6a havaitsemaan, ovatko hanen aikaisemmat tietonsa ja taitonsa riittavia uu-
den ongelman ratkaisemiseen. Ongelmanratkaisutilanteissa on hyddyllista, etta yk-
silo kykenee maarittelemaan tehtavan, asettamaan tavoitteet ja ohjaamaan toimin-
taansa tavoitteiden mukaisesti. Onnistuneessa ongelmanratkaisussa tuloksia kyetaan
arvioimaan ongelmanratkaisun aikana seka sen jalkeen. Lisdksi yksild kykenee havait-

semaan aukkoja omassa tietamyksessa ja osaamisessa. (Hakkarainen ym. 2004, 234.)

5 Itsereflektio

Itsereflektion tarkka maaritteleminen on haastavaa. Sita on maaritelty monin eri ta-
voin, riippuen madrittelijan teoreettisesta taustasta seka reflektiivisen lahestymista-
van tarkoituksesta. Useissa maadritelmissa itsereflektio kuitenkin nahdaan dynaami-
sena toimintatapana, jossa sisdisen prosessin kautta saavutetaan reflektiotaito.
Vaikka itsereflektio on vaikea maaritella kasitteena, se ei kuitenkaan ole uusi ilmio.
Itsereflektiota on harrastettu idt pdivat ja reflektiokasitteelld on ollut edeltdjid jo an-
tiikin ajoista lahtien. Itsereflektio on alun perin ihmiselle kuuluva ominaisuus, joka on
osalle ihmisista niin luonnollista, ettei sille ole edes kaivattu nimea. Itsereflektio ei
kuitenkaan kaikilta suju luonnostaan, vaan ihmisten taytyy usein tehda tyota sen

eteen, ettd itsereflektiosta tulee luontainen tyovaline. (Ojanen 2009, 73-74.)

Modernin aikakaudella itsereflektiokdsitykseen on vaikuttanut eniten John Dewy teo-
rioillaan itsereflektion yhteydesta oppimiseen. (Boud ym. 1985, 11-12.) Myéhemmin
Donald Schon (1983), David A. Kolb (1984), Graham Gibbs (1988) ja Cristopher Johns
(2000) ovat muokanneet itsereflektiokasitysta teorioillaan, jotka painottavat koke-

muksen seka sen reflektoinnin merkitysta oppimisessa. (Wain 2017, 662-664.)

Itsereflektion kehitysta voidaan Iahestya kahdella tavalla. Yksi vaihtoehto on, etta
itsereflektio hahmotetaan kyvyksi tai yleiseksi valmiudeksi, joka kehittyy kypsymisen
kautta kuten muutkin ajatteluvalmiudet. Tasta seuraa, etta itsereflektiivisten proses-

sin tulisi ilmetd samaan aikaan eri yhteyksissa. Toisessa vaihtoehdossa itsereflektion
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kehitys ndhdaan taitojen oppimisen kaltaisena. Tassa tulkinnassa itsereflektio kehit-
tyy alussa yksilolle tarkealla ja ristiriitoja sisaltavalla elamansaralla, josta se vahitellen
transferoituu laajemmalle palvelemaan yksilén toiminnan tavoitteita, lopulta kehit-
tyen vapaaksi ajattelun taidoksi. Jos itsereflektio nahdaan taitojen oppimisen kaltai-
sena, silloin itsereflektiiviset taidot eivat kehity automaattisesti, vaan ne vaativat op-

pimista. (Rauste-Von Wright ym. 2003, 69-70.)

Itsereflektio on tavoitteellista tutkiskelevaa vuoropuhelua itsen ja toisten eli ympa-
roivan todellisuuden kanssa. Yksinkertaistetusti itsereflektio tarkoittaa kokemusten
syvallistda pohdintaa, jossa ajattelun ja tekemisen pohtiminen johtaa ymmartamiseen.
Itsereflektion tavoitteena on itsetiedostus, joka on henkisen kehittymisen ydin. (Oja-
nen 2009, 71-72.) Itsereflektion avulla on mahdollista saada uutta, omaa itsedmme
koskevaa tietoa. Uusi tieto oman toiminnan perustana olevista toimintatavoista ja
niiden ehdoista mahdollistaa minan kehittamisen. Itsereflektio avaa mahdollisuuden
myo6s omien tietojen ja taitojen tavoitteelliselle transferille, eli niiden kaytolle uusilla

alueilla. (Rauste-Von Wright ym. 2003, 69-70.)

Reflektiivisessa ajattelussa on erotettavissa kaksi ajattelun tasoa: tietoisuus ja
omasta tietoisuudesta tietoiseksi tuleminen. Ihmisen taytyy tulla ensiksi tietoiseksi
omista ajatteluprosesseistaan, ennen kuin han voi reflektoida niita. Itsereflektion
edellytyksend on oman sisdisen toiminnan tiedostaminen ja tulkinta, jossa omia in-
tentioita ja motiiveja otetaan tarkastelun kohteiksi. Tallainen toiminta merkitsee uu-
den perspektiivin omaksumista. Reflektoitaessa omia intentioita tulkitaan ottamalla
niihin etdisyytta ja tulkitsemalla niita objektiivisemmin, samalla tavalla kuin muiden-
kin ihmisten ndakemyksia. (Rauste-Von Wright ym. 2003, 68.) Ajatusten seka niiden
sisdltdjen syvadllinen pohdinta on siis reflektiivisen ajattelun ytimessa. Ajatusten ref-
lektointi voi olla passiivista takaisin heijastumista tai reflektiivisena peilina toimi-
mista, jossa ihmisen kokonaisuuden eri osat heijastelevat toisiaan. (Ojanen 2009, 72.)
Tulkinnat voivat kuitenkin olla my6s erheellisid, aivan kuten muutin tulkinnat, silla ih-
minen ei aina pysty muita luotettavammin tulkitsemaan omia intentioita ja motiiveja.

(Rauste-Von Wright ym. 2003, 68.)
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Ihminen kiinnittaa harvoin huomiota sisdiseen tydskentelyynsa. Oman mielen toi-
minta jaa usein vieraaksi ihmisen ulkopuolisen maailman saadessa suhteettomankin
paljon huomiota. Ajatteluun sisdltyy aina koetun puolen lisaksi myds verhottu puoli.
Ihminen ei ole usein tietoinen kokemusvarastostaan. Tiedostamattomasta puuttuvat
kasitteet, kieli ja tietoinen ajattelu. Yksi ohjauksen keskeisista kysymyksista on,
kuinka ajattelun katketysta puolesta saadaan jotain esille. Itsereflektion avulla sokea,
mekaaninen ja usein tiedostamaton toiminta voidaan muuttaa tietoisemmaksi. Itse-

reflektio voi ndin johtaa uusiin ajatuksiin, tunteisiin ja tekoihin. (Ojanen 2009, 77-79.)

Arsykkeiden pohjalta syntyy jatkuvasti aistihavaintoja ja mielikuvia. Jos niita ei tulkita,
niista ei synny merkityssisalt6ja, eli ihminen toimii silloin "sokeasti”. Kun elamykselle
annetaan merkitys, siitd tulee kokemus. Reflektoinnin kautta ihminen ymmartaa
omien kokemuksiensa tulkintojen kautta syntyneita merkityksia. Merkityssuhde on
sananmukaisesti suhde johonkin asiaan. Merkityssuhteet auttavat meita ymmarta-
maan itsedamme. Itsereflektiossa syntyy merkityssuhteita, kun asialle tulee "mieli”.
Kun ihminen alkaa tulla tietoiseksi, omat merkityssuhteet alkavat selkiytya itselle.
Itsereflektio on tietoista ajattelua seka ajattelun ja tekemisen suhde, joka voi johtaa
uudenlaiseen ymmarrykseen. Parhaimmillaan reflektoinnissa tarkastellaan omien us-
komusten perusteita, jolloin voidaan ndahda yhteys omien tavoitteiden ja toiminnan

valilla. (Ojanen 2009, 72-77.)

Ihmisen tekema psyykkinen tyo tapahtuu pitkalti hanen kokemuksiensa ymparilla.
My0s ajatukset ovat kokemuksia, joiden muodostumiseen vaikuttavat tunteet, mieli-
kuvat ja tarpeet. Merkitysten antaminen seka sita edeltanyt mielikuvien luominen on
mahdollista nahda jatkuvana dynaamisena prosessina, jonka ytimessa on ihmisen ai-
kaisempi kokemusmaailma. Tunteet ovat tarked osa kokemusmaailmaamme, silld ne
tekevat elamasta merkityksellistd. (Ojanen 2009, 99-103, 132.) Tunnepuolen huomi-
oiminen on tarkea osa itsereflektioprosessia (Boud ym. 1985, 11). Itsereflektiossa ei
tule kuitenkaan jaada tunteiden tasolle, vaan on opittava I6ytamaan mielikuvia, jotka
luovat sillan tamanhetkisen kokemuksen ja mennen kokemuksen vililla. (Ojanen

2009, 68.)
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Kokemusten reflektointi edellyttaa ihmisen tietoisen ja ajattelevan seka toisaalta in-
tuitiivisen ja kokevan puolen yhteytta. Tietoisuus voidaan ymmartaa kaikkien tietojen
kokonaisuutena, jotka ihmiselld on hallussaan silla hetkella. Tiedostamisessa puoles-
taan on kyse henkisesta vireydesta ja huomion kiinnittamisesta oman elaman kaikkiin
eri puoliin. (Ojanen 2009, 157-158.) Kaytossamme olevat useat eri aistit mahdollista-
vat sen, ettd voimme olla mina tahansa hetkena tietoisia kokemuksemme useista eri
puolista. Tama pitaa sisallaan ulkoisen kokemuksen maailmasta ja sisdisen kokemuk-
sen olemisesta, johon kuuluvat myoés keho aistikokemuksineen seka ajatukset ja tun-
teet. (Kabat-Zinn 2017, 72.) Tiedostamista seuraa usein hyvanolon ja sisdisen ilon
tunne oivalluksesta, vaikka ndin ei kuitenkaan aina tapahdu. Siind missa myonteisia
asioita on mukava tiedostaa, toisinaan edessa on sellaisia asioita, joita ihminen ei ha-

lua tiedostaa. Epamukavat asiat kohtaavat vastarintaa. (Ojanen 2009, 157-158.)

5.1.1 Kehollisuus itsereflektiossa

Ihminen tuottaa kehollisuudellaan kokemussisaltéja tajunnallisuutensa ymmarretta-
viksi ja sanallistettaviksi. Kehollisen kokemuksen sanoittaminen itselle ymmarretta-
vaan ja muille kommunikoitavaan muotoon seka kokemusten kautta tapahtuva toi-
minnan reflektointi voi kuitenkin olla kdytannossa haasteellista. (Rossi & Lundvall
2018, 192.) Kokemuksen sanallistaminen vaatii ajattelun uudelleenorientoitumista- ja
rakentamista. (Blackburn ym. 2019.) Siirtyminen reflektiiviselle, kielelliselle, symboli-
selle ja merkityksia rakentavalle tasolle on hienovarainen, asteittainen ja harjoittele-

malla kehittyva prosessi (Anttila 2013, 35).

Kehontietoisuus voidaan nahda ihmisen mahdollisuutena tarkastella omia kehollisia
tilojansa seka siinad tapahtuvia hienovaraisia muutoksia. Kehontietoisuuden taustalla
on kehollinen lasnéolo eli kehon kuunteleminen. (Anttila 2013, 33.) Kehollinen lasna-
olo mahdollistaa kehollisten tuntemusten tuomisen tajuntaan ei-kielellisina esireflek-
tiivisina sisaltdina, kuten aistimuksina, tuntemuksina, havaintoina ja mielikuvina. Ta-
junnasta nama sisallét on mahdollista muuntaa kielelliseen muotoon. Kielellisessa
muodossa olevia kehollisia kokemuksia on mahdollista kuvailla ja tulkita. Lisaksi niille

voidaan antaa merkityksid. (Anttila 2009, 84.) Tata ilmiota kutsutaan myos represen-
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taatioksi, eli samalla kun alkuperadinen kokemus saa uuden muodon, sille syntyy mer-
kitys. Merkitykset voivat olla arkipdivaisia huomioita omasta voinnista tai syvallisem-
pid tulkinnallisia itsereflektioita. Vaikka kehollinen tieto voi synnyttaa kasitteita,
kielta ja ajattelua, iso osa kehollisista kokemuksista jaa kuitenkin huomioimatta. Tal-
laiset tunnistamattomat ja prosessoimattomat kokemukset vaikuttavat tietoisen ko-
kemusmaailman taustalla, luoden pohjaa merkityssuhteille. Toisinaan ihminen heraa
huomioimaan tuntemuksia vasta kun jokin hairitsee arkista elamaa. Vasymys, sairas-

tuminen tai kriisi tuo kehollisuuden konkreettisella tavalla esiin. (Anttila 2013, 32-33.)

Kehollisen kognition teoriassa (embodied cognition) taustalla on kasitys siitd, etta
mieli on riippuvainen kehon erilaisista kyvyista aistia ymparistda, prosessoida tietoa
ja toimia vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Abstraktin ja teoreettisen kokemuk-
sen reflektoinnin rinnalla tulisi pyrkia kehittamaan keholliseen tajuntaan liittyvaa ref-
lektointia, jossa reflektointi itsessaan on yksi kokemisen muoto. (Kdhkénen 2018,
133.) Kehollisessa oppimisessa (embodied learning) oppiminen tapahtuu kehon
avulla itse kokemuksessa. Tallainen oppiminen on valitonta, fyysista ja tunnepitoista
(Merriam ym. 2006, 190-192). Kehollisessa oppimisessa kehollinen toiminta on osa
oppimistapahtumaa. Kehollinen toiminta tarkoittaa liiketta seka kehossa ilmenevia
aistimuksia, kokemuksia ja fysiologisia muutoksia. Kehollisen oppimisen lahtékoh-
tana nahdaan tieto, joka syntyy ihmisessa ja ihmisten valisessa kanssakdymisessa.
Tallainen aistimisen, havaintojen, tuntemusten ja tunteiden synnyttama tieto on pe-
raisin koko kehosta, ja tiedon syntymiseen on osallistunut kaikkialle kehoon ulottuva
hermojarjestelma. Tiivistetysti voisi sanoa, etta kehollinen oppiminen on kehollisen
tiedon luomista, kasittelemista ja kdayttamista. Kehollisessa oppimisessa on oleellista
huomion suuntaaminen kehollisiin kokemuksiin ja aistimuksiin seka toiminnallisuus ja
reflektiivisyys. Kokemusten sanallistaminen, jakaminen ja tulkinta tukevat kehollista

oppimista. (Anttila 2013, 31-32, 43-44.)

5.1.2 Itsereflektioprosessi

Vaikka itsereflektioprosessia on vaikea maaritelld tarkkaan, siitd on kuitenkin mah-
dollista eritella tiettyja oleellisia periaatteita. (Boud ym. 1985, 19.) Boud ja muut

(1985, 26) esittelevat itsereflektioprosessin mallin, josta on erotettavissa kolme eri
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vaihetta (Kuvio 1). Malli on havainnollisuuden vuoksi esitetty lineaarisesti. Todellisuu-
dessa prosessin vaiheet eivat kuitenkaan ole ndin selkedsti toisistaan erotettavissa ja

ne menevat osittain paallekkain. (Boud ym. 1985, 26-28, 34.)

Prosessin ensimmaisessa vaiheessa kokemus palautetaan mieleen tuomitsematta
sitd. Tassa vaiheessa on tarkoitus tarkastella kokemusta sellaisena, kuin se tapahtui
seka miettia millaisia reaktioita se heratti. Kokemus olisi hyva palauttaa mieleen
mahdollisimman yksityiskohtaisesti. Tassa vaiheessa mieleen palaa usein myos yksi-
tyiskohtia, jotka menivat varsinaisessa tilanteessa ohi. Erityisen tarkeaa olisi tulla tie-
toiseksi tilanteen herattamista tunnereaktioista, olivatpa ne sitten myonteisia tai

kielteisia. (Boud ym. 1985, 26-28, 34.)

Kokemus Reflektioprosessi Lopputulos
+ Kokemukseen « Uuden nakoékulmat
palaaminen
« Valmius muutokseen
« Kayttaytyminen « Positiivisten tunteiden
hyddyntéminen ja « Kayttaytymisen
+ Ajatukset negatiivisten muutos
tunteiden kasittely
« Tunteet « Sitoutuminen
* Kokemuksen toimintaan
uudelleenarviointi

KUVIO 1. Reflektioprosessi (Boud ym. 1985, 36, muokattu)

Toisessa vaiheessa tullaan tietoiseksi kokemuksen herattamista positiivisista ja nega-
tiivisista tuntemuksista ja tunteista. Positiiviset tunteet ovat erityisen hyodyllisia. Ne
auttavat jatkamaan haastavissa tilanteissa ja tarjoavat pohjan uusille oivalluksille. Po-
sitiivisia tuntemuksia voidaan lisdta pohtimalla kokemuksen hyvia puolia ja arvosta-
malla kokemuksia. Negatiivisten tunteiden kasittely on valttamatonta, silla ne saatta-
vat muodostua esteiksi kehitykselle. Negatiivisten tunteiden kasittely voi pitaa sisal-
[aan erilaisia lahestymistapoja ja tekniikoita, mutta pdaasia on, ettd tunne tulee il-

maistuksi tai kasitellyksi jollain tavalla. (Boud ym. 1985, 26-29.)
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Kolmannessa vaiheessa tapahtuu kokemuksen uudelleenarviointi. Tama tarkoittaa
sitd, ettd kokemusta reflektoidaan omien intentioiden kautta ja uusi tieto yhdiste-
tadn olemassa olevaan tietoon. Taman prosessin kautta uudesta tiedosta tulee omaa
ja se mahdollistaa kayttaytymisen muuttamisen. Toisinaan uusi tieto on ristiriidassa
vanhan tiedon kanssa. Tall6in vanhaa tietoa taytyy muokata vastaamaan uutta kasi-
tysta. Uutta tietoa voidaan integroida kaytt6on esimerkiksi mielikuvaharjoittelun

avulla. (Boud ym. 1985, 27-35.)

5.1.3 Itsereflektiolla kohti toimijuutta

Vaikka ihminen hyvaksyisi innostuneena valmiina tarjotun tiedon, kdyttaytyminen py-
syy kuitenkin usein padosin muuttumattomana. Tassa vaiheessa toiminta ohjautuu
tiedostamattomalla tavalla piilosta kasin. Itsereflektio integroituu toimintaan ymmar-
tamisen kautta. Kayttaytymisen muutos edellyttaa sita, ettd ihminen on tietoinen
omasta kayttaytymisestaan. lhmisen taytyy ensin havaita ristiriita omien tavoit-
teidensa ja kdytannon toiminnan valilla, jonka jalkeen toimintatapaa on mahdollista
muuttaa. Epdkohdan havaitseminen mahdollistaa sen, ettd uudesta tiedosta tehdaan

omaa. (Ojanen 2009, 92-93.)

My®ds itsereflektion oivallukset voivat helposti jadda hyédyntamatta. Omia ajattelu-
prosesseja koskevien oivallusten hyvaksikdyttd vaatii motivaatiota niiden kayttéon.
Ihminen todenndkdisemmin hyddyntaa oivalluksia, kun han kokee itse olevansa vas-
tuussa toiminnastaan. (Rauste-Von Wright ym. 2003, 69-70.) Asioiden reflektoiminen
mahdollistaa rutiininomaisen seka auktoriteettiuskoisen toiminnan kyseenalaistami-
sen ja siitd luopumisen. Tilalle tulevat ihmisen omat kasitykset ja uskomukset, jotka
ovat syntyneet tiedon prosessoinnin ja oman aktiivisen harkinnan tuloksena. Reflek-
toinnin yksi keskeinen tavoite onkin, ettd ihminen alkaisi luottamaan enemman
omaan asiantuntemukseensa seka kokemuksiinsa. (Ojanen 2009, 76.) Tall6in itse-

reflektio linkittyy myos itsemadraamisteoriaan.

ltsemadraamisteoria on yksi tutkituimmista motivaatiota selittavista teorioista. Sen

mukaan motivaation ldhde tai motiivin laatu ovat olennaisempia kuin motivaation
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madra. Motiivit voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisesti motivoi-
tunut ihminen motivoituu tekemaan jotain, koska han pitdaa toimintaa itsessaan kiin-
nostavana, mielihyvaa tuottavana ja omien arvojensa mukaisena. Olennaista on, etta
sisdisesti motivoitunutta toimintaa ei ohjaa siitd saatava ulkoinen palkinto. Pelkka ul-
koinen motivaatio on ongelmallinen tavoitteiden saavuttamisen kannalta, silld se joh-
taa helposti tavoitteesta luopumiseen vastoinkdaymisten kohdalla. (Vasalampi 2002,

54-55.)

Itsereflektion voidaan nahda olevan yhteydessa myos hyvaskymis- ja omistautumis-
terapian yhteydessa puhuttavaan psykologiseen joustavuuteen. Psykologinen jousta-
vuus tarkoittaa kykya sopeutua tilanteeseen ja toimia joustavasti sen mukaan. Psyko-
logista joustavuutta voidaan kehittdad motivaatiotaitojen ja muutosten esteiden kasit-
telytaitojen avulla. Motivaatiotaidot auttavat tunnistamaan arvot ja omistautumaan
arvojen mukaiseen toimintaan. Muutosten esteiden kasittelytaidot auttavat purka-
maan motivaatiota estdvia tekijoita hyvaksynta- ja tietoisuustaitojen avulla. Psykolo-
gisen joustavuuden parissa tydskentely on padosin kokemuksellista. Muutos pyritaan
saamaan aikaan padsemalla tyoskentelyssa ajatusten ja tunteiden tasolle. Arvo- eli
motivaatiotydskentely kuuluu psykologisen joustavuuden malliin. Arvotydskentelyssa
on pohjimmiltaan kyse tulevaisuuden miettimisesta ja valintojen tekemisesta. Itselle
tarkeiden asioiden selvittdminen auttaa priorisoimaan, mita asettaa omassa ela-
massa etusijalle ja motivoi tekemadan sellaisia muutoksia, jotka tuntuisivat muutoin
haastavilta tai jopa ylivoimaisilta. Toisinaan muutoksen mahdollistamiseksi on kiinni-
tettdva huomiota taitoihin havainnoida ajatuksia ja tunteita seka avoimuutta ja hy-

vaksyntda kokemuksia kohtaan. (Lappalainen & Lappalainen 2002, 234-239, 243.)

5.1.4 Ohjaajana asiakkaan itsereflektiossa

Reflektiivinen ajattelu ei ole itsestadnselvyys. Ihmisen taytyy ensin hyvaksya itse-
reflektion merkitys, ennen kuin han pystyy vastaanottamaan tietoa sen kautta. lhmi-
selld taytyy myos olla tietynlainen taipumus ja halu tallaiseen tydskentelyyn ja aa-
neen ajattelemiseen. Kaikki ihmiset eivat valttamatta opi reflektointia ja joillekin se

on vaikeaa. Luontaisesti lahjakkaat reflektoijat puolestaan alkavat nopeastikin nahda
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omia sokeita pisteitdadn. Se, milla tavalla ihminen oppii kuuntelemaan sisdista puhet-
taan, on riippuvainen hdanen omasta asenteestaan sekd saamastaan avusta. (Ojanen

2009, 72, 81-82.)

Ohjaaja on itsereflektioprosessissa valiaikainen kanssakulkija (Ojanen 2009, 97). Oh-
jaaja voi avustaa itsereflektiossa, mutta vain asiakas itse voi reflektoida omia koke-
muksiaan. Ohjaaja paasee kasiksi vain niihin asiakkaan ajatuksiin ja tuntemuksiin,
joita han valitsee valottaa. Tasta ndakékulmasta katsottuna oppijalla on tilanteessa
taysi valta. Itsereflektiossa on avainasemassa, etta yksilo on aidosti vapaa tekemaan
itseddn koskevia paatoksia. Tama edellyttaa itsereflektiotilanteessa tasa-arvoista

valta-asetelmaa. (Boud ym. 1985, 11, 14.)

Yleisesti ottaen ohjaajan rooli on luoda itsereflektiolle tila ja viitekehys seka tarjota
tukea, rohkaisua ja tyokaluja (Boud ym. 1985, 85-86). Ohjaajan on hyva olla koko ajan
kuulolla ja luoda kuvaa sitd, mika on ohjattavan tapa hahmottaa, tuntea ja ajatella
asioita (Ojanen 2009, 165). Ohjaajan tulee kuitenkin pidattdytya tarjoamasta omia
tulkintoja tai analyyseja tilanteesta. Itsereflektiossa ohjaajan yksi tarkeimpia tehtavia
onkin olla kuuntelijan roolissa ja antaa asiakkaalle hdnen jakamaton ja ehdoton huo-

mionsa. (Boud ym. 1985, 37.)

Reflektiivinen ohjaus tdhtda tiedostamiseen ja ymmartamiseen. Itsereflektio vaatii
harjoittelua, silla mieli taytyy kouluttaa reflektiiviseen ajatteluun. Tahan prosessiin
kuuluvat ohjaajan herattamat kysymykset seka niihin liittyvien ennakkokasitysten
haastaminen. Ennakkokasityksia purettaessa on myos kiinnitettava huomiota siihen,
kuinka ne ovat syntyneet. Aistikokemukset toimivat prosessin kokemusperadisena
raaka-aineena. Reflektio kaynnistyy aistimuksesta, joka muodostuu tulkitsemisen
kautta kokemukseksi. Onnistunut itsereflektio johtaa toisinaan myds tuntemuksiin,
joita ihminen ei osaa heti muotoilla sanoiksi. (Ojanen 2009, 158-160.) On hyva pitaa
mielessd, etta reflektioprosessi ei aina johda ohjaajan haluamiin tuloksiin. Prosessissa
on toivotettava tervetulleeksi myos yllatykselliset lopputulemat. (Boud ym. 1985, 36-

37.)
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6 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa fysioterapia-alalle tietoa asiakkaan itse-

reflektiosta.

Opinndytetyon tavoitteena on kerata tietoa kirjallisuuskatsauksen avulla fysioterapi-
aan soveltuvista asiakkaan teoreettisista itsereflektiomalleista seka itsereflektiome-

netelmista.

Opinndytetyon tutkimuskysymykset:
Millaisia fysioterapiaan soveltuvia teoreettisia itsereflektiomalleja on olemassa?

Millaisia fysioterapiaan soveltuvia asiakkaan itsereflektiomenetelmia on olemassa?

7 Kirjallisuuskatsauksen toteutus

Kirjallisuuskatsauksia on erilaisia. Ne voidaan jakaa karkeasti kolmeen paatyyppiin:
kuvailevat kirjallisuuskatsaukset, systemaattiset kirjallisuuskatsaukset seka meta-ana-
lyysit. Vaikka katsaukset eroavat toisistaan, ne sisaltavat kirjallisuuskatsauksille yhtei-
set tyypilliset osat. Nama osat ovat kirjallisuuden haku ja kriittinen arviointi seka ai-
neiston perusteella tehty synteesi ja analyysi. (Suhonen, Axelin & Stolt, 2016, 8.) Kir-
jallisuuskatsauksen hakuprosessi tulisi kuvata niin tarkasti, etta se on mahdollista ha-
lutessa toistaa. Se, kuinka systemaattista tiedonhaku on, riippuu kuitenkin katsaus-
tyypista. Tiedonhaun taustalla on hakustrategia, jonka oleellinen osa ovat mukaan-
otto- ja poissulkukriteerit. Valittujen tutkimusten arviointia voidaan tehda monella
eri tavalla, eika siihen ole yhta oikeaa ohjetta. Arvioinnissa pyritaan |6ytamaan tutki-
musongelman kannalta oleellinen luotettava tieto. Aineiston analyysi ja synteesi ta-
pahtuvat paallekkain, kun tietoa jarjestellaan ja luokitellaan. Tuloksena muodostuu
synteesi, joka on ymmarrysta lisddva looginen kokonaisuus. (Niela-Vilen & Hamari
2016, 25-31.) Tulososassa esitetadn tutkimuksen keskeinen anti mahdollisimman sel-

vasti ja yksinkertaisesti. Tarkoitus on ohjata lukijan huomio tutkimuksen paatuloksiin.
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Pohdintaosuudessa sidotaan langat yhteen suhteuttamalla tutkimustulokset tutki-
muksen taustakirjallisuuteen ja sen pohjalta laadittuun tutkimustehtavaan seka arvi-
oidaan tulosten merkitysta, luotettavuutta ja kdytettavyytta. (Hirsjarvi ym. 2007,

256-257.)

Taman opinndytetyon tutkimusmetodiksi valittiin kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kuvai-
leva kirjallisuuskatsaus on yleisesti kaytetty kirjallisuuskatsauksen perustyyppi. Kirjal-
lisuuskatsauksen tutkimuskysymykset voivat olla luonteeltaan valjia ja aineistot laa-
joja. Kirjallisuuskatsauksella pyrittiin helppolukuiseen lopputulokseen, joka auttaa
ajantasaistamaan tutkimustietoa. (Salminen 2011, 6-7.) Opinndytetyd toteutettiin yk-
sin ja sen tiedonhaku tehtiin systematisoidusti. Systemoidun tiedonhaun tavoitteena
on soveltaa systemaattisen kirjallisuuskatsauksen piirteitd, mutta siina ei ole valtta-
matonta |0ytaa kaikkea tutkittavasta aiheesta kirjoitettua materiaalia. (Lehti6 & Jo-

hansson 2016, 35.)

Kirjallisuuskatsauksen tekeminen edellyttaa sitd, etta katsauksen tekija tuntee alueen
hyvin. Asiantuntemuksen pohjalta on mahdollista nostaa esille ja analysoida tutki-

musongelman kannalta oleellinen tutkimustieto. Tutkija ei siis pyri tydssaan tasapuo-
liseen tiedon esittdmiseen, vaan hanen tulee pitaa koko ajan mielessaan omat tavoit-

teensa ja tutkimusongelmansa. (Hirsjarvi ym. 2007, 253.)

7.1 Aineiston keruu

Tietoa on syytd hakea useammasta tietokannasta, jotta saadaan mahdollisimman
kattavasti tietoa tutkittavasta aiheesta. Tietokantojen valintaan vaikuttaa tutkimuk-
sen aihe seka tehtdvan tutkimuksen tyyppi. Tietokannoiksi valittiin CINAHL (Ebsco),
Eric (Ebsco), ProQuest Central, Terveysportti ja Janet. CINAHL on keskeisin hoitotie-
teiden tietokanta, jossa on lisdksi hoitotieteisiin liittyvien alojen viitteita. Eric puoles-
taan on kasvatustieteellinen tietokanta. (Lehtié ym. 2016, 42-49.) ProQuest on kan-
sainvdlinen monitieteinen tietokanta, josta |6ytyvat muun muassa sosiaalitieteiden,
psykologian ja useiden terveysalojen tietokannat. Terveysportti on Suomen keskeisin
terveysalan tiedonlahde. Janet on Jyvaskylan Ammattikorkeakoulun oma kirjastotie-

tokanta. (Sosiaali- ja terveysalan artikkelit ja tietokannat n.d.). Tietokannat valittiin
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monipuolisen ja kattavan tiedon saamiseksi tutkimuskysymykseen vastaamiseksi. Tie-
tokantojen valinnassa kiinnitettiin erityista huomiota siihen, ettda mukana on eri tie-

teenalojen tietokantoja.

Aihe pilkottiin hakuihin sopivaksi tutkimuskysymyksiin vastaamiseksi. Haun kannalta
valttamattomat kasitteet jaettiin kolmeen hakukokonaisuuteen. Hakukokonaisuuk-
sien maarittelyn jalkeen maariteltiin hakusanat (taulukko 1). Aihe ja hakusanat kaan-
nettiin myos englanniksi. (Lehtié ym. 2016, 36-37.) Hakusanoista muodostettiin haku-
lausekkeita kdyttden boolen operaattoreita, sulkeita, sanakatkaisuja ja fraaseja.
Useimmissa tietokannoissa hakusanojen yhdistely tapahtuu boolen operaattoreiden
avulla. Hauissa kaytettiin AND ja OR operaattoreita. AND-operaattori yhdistaa eri ha-
kukokonaisuuksia toisiinsa ja OR-operaattori yhdistaa vaihtoehtoisia sanoja. Katkai-
sumerkkina toimi asteriski *. Fraasit laitettiin lainausmerkkien sisélle. (Lehtio ym.

2016, 39-41.)

Taulukko 1. Hakukokonaisuudet ja hakusanat

Reflektio Asiakkaan ohjaus Kehollisuus

reflektio fysioterapia kehollinen oppiminen
reflection physiotherapy embodied learning
itsereflektio dialoginen ohjaussuhde kehollinen kognitio
self-reflection dialogic teaching embodied cognition
reflective practice ohjaus

reflection models asiakas

metakognitio patient

metacognition
aikuiskoulutus

adult education
kokemuksellinen oppiminen
experiential learning

Kirjallisuuskatsauksen aineistojen valintaa ohjaavat mukaanotto- ja poissulkukriteerit
(Kankkunen ym. 2013, 93). Taman opinndytetyon mukaanotto- ja poissulkukriteerit
on madritelty taulukossa 2. Tietokantahakuja rajattiin ajan, kielen ja saatavuuden
suhteen. Haun rajauksia mietittiin ennen hakutulosten lapi kdaymista. Tietokannoista
haettiin tietoa samantapaisilla rajauksilla. Ndin rajaukset omalta osaltaan toteuttivat

sisddnotto- ja poissulkukriteereita. (Lehtio ym. 2016, 51.)
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Taulukko 2. Mukaanotto- ja poissulkukriteerit

Mukaanottokriteerit Poissulkukriteerit
e Aineisto vastaa tutkimuskysymyk- e Aineisto ei vastaa tutkimuskysymyk-
seen seen
e Julkaistu vuosina 2000-2020 e Vanhemmat kuin vuonna 2000 jul-
e Aineiston julkaisukieli on suomi tai kaistut
englanti e Muut kielet kuin suomi tai englanti
e suomenkielinen aineisto: artikkelit, e Opinnaytetyot

kirjat, korkeakoulujen julkaisut,

e Maksulliset aineistot
hankkeet tai vaitoskirjat

e englanninkielinen aineisto: full
text-muodossa saatavilla olevat ar-
tikkelit ja kirjat

Tietokantahaut toteutettiin marras- ja joulukuussa 2020. Hakuprosessista tehtiin jat-
kuvasti tietokantakohtaisia muistiinpanoja hakujen edetessa. Hakuja tehtdessa haas-
teeksi muodostui tuloksena nousevien viitteiden maara. Tutkimuskysymyksista ja kir-
jallisuuskatsauksen nakdkulmasta johtuen avoimemmat hakusanat- ja lausekkeet
tuottivat liikaa tuloksia kasin lapi kaytavaksi. Haun tarkentaminen puolestaan saattoi
jattaa jotain oleellista haun ulkopuolelle. Jos viitteita tuli yksittdisesta hausta alle
500, ne kaytiin kaikki lapi. Jos haku tuotti yli 500 viitetta, niista kaytiin 1api ensimmai-
set 500 viitettd. Tietokantakohtaiset hakusanat ja hakulausekkeet 16ytyvat kokonai-
suudessaan liitteesta 1. Viitteista luettiin ensimmadisena otsikot. Otsikon perusteella
valituista aineistoista luettiin seuraavaksi tiivistelma, jonka jalkeen pdatettiin, ote-
taanko aineisto tarkempaan tarkasteluun. Koko tekstin lukemisen perusteella paatet-
tiin, otetaanko aineisto mukaan analyysiin. Tietokantahakua taydennettiin viela va-
paamuotoisemmalla tdydennyshaulla. Aineistojen hakuprosessi on kuvattu kuviossa

2.



Hyvaksymis- ja
poissulkukriteerien
laatiminen,
hakusanojen ja
tietokantojen valinta

v

Tietokantahaut:
Cinahl, Eric,

ProQuest, Janet
Ja Terveysportti

v

Otsikon ja
tiivistelman
perusteella valittu 19
aineistoa

Koko tekstin
perusteella hylatty 11

v

Koko tekstin
perusteella valittu 8

v

Taydennyshaku,
Valittu 2

v

Kirjallisuuskatsauksen
analyysiin 10 aineistoa

KUVIO 2. Kirjallisuuskatsauksen aineistojen hakuprosessi

Kirjallisuuskatsauksen tekeminen vaatii kriittisyytta kirjallisuutta kohtaan. Yleisohje
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on, etta kirjallisuuskatsaukseen valitaan mahdollisimman tasokkaita tieteellisia julkai-

suja. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 92-92.) Lahteiden laatua arvioitaessa

kiinnitettiin huomiota kirjoittajaan, lahteen ikdan ja ldahdetiedon alkuperdan, ldhteen

uskottavuuteen ja julkaisijaan (Hirsjarvi ym. 2007, 109-110). Lisdksi analyysiin valitut

tutkimukset ja artikkelit ovat vertaisarvioituja, mika lisdaa niiden luotettavuutta (Nela-

Vilen ym. 2016, 26). Analyysiin valitut kymmenen aineistoa on lueteltu taulukossa 3.
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Tekijat Vuosi | Otsikko Tyyppi Julkaisu
Anttila, E. 2009 | Kehollinen tieto ajattelun ja | Tieteellinen | Aikuiskasvatus, 29,
oppimisen perustana: mita katsaus 2, 84-92
tanssija tietaa?
Baldwin, C.M. 2002 | Teaching self-reflection and | Tieteellinen Et Cetera, 59, 1, 71-
meta-cognition: A review of | katsaus 81
general semantics
Devenny, B., & 2014 | Person-centred reflective Tieteellinen Nursing Standard,
Duffy, K. practice katsaus 28, 28, 37
Edwards, S. 2017 | Reflecting differently. New Tieteellinen | International Prac-
dimensions: Reflection-be- katsaus tice Development
fore-action and reflection- Journal, 7,1
beyond-action
Ekerholt, K. & Ber- | 2019 | Learning and knowing bod- Laadullinen Physiotherapy
gland, A. ies: Norwegian psychomotor | tutkimus Theory & Practice,
physiotherapists’ reflections 35,1,57-69
on embodied knowledge
Kohler, H., Rautava, | 2018 | Laakari viestii, potilas oppii Laadullinen Laaketieteellinen
P. & Vuorinen, V. tutkimus Aikakauskirja Duo-
haastattelu decim, 134, 21,
2147-54
Lim, C., Berry, A,, 2019 | Facilitating Self-reflection Laadullinen Association for
Hartzler, A., Hirsch, about Values and Self-care tutkimus Computing
T., Carrell, D., Ber- Among Individuals with haastattelu Machinery, 655, 1—
met Z., & Ralston, J. Chronic Conditions havainnointi | 12
Merriam, S. & 2014 | Adult Learning: Linking The- | Kirja San Francisco: Jos-
Bierema L. ory and Practice sey-Bass
Merriam, S., Caf- 2006 | Learningin Adulthood: A Kirja San Francisco: Jos-
farella, R. & Baum- Comprehensive Guide sey-Bass
gartner, L.
Zeivots, S 2016 | Emotional Highs in Adult Ex- | Laadullinen | Australian Journal
periential Learning tutkimus of Adult Learning,

56, 3, 353-373

7.2 Aineiston analyysi

Sisdllénanalyysi on laadullisten aineistojen perusanalyysimenetelma, jonka tavoit-

teena on ilmidn laajaa, mutta tiivis sanallinen kuvaaminen. Sen avulla on mahdollista

analysoida ja kuvata erilaisia aineistoja. Sisallonanalyysi ei etene prosessina suoravii-

vaisesti, koska se ei ole kovinkaan formuloitua. Analyysimenetelman kaytdsta ei ole

yksinkertaisia kuvauksia ja jokainen tutkija joutuu maarittelemaan itse, mita haluaa

silld saavuttaa. Sisallonanalyysin haasteena ja mahdollisuutena on sen mukautuvuus

ja sdadannottomyys. Menetelman vahvuutena nahddaan muun muassa sen sisalléllinen
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sensitiivisyys ja tutkimusasetelman joustavuus. Kritiikkia puolestaan herattaa sen yk-

sinkertaisuus. (Kankkunen ym. 2013, 165-167.)

Taman opinndytetyon sisallénanalyysi tehtiin aineistolahtdisesti. Aineistolahtdinen
analyysi eroaa teorialdhtoisesta ja teoriaohjaavasta analyysista siten, etta analyysiyk-
sikot eivat ole etukateen sovittuja, vaan ne valitaan aineistosta tutkimuksen tarkoi-
tuksen mukaisesti. Aineistoldahtoisessa analyysissa tutkimusaineisto jaotellaan erilli-
siin merkityskokonaisuuksiin, joista synteesivaiheessa luodaan teoreettinen koko-

naisuus. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95-102.)

Aineiston analysointi alkoi aineistoon tutustumisella. Seuraavaksi aineisto luettiin
huolellisesti samalla kiinnostavia asioita alleviivaten. Alleviivausten perusteella teh-
tiin paatos siitda, mika aineistossa kiinnostaa tutkimuskysymyksiin vastaamiseksi. Ai-
neistoa pelkistettiin kirjaamalla kiinnostavia asioita yl6s aineistosta nousevien aihe-
alueiden ympdrille, erilleen muusta aineistosta. Aihealueista valittiin analyysiyksikot
ja aineistoa ryhmiteltiin teemoittain analyysiyksikdiden mukaan. Lopuksi tutkimustu-
lokset kirjoitettiin puhtaaksi. (Kankkunen ym. 2013, 166-168; Tuomi ym. 2009, 92-

93.) Sisallénanalyysi on havainnollistettu kuviossa 3.

Aineiston pelkistdminen aihealueisiin
tutkimuskysymysten mukaisesti ja
analyysiyksikkojen valinta

v

Teemoittelu analyysiyksikkojen alle:
- Teoreettiset mallit
- Reflektio kokemuksen eri vaiheissa
= Ennen kokemusta
- Yhté aikaa kokemuksen kanssa
- Kokemuksen jalkeen
= Yiireflektio
- Kokemuksen jélkeiset reflektiomallit
= Kolbin malli
- Kehollisten kokemusten yhteys tajunnallisiin
reflektioihin
- Reflektio-konstruktiomalli
- Kaytannon tyokalut
= Merkityksellisyys
= Kriittisyys
Arvot
Kehollisuus
Tunteet
Metaforat ja kaaviot

v

Aineiston tulkitseminen ja tulosten
kirjoittaminen

KUVIO 3. Aineistoldahtoisen sisadllédnanalyysin eteneminen
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8 Tulokset

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastaukseksi kirjallisuuskatsauksessa loydettiin
fysioterapiaan soveltuvia teoreettisia itsereflektiomalleja ja toiseen tutkimuskysy-

mykseen vastaukseksi kirjallisuuskatsauksessa I6ydettiin kdytannon tydkaluja.

8.1 Teoreettiset itsereflektiomallit

Fysioterapiaan soveltuvia ohjaus- ja neuvontaosaamista tukevia itsereflektioprosessi-
malleja |0ytyi kirjallisuuskatsauksessa seitseman (Kuvio 4). Mallit kuvaavat ja auttavat
hahmottamaan toiminnan, kokemuksen ja reflektoinnin valisia suhteita. Itsereflektio
voi tapahtua kokemuksen eri vaiheissa. Vaakarivin mallit kuvastavat missa eri koke-
muksen vaiheissa itsereflektio voi tapahtua. Kokemuksen jalkeiseen itsereflektioon
esitelldan tarkennuksena kolme eri teoreettista mallia. Mallit on esitetty kuvion pys-

tyrivilla.

Teoreettiset reflektiomallit

Yiireflektio

Reflektio ennen toimintaa
(Reflection-before-action)
Edward

Valmistautuminen
tulevaan ennen sen
tapahtumista

Reflektio toiminnassa
(Reflection-in-action)
Schén

Reflektio yhtaaikaisesti
toimimisen ja kokemisen
kanssa

Reflektio toiminnasta
(Reflection-on-action)
Schén

Reflektio kokemuksen
jalkeen

(Reflection-beyond-action)
Edward

Mennen ja tulevan
yhdistédminen tarinoiksi,
jotka tukevat elinikaista
oppimista

KUVIO 4. Teoreettiset itsereflektiomallit

Kolbin malli

Kehollisten kokemusten ja
reflektioiden véliset
yhteydet -malli

Anttila

Reflektio-konstruktiomalli
Kohler, Rautava &
Vuorinen
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8.1.1 Itsereflektio kokemuksen eri vaiheissa

Donald Schonin kokemuksellisen oppimisen reflektiomalli esittelee kaksi erilaista
itsereflektioprosessia: reflektio toiminnassa (reflection-in-action) ja reflektio toimin-
nasta (reflection-on-action). Reflektio toiminnassa tapahtuu yhtaaikaisesti tekemisen
ja kokemisen kanssa. Se muovaa sitda mita ollaan tekemassa parhaimmillaan ja mah-
dollistaa erilaisten vaihtoehtojen kokeilemisen. (Merriam ym. 2006, 174-177.) Reflek-
tio toiminnassa tapahtuu usein tietyssa kontekstissa muiden ihmisten kanssa ja kay-
tettavissa olevien tydkalujen avulla. Tydkaluja voivat olla esimerkiksi kieli, objektit tai
symbolit. (Merriam ym. 2014, 118.) Reflektio toiminnasta tapahtuu puolestaan koke-
muksen jdlkeen. Eri kirjoittajat ovat esittdneet erilaisia malleja siitda, miten tama ref-
lektiivinen prosessi etenee. (Merriam ym. 2006, 174-175.) Seuraavassa luvussa tar-
kastellaan kirjallisuuskatsauksessa esiin nousseita fysioterapiaan soveltuvia kokemuk-

sen jdlkeisia itsereflektiomalleja.

Kaksiulotteista reflektiomallia taydentda neliosainen malli, joka esittelee kaksi uutta
ulottuvuutta reflektioprosessiin: reflektio ennen toimintaa (reflection-before-action)
ja ylireflektio (reflection-beyond-action). Reflektio ennen toimintaa mahdollistaa val-
mistautumisen tulevaan tilanteeseen analysoimalla sitd ennen sen tapahtumista. Yli-
reflektio tekee reflektiosta elinikdisen oppimisen tydkalun luomalla kokemuksista ta-
rinoita, jotka yhdistavat nykyisen hetken menneeseen seka tulevaan kehittdaen sa-

malla itsetietuntemusta. (Edward 2017.)

8.1.2 Kokemuksen jalkeiset itsereflektiomallit

David A. Kolbin malli on yksi useimmin kaytetyista kokemuksen jalkeen tapahtuvista
reflektiomalleista (reflection-on-action). Se mahdollistaa prosessin jatkuvan muuttu-
misen ja kehittymisen (kuvio 5). (Merriam ym. 2006, 174-175.) Kolbin malli koostuu
neljasta vaiheesta: kdytannon kokemubksista, harkitsevasta tarkkailusta, abstraktista
kasitteellistamisesta ja aktiivisesta kokeilusta. Kdaytannon kokemukset voivat tarkoit-
taa esimerkiksi sitd, etta “autopilotti laitetaan pois paaltd”, keho rentoutetaan ja
huomio ohjataan kosketukseen, daneen, nakdon ja hajuun. Harkitseva tarkkailu voi
tarkoittaa ajatusten ja tunteiden tarkkailua siten, etta ei olla niiden vietdavana. Abst-

rakti kdsitteellistdminen voi tarkoittaa olettamusten kyseenalaistamista ja savyjen
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nakemista mustavalkoisuuden sijaan. Aktiivinen kokeilu mahdollistaa esimerkiksi uu-

sien toimintatapojen kokeilemisen. (Merriam ym. 2014, 109.)

Kéytannén
kokemukset
(Tekeminen ja
kokeminen)

KUVIO 5. Kolbin syklinen reflektiomalli (Merriam ym. 2014, 109, muokattu)

Anttila (2009) on tutkinut kehollisten kokemusten yhteytta tajunnallisiin reflektioihin.
Han esittaa, etta kehollisten kokemusten ja mieleen rakentuvien reflektioiden valilla
voidaan nahda suora yhteys. Yksittaisesta aistimuksesta tai havainnosta saattaa kdyn-
nistya assosiatiivinen merkitysyhteyksien ketju. Kehollisilla kokemuksilla on ndin ollen
suuri merkitys tajunnallisen kokemusmaailman rakentumisessa. (Anttila 2009, 84-

88.)

Anttila (2009) esittda oman syklisen mallinsa kehollisten kokemusten ja reflektiivisten
tajunnan sisaltojen valisista yhteyksista (kuvio 6). Malli koostuu neljdsta teemasta:
havaitseminen, ajatteleminen, aistiminen ja yhteen liittaminen. Havaitseminen alkaa
ymparistoon liittyvasta havainnosta. Ajatteleminen on tietynlaista sisdista puhetta,
jossa ajatellaan ajattelemista. Aistiminen on yhteydessa kehollisiin tuntemuksiin. Yh-
teen liittaminen tuo osa-alueet yhteen. Anttilan esittamassa mallissa on havaittavissa

yhtaldisyyksia Kolbin malliin. (Anttila 2009, 88-91.)
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KUVIO 6. Kehollisten kokemusten ja reflektioiden valiset yhteydet (Anttila 2009, 89,
muokattu)

Uuden tiedon kohtaaminen ja kokemusten kasittely saa asiakkaassa aikaan reflek-
toinnin. Tama reflektointi tarkoittaa kokemusten ja uskomusten tutkimista ja sen ta-
voitteena on uuden tiedon rakentaminen tai uusien nakdkulmien I6ytaminen. Reflek-
tio-konstruktiomalli kuvaa prosessia, jossa asiakas reflektoi viestintddan omalla taval-
laan ja rakentaa oman toimintamallin, jonka mukaan han toimii hoitojakson ajan (ku-
vio 7). Tama toimintamalli voi olla hoidon kannalta hyddyllinen tai haitallinen. Par-
haassa tapauksessa asiakkaan reflektointi lisaad voimaantumista ja edesauttaa tai jopa

mahdollistaa hoidon onnistumisen. (Kéhler ym. 2018, 2147-2152.)

KUVIO 7. Reflektio-konstruktiomalli (K6hler ym. 2018, 2150, muokattu)
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8.2 Kaytannon tyokaluja asiakkaan itsereflektioon

Seuraavaksi tarkastellaan kirjallisuuskatsauksessa l16ytyneita kdaytannon tydkaluja asi-
akkaan itsereflektion ohjaamiseen. Tyokalut koostuvat keskustelullisista Iahestymis-
tavoista, kehollisista menetelmista, tunteiden huomioimisesta sekd mielen sisaltdjen

tarkkailuun ja ilmentamiseen sopivista metaforista ja kaavioista.

8.2.1 Merkityksellisyyden lI6ytyminen keskustelemalla

Itsereflektio on mahdollista kdynnistada muutamalla kysymykselld, joissa on asiak-
kaalle merkityksellinen arjen nakékulma. Merkityksellisyyden herattava keskustelu
voi olla kestoltaan hyvin lyhytkin. Jo alle kahdessa minuutissa on mahdollista saada
aikaan asenteeseen ja voimaantumiseen vaikuttavia tuloksia. Viestinnan tulkintaan
vaikuttaa asiakkaan monimuotoinen eletty elama, joka ohjaa sitd, miten viestinta ym-
marretddn ja mitd johtopaatoksia siita tehdaan. Sellaiset merkitykset, jotka mahdol-
listavat asiakkaan kuntoutumista ja hoitoa tukevan toimintaan ryhtymisen, voivat liit-
tya asiakkaan elamaan, arkeen, arvoihin, perustarpeisiin, hengissa pysymiseen tai jo-
honkin muuhun. Oleellista on kyeta tunnistamaan, miten merkityksellisyys kunkin
asiakkaan kohdalla toteutuu. Ndiden tekijéiden tunnistaminen edellyttaa keskustele-
mista asiakkaan kanssa hdnen tilanteestaan, arvostuksistaan seka tarpeistaan. (Koh-

ler ym. 2018, 2151-2153.)

Itsereflektiossa tulisi olla tilaa kasitella myds henkisid teemoja. Henkisyys ei tassa yh-
teydessa ole sidoksissa uskonnollisuuteen. Henkiset teemat ovat usein yhteydessa ar-
voihin ja voivat pitda sisallaan esimerkiksi tunteita seka ajatuksia toivosta, rakkau-
desta, uskosta, yhteenkuuluvuudesta, syyllisyydesta ja anteeksiannosta. (Devenny
ym. 2014, 37-43.) Henkisyys on tarkea osa koneistoa, jolla ihminen rakentaa tietoa ja
luo merkityksia. Henkiset teemat ovat myos tarkeita autenttisen identiteetin kehitty-
misen kannalta, jossa yksild toimii itsestaan lahtdisesti muiden odotusten sijaan.

(Merriam ym. 2014, 137-139.)
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8.2.2 Kriittisyys

Kriittinen suhtautuminen ja kysymysten esittaminen ovat oleellinen osa reflektiopro-
sessia. Itsereflektiossa on hyva tulla tietoiseksi uskomusten seka todellisen toiminnan
valisista ristiriidoista. (Merriam ym. 2006, 175-176.) Kriittisessa reflektiossa on hyva
tunnistaa ajatusten ja toiminnan taustalla olevat oletukset, tutkia pitavatko oletukset
paikkaansa seka tarvittaessa muotoilla oletukset uudelleen. (Merriam ym. 2014,
117.) Reflektiossa on oleellista pysahtya tarkastelemaan uskomuksia, tavoitteita ja
kaytantoja. Uskomukset syntyvat kokemuksista ja vaikuttavat kdyttaytymiseen. Ta-
voitteet ilmentavat toivottuja tuloksia ja kdytannot puolestaan yksilon taipumuksia,

kayttaytymistad ja taitoja tietyn toiminnan osa-alueilla. (Merriam ym. 2006, 172-173)

8.2.3 Arvot

Itsereflektio on tarkea ensiaskel arvojen esiintuomisessa. Arvojen seka arvojen ja toi-
minnan valisen suhteen reflektointia voidaan tehda nakyvaksi sanallistamalla seka il-
maisemalla sanoitettu visuaalisesti kirjoitetussa muodossa (kuvio 8). Kirjoitettuja ar-
voja voidaan lisaksi luokitella tarkeysjarjestykseen numeerisesti (asteikolla 1-5). Ar-
voihin liittyvia toimintoja voidaan myds kirjoittaa auki seka luokitella tarkeysjarjestyk-
seen. Toimintojen yhteydessa voidaan pohtia lisdksi omaa pystyvyyden tunnetta to-
teuttaa toiminta. Toiminnot voivat olla esimerkiksi itsesta sekda omasta terveydesta
huolehtimiseen liittyvid. Korttien sisdllésta on mahdollista keskustella yksitellen tai
kortteja voidaan jarjestella arvojen ja toiminnan vélisten suhteiden havaitsemiseksi.

(Lim, Berry, Hartzler, Hirsch, Carrell, Bermet & Ralston 2019, 1-10)

Y Toiminta

Térk Térkeys  Pystyminen
s (1-5) (1-5)
Arvo Toiminta

Tarkeys Tarkeys Pystyminen
(1-5) (1-5) (1-5)
Arvo Toiminta

Térkeys Térkeys  Pystyminen
(1-5) (1-5) (1-5)

KUVIO 8. Arvojen ja toiminnan vélisen suhteen visuaalinen havainnollistaminen (Lim
ym. 2019, 4)
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8.2.4 Kehollisuus

Kehon huomioiminen on tarkeda erityisesti aloilla, joissa ihmiskeho on huomion koh-
teena. Kokemuksen kokee kokonainen ihminen kehoineen, ei pelkdstaan mieli. (Mer-
riam ym. 2014, 133-137.) Kehollinen lahestymistapa itsereflektioon mahdollistaa
merkityksen syntymisen asiakkaalle. Tama tarkoittaa sita, etta asiakkaat oppivat ha-
vainnoimaan kehollisten kokemustensa seka oman tilanteen valisia yhteyksia. Merki-
tyksellisyys syntyy tekojen kautta, jossa eletty keho toimii viitepisteena. Kehotietoi-
suuden kautta syntyvat reflektiot ovat ndin oleellinen osa fysioterapeuttista proses-

sia. (Ekerholt & Bergland 2019, 57-69.)

Kehollisessa lahestymistavassa fysioterapeutti havainnoi yhdessa asiakkaan kanssa
asiakkaassa tapahtuneita kehollisia ja sen myota myos asenteissa tapahtuneita muu-
toksia. Huomio voidaan kohdistaa tiettyihin kehonosiin, hengitykseen, liikkeeseen tai
ymparistotekijoihin. Fysioterapeutti pyrkii mahdollistamaan erilaisten kehontunte-
musten kuuntelemisen asiakkaalle. Asiakkaalle tulee antaa aikaa kokea tunteita ja sa-
nallistaa tuntemuksia. Talla tavoin asiakas pystyy tulemaan tietoiseksi kokemuksis-
taan ja tunteistaan. Fysioterapeutti ja asiakas siis ikdan kuin luovat yhdessa tarinaa.
Toisinaan asiakkaat tulkitsevat helposti erilaiset keholliset tuntemukset vaarallisiksi.
Varsinkin jatkuvan stressin alla eldvat asiakkaat kiinnittavat paljon huomiota negatii-
visiin kehotuntemuksiin kuten kipuun ja ahdistukseen. Tama vahentda heidan kyky-
aan luottaa heidan omiin kehollisiin tuntemuksiinsa. Sen sijaan, etta asiakas keskit-
tyisi pelkdastaan kipedaan kehonosaan terapeutti voi esimerkiksi hieroa asiakkaan ke-
hoa mahdollistaen asiakkaan huomion kiinnittymisen terveisiin kehonosiin. Tama
mahdollistaa sen, etta asiakas pystyy huomioimaan eron jannittyneisyyden ja rentou-
den sekd mukavuuden ja epamukavuuden valilla. Fysioterapeutti rohkaisee lisaksi
asiakasta tulemaan tietoiseksi kehollisista tuntemuksista seka tunnereaktioista erilai-
sissa sosiaalisissa ja muissa elamantilanteissa. Erilaisten tuntemusten havainnoinnin
mahdollistaminen muodostaa pohjan kehotietoisuuden lisaantymiselle. (Ekerholt ym.

2019, 57-69.)
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8.2.5 Tunteet

Itsereflektion alussa osallistujien on hyva ottaa aikaa rauhoittua, rentoutua ja tulla
lasna olevaksi kasilla olevaan hetkeen. Lasndaolo mahdollistaa omien tuntemusten ha-
vainnoinnin samalla, kun aktiivisesti kuuntelee toista osapuolta. Mindfulness-taidot
ovat hyodyllisia tassa yhteydessa. Lisaksi on hyva kertoa, etta tilassa on turvallista ja
luottamuksellista ilmaista todellisia tunteita. Terveyden huollon ammattilaisten Itse-
tietoisuus ja osallistuminen reflektiiviseen harjoitteluun tukee ihmiskeskeista lahesty-
mistapaa hoitotydssa. Omat reflektiokokemukset auttavat ammattilaista tarjoamaan
myotdtuntoista ldsndoloa asiakkaalle, ilman tarvetta korjata asiakkaan tunteita hei-

dan puolestaan. (Devenny ym. 2014, 37-43.)

Kokemukselliseen oppimiseen liittyy niin sanottuja tunnehuippuja, jolloin oppija ko-
kee syvaa tyytyvadisyytta siitd, ettd on ymmartanyt jotain itselleen merkityksellista ja
arvokasta. Nama ahaa-hetket ovat myds kehollisia ja ne sijoittuvat usein jonnekin
ajattelemisen ja tekemisen vdlimaastoon. Tallaiset tunnehuiput eivat varsinaisesti
valttamatta ole intensiteetiltddan suuria, mutta koettujen tunteiden kirjo voi olla laaja.
Tunnehuippuja voi syntya esimerkiksi tilanteissa, jossa oppija jasentaa siltaa tunne-
tun ja tuntemattoman valille, kokee jotain merkityksellista ensimmaista kertaa ja ref-
lektoi kokemustaan muiden kanssa, kokee oppimisen “matkana”, kokee muutoksen
itsessdadn tai kokee oppimansa olevan sovellettavissa arkielamaan. Oppimiseen liitty-
vien tunnehuippujen ymmartaminen ja hyddyntaminen on hyddyllista myds itse-

reflektion ohjaajan nakokulmasta. (Zeivots 2016, 353-370.)

Vaikka tunteiden huomioiminen on tarkea osa reflektioprosessia, on kuitenkin hyva
olla tietoinen siitd, ettd tunnesidokset, jotka yleensa hyddyttavat oppimista, eivat
itsereflektion yhteydessa kuitenkaan toimi. Sama tunne, joka edesauttaisi oppimista
muutoin, saattaa itsereflektion yhteydessa vain lujittaa ennakko-oletuksia ja vahvis-
taa jo olemassa olevaa ajattelumallia. Itsereflektion opettamisessa tarvitaan subjek-
tin erottamista objektista, jolloin aukeaa mahdollisuus tarkastella ajattelun raken-

netta. (Baldwin 2002, 72.)
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8.2.6 Metaforat ja kaaviot itsereflektion tydkaluina

Erilaisista metaforia ja kaavioita voidaan kayttdaa hyodyksi itsereflektion opettami-
sessa, silla ne auttavat jasentamaan ajatuksia erottamalla subjektin objektista. Esi-
merkiksi metafora risteyksesta tarjoaa viitekehyksen mielen sisaltéjen tarkkailuun.
Tassa esimerkissa muutoksen voidaan ajatella tapahtuvan risteyksessa. Ennen paa-
toksentekoa on tarked pysahtya ja kerata tarpeeksi tietoa ennen paatdksentekoa.
Kaaviokuvat lisaavat visuaalisen kielen mielen rakenteiden kuvaamiseen. Liikenne-
valo-esimerkin avulla oppija voi paatosta tehdessaan jasentda ajatuksiaan kolmeen
kategoriaan: "kylla”, "ei” ja "kysymykset”. Kysymykset ovat tarkeitd paatosta tehta-
essa. Likkennevalot opettavat, ettd emme aina saa mitd odotamme ja toisinaan jou-

dumme pysahtymaan, vaikka emme haluaisikaan. Liikennevaloajattelun avulla on

mahdollista oppia my06s sadtelemaan itsedan. (Baldwin 2002, 71-73.)

Ihmisen mieli on kuitenkin monimutkaisempi kokonaisuus kuin mita liikennevalo esi-
merkki antaa ymmartaa. Monikerroksinen kaavio auttaa tdydentamaan mallia ja sii-
hen voidaan yhdistaa esimerkiksi motivaatioon liittyvia tekijoita. Yksi esimerkki on
yhdistdaa Maslowin tarvehierarkia kokonaisuuteen. Tarvehierarkia koostuu viidesta
perustarpeesta: ruoka ja suoja, turvallisuus, yhteenkuuluvuus, itsetunto ja itsensa ke-
hittdminen. lhmisen perustarpeet voivat muuttua ja hierarkiassa voidaan liikkua ti-
lanteiden vaihtuessa yl6s tai alas (kuvio 9). Tallainen kaavio auttaa jasentamaan ja-
sentdmatonta tiedostamatonta ja mahdollistaa sen sanallistamisen. (Baldwin 2002,

76-78.)

Itsensa kehittdminen
Itsetunto
Yhteenkuuluvuus

Turvallisuus

Ruoka ja suoja

KUVIO 9. Monikerroksinen kaavio reflektion tukena (Baldwin 2002, 78)
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Kaavio voidaan toteuttaa myos niin isona, etta sen paalla on mahdollista liikkua latti-
alla fyysisesti. Liikkuessaan fyysisesti kaavion paalla oppija ilmaisee kehollisesti mie-
lensa liikkeita. Liikkeisiin voidaan lisata myos erilaisia tunnetiloja. Paattavaisyytta voi
ilmaista esimerkiksi seisomalla jamakasti yhden valinnan paalla ja laittamalla kadet
lanteille. Joustavaa ajattelua voi ilmaista rentoutumalla asentoon, joustamalla pol-
vista ja siirtdmalla painopistetta keinumalla kahden vaihtoehdon valilla. Joustavaa
vahvuutta voi ilmaista puolestaan vaikka liikkkumalla valinnasta toiseen tanssinomai-
sin, mutta varmoin liikkein. Esimerkiksi asiakas, joka ajattelee tydpaikkansa menetta-
mistd, saattaisi liikkua kuviolla itsetunnon kohdalla vihrealta keltaiselle ja turvallisuu-

den kohdalla keltaiselta punaiselle. (Baldwin 2002, 78-81.)

9 Johtopaatokset

Fysioterapeutin ydinosaamisalueisiin kuuluvilla ohjaus- ja neuvontamenetelmilla tah-
dataan pysyvaan toimintakyvyn muutokseen, joka on samalla oppimistulos. Tama op-
pimistulos edellyttaa asiakkaan motivoitumista harjoittelusta. Motivoitumisen tuke-
misessa on oleellista ymmartaa asiakkaan merkitysmaailma. (Fysioterapeutin ydin-
osaaminen n.d.) Merkityksellisyydessa on kdytanndssa kyse siitd, kuinka hyvin fy-
sioterapiassa asetetut tavoitteet sopivat asiakkaan elaman kokonaisuuteen. Merki-
tyksellisten tavoitteiden kautta syntyy mielekkyys tekemiselle. (Talvitie ym. 2006,
266-267.) Mielekds omien arvojen ja tavoitteiden mukainen toiminta puolestaan

mahdollistaa tehokkaan oppimisen. (Rauste-Von Wright ym. 2003, 42.)

Asiakas oppii sen, minka han mielessaan tyostaa (Rauste-Von Wright ym. 2003, 42).
Toimivassa fysioterapeutin ja asiakkaan valisessa vuorovaikutussuhteessa fysiotera-
peutti auttaa asiakasta puhumaan. Puhumalla asiakas ilmaisee tekojensa ja ajatus-
tensa merkityksia seka tyostaa kokemuksiaan uudenlaisen ymmartamisen saavutta-
miseksi. Tallainen dialoginen terapiasuhde on luova reflektiivinen prosessi, jossa oh-
jaajan tehtdva on auttaa keskustelua syntymaan sisasyntyisesti siten, etta asiakas saa

siitd itselleen tyovalineita. (Talvitie ym. 2006, 52-62; Ojanen 2009, 61-68.)
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Yksinkertaisimmillaan merkityksellisyyden herattava positiivisiin tuloksiin johtava asi-
akkaan itsereflektio on mahdollista kdaynnistaa jo alle kahden minuutin keskustelulla
(Kohler ym. 2018, 2151-2153). Moniulotteisimmillaan itsereflektiota on mahdollista
lahestya psykologiset tarpeet huomioon ottavalla monikerroksisella kaaviolla, joka
mahdollistaa mielen liikkeiden ilmaisun kehollisesti (Baldwin 2002, 76-81). Ldhesty-
mistavasta riippumatta, asiakkaalle merkityksellisten tekijdiden tunnistaminen edel-
lyttaa keskustelua asiakkaan kanssa hdanen tarpeistaan, tilanteestaan ja arvoistaan
(Kohler ym. 2018, 2151-2153). Kriittinen suhtautuminen seka tunteiden huomioimi-
nen ovat oleellinen osa itsereflektioprosessia. Tassa prosessissa tarvitaan subjektin
erottamista objektista, jolloin aukeaa mahdollisuus tarkastella ajattelun rakenteita.
Fysioterapeutin itsetietoisuus ja omat kokemukset itsereflektiosta auttavat ammatti-
laista olemaan mydtatuntoisesti [asna asiakkaalle yrittamatta korjata asiakkaan tun-
teita heidan puolestaan. (Baldwin 2002, 72; Devenny ym. 2014, 37-43; Merriam ym.
2006, 175-176.) Fysioterapiassa ihmiskeho on huomion kohteena ja kokemuksen ko-
kee kokonainen ihminen, eika pelkdstaan mieli. Kehotietoisuuden kautta syntyvat
reflektiot ovat oleellinen osa fysioterapeuttista prosessia mahdollistaen merkityksen
syntymisen asiakkaalle. Tall6in asiakas oppii havainnoimaan kehollisten kokemusten

ja oman tilanteen valisid yhteyksia. (Ekerholt & Bergland 2019, 57-69.)

Itsereflektio tapahtuu tietoisen ajattelemisen seka ajattelemisen ja tekemisen raja-
pinnassa (Ojanen 2009, 72-77). Teoreettiset reflektiomallit auttavat ymmartamaan
sitd, miten kokemuksen eri kohdissa tapahtuva reflektointi vaikuttaa kokemiseen,
oppimiseen ja merkityksen syntymiseen. Oppiminen itsessaan voi tarkoittaa muutos-
prosessia ja teoreettisen reflektoinnin rinnalla olisi hyva tiedostaa, etta reflektointi
itsessadn on yksi kokemisen muoto (Kdhkénen 2018, 133; Ojanen 2009, 79). Toimin-
nan kanssa yhtdaikaisesti tapahtuva itsereflektio muovaa sitda mita ollaan tekemassa

ja mahdollistaa erilaisten vaihtoehtojen kokeilemisen (Merriam ym. 2006, 174-177).
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10 Eettisyys ja luotettavuus

Taman opinndytety® on tehty hyvaa tieteellista kdytantdéa noudattaen. Tutkimus on
suunniteltu, toteutettu ja raportoitu yksityiskohtaisesti seka tieteelliselle tiedolle ase-
tettujen vaatimusten edellyttamalla tavalla. Toimintatavoissa seka tulosten tallenta-
misessa, esittdmisessa ja arvioinnissa on noudatettu rehellisyytta, yleista huolelli-
suutta ja tarkkuutta. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmat on valittu
eettisesti ja tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisesti. Tutkimusten tulosten esit-
tdmisessa on kiinnitetty huomiota avoimuuteen. Muiden tutkijoiden tyo ja saavutuk-

set on otettu huomioon asianmukaisella tavalla. (Hirsjarvi ym. 2007, 24.)

Yksin tyoskenneltdessa on tiedostettava riski sokeutua omalle tutkimukselle. Tata
kutsutaan holistiseksi harhaksi tai virhepaatelmiksi. Tutkimukselleen sokeutunut tut-
kija tulee prosessin edetessa yhta vakuuttuneemmaksi johtopaatdstensa ja muodos-
tamiensa mallien oikeellisuudesta, vaikka nain ei valttamatta ole. Sulkeistaminen tar-
koittaa laadullisen tutkimuksen yhteydessa sita, etta tutkija on tietoinen omista en-
nakko-oletuksistaan tutkittavaa ilmiota kohtaan ja pyrkii etenemaan siten, etteivat
ne ohjaa tutkimusta. Tutkijan tulee sdilyttaa tietylla tavalla kriittinen asenne omiin
tuloksiinsa. Kriittisen asenteen sadilyttamista helpottaa aineiston hankinnan ja analyy-
sin tekeminen rinnakkain. (Kankkunen ym. 2013, 197-202.) Holistinen harha ja sul-
keistaminen on huomioitu tassa opinndytetydssa tulemalla tietoiseksi kyseisita ilmi-

Oista ja pitamalla ne mielessa tutkimusta tehdessa.

Tutkimuksen luotettavuuden arvioimiseen voidaan kayttaa useita erilaisia mittaus- ja
tutkimustapoja. Reliabiliteetti tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta ja validi-
teetti tarkoittaa tutkimusmenetelman kykya mitata sitd, mita oli tarkoituskin mitata.
Laadullisissa tutkimuksissa naita kasitteita on tulkittu erilaisin tavoin. (Hirsjarvi ym.
2007, 226-227.) Erilaisista arviointikriteereista ja tulkinnoista johtuen tutkijan on itse
arvioitava, mitka luotettavuuden kriteerit soveltuvat hanen tutkimukseensa. (Kank-

kunen ym. 2013, 204.)
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Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta lisda tutkimuksen toteutuksen tarkka selosta-
minen aina aineiston hankinnasta analysointiin ja tulosten tulkintaan saakka. (Hirs-
jarviym. 2007, 226-228.) Tutkimuksen uskottavuutta lisda tulosten kuvaaminen niin
selkedsti, etta lukija ymmartaa, kuinka analyysi on tehty ja mitka ovat tutkimuksen

vahvuudet ja rajoitukset. (Kankkunen ym. 2013, 198.)

Taman opinndytetydn aineistojen tietokantahakujen luotettavuuteen pyrittiin vaikut-
tamaan positiivisesti tekemalla haut eri tietokannoista systemoidusti samankaltaisilla
hakusanoilla sisddnotto- ja poissulkukriteereja noudattaen. Kirjallisuuskatsauksen na-
kdkulma tuotti paljon viitteita. Kaikkien hakujen tuloksena saatujen viitteiden lapi-

kdayminen olisi ollut yhden tutkijan toimesta mahdotonta. Tasta syysta viitteiden lapi-
kdaymisen rajaksi yksittdiseen haun kohdalla valittiin 500 kappaletta. Jos tulokset ylit-
tivat maaran, niista kaytiin l1api ensimmaiset 500. Viitteiden maaran rajoittaminen

saattoi rajata myo6s tutkimuksen kannalta oleellisia viitteita pois aineistovalinnasta.

Tietokantahauista tehtiin muistiinpanoja hakujen edetessa ja aineistojen hakupro-
sessi kuvattiin tarkasti. Aineistojen julkaisuvuosiksi valittiin 2000—2020. Pitka aikavali
selittyy tutkittavan ilmion luonteella, silla reflektion teoria on paaosin vanhaa. Koko
tekstin saatavuus tai maksuttomuus seka tutkimusten kielirajaukset saattavat vaikut-
taa katsauksen luotettavuuteen ja vaaristaa katsauksen lopputulosta (Nela-Vilen ym.
2016, 26). Kdytannonsyista tassa opinnaytetydssa mukaanottokriteeriksi madriteltiin

koko tekstin maksuton saatavuus ja kieliksi valittiin suomi ja englanti.

Laadun arvioinnissa lahtdkohtana pidettiin sitd, ettd aineisto vastasi tutkimuskysy-
myksiin. Kaikki kirjallisuuskatsaukseen valitut artikkelit ja tutkimukset ovat vertaisar-
vioituja. Vertaisarviointia pidettiin tarkedana luotettavuuskriteerina aineistoja valitta-
essa. Luotettavuutta arvioitiin myos kiinnittamalla huomiota aineistojen ikaan, kir-

joittajaan, julkaisijaan ja lahteen uskottavuuteen.

Aineisto analysoitiin aineistolahtodisen sisalldnanalyysin menetelmin. Aineistoihin pe-
rehdyttiin huolella ja niista niiden sisaltd analysoitiin tutkimuskysymysten nakokul-

man kautta. Analyysia ja synteesia tehtiin paallekkain jatkuvasti tietoa jasentamalla ja
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asiakokonaisuuksia hahmottamalla. Tutkijan kokemattomuus sisdlldnanalyysin teke-
misesta seka sisdllénanalyysin tarkkojen metodisten sdadantdjen puute voivat kuitenkin

vaikuttaa katsauksen luotettavuuteen heikentavasti.

11 Pohdinta

Taman opinndytetydn tarkoituksena ja tavoitteena oli tuottaa fysioterapia-alalle tie-
toa asiakkaan itsereflektiosta ja kerata tietoa kirjallisuuskatsauksen avulla fysiotera-
piaan soveltuvista asiakkaan itsereflektiomenetelmistd. Koska asiakkaan nakdokul-
masta tarkasteltua itsereflektiofysioterapiakirjallisuutta on hyvin vahan, tdama opin-
naytetyo rakensi uutta nakdkulmaa eri tieteenalojen tietoa yhdistelemalla. Tiedon
valinta tapahtui yhden tutkijan tekemien tulkintojen pohjalta, joissa tiedon valintaa
ohjasi kdaytanndnldaheinen fysioterapeuttinen ohjaus- ja neuvontaosaamisen nako-

kulma.

Tulokset ovat sovellettavissa fysioterapeutin kdytanndn tyéhén monin eritavoin.
Kayttdmahdollisuudet riippuvat fysioterapeutin omasta kiinnostuksesta aiheeseen
seka omakohtaisesta itsereflektio-osaamisesta. Asiakkaan itsereflektio fysioterapi-
assa tukee kokonaisvaltaista lahestymistapaa asiakastydssa. Lisdksi se on konkreetti-
nen tydkalu, joka auttaa fysioterapian tavoitteiden asettelussa seka asiakkaan moti-

voitumisen kannalta merkityksellisten tekijoiden [6ytymisessa.

Taman tyon tarkedna taustamotiivina on ollut ajatus kutsua ammattilaisia pohtimaan
asiakkaan itsereflektion mahdollisuuksia fysioterapiassa. Asiakkaan itsereflektio fy-
sioterapiassa on aiheena ajankohtainen ja tarked. Taman kirjallisuuskatsauksen yksi
tarkeimmista 16ydoksista on, ettad asiakkaan itsereflektio voi kdynnistya hyvinkin ly-
hytkestoisessa merkityksellisyyden herattavassa keskustelussa, saaden aikaan muu-
toksia asiakkaan voimaantumisessa ja sitoutumisessa tavoitteisiin. (Kdhler ym. 2018,
2151-2153). Asiakkaan itsereflektiossa on valtavasti tutkimatonta potentiaalia. Ai-
heesta tarvitaan lisaa tutkimustietoa, jossa nakdkulma on fysioterapiassa tapahtu-

vassa asiakkaan itsereflektiossa.
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Lisaksi erityisesti kehollisesta nakdkulmasta tapahtuvasta asiakkaan itsereflektiosta
fysioterapiassa tulisi tehda lisda tutkimusta. Asiakkaat eivat usein ole erityisen tietoi-
sia omasta kehostaan ja sen lisdksi heiltd puuttuu taidot reflektoida, sanallistaa ja op-
pia kehollisista kokemuksista. Asiakkaat “eldvat usein vain paassaan” jattaen kehon-
tuntemukset huomioimatta. Asiakkailla on usein myds puutteita tunnetaidoissa. Kyky
hyvaksya tunteet ja kokemukset on kuitenkin edellytys muutokselle. Asiakkaan kyky
havainnoida kehollisia tuntemuksia muodostaa pohjan reflektiiviselle ja tavoitteelli-
selle toiminnalle, joka ndyttaa olevan yhteydessa paivittaisista toiminnoista selviyty-
misen kanssa. Lisddntynyt ymmarrys mahdollistaa omista resursseista tietoiseksi tu-
lemisen ja tietoisten valintojen tekemisen. (Ekerholt ym. 2019, 57-69.) Voimme oppia
itsestimme olemalla lasnd kehossamme ja voimme ohjata oppimistamme kuuntele-

malla kehoamme (Merriam ym. 2014, 132).
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Liitteet

Liite 1. Tietokantakohtaiset hakusanat- ja lausekkeet

Tietokanta Hakusanat ja hakulausekkeet

Terveysportti reflektio
itsereflektio
metakog*
dialogi*

kehol*
kokemuksellinen

Cinahl reflective practice AND physiotherapy
reflective practice

"self reflection” AND physiotherapy
reflection AND physiotherapy

“adult learning” OR “adult education”
experiential learning AND physiotherapy
embodied learning

embodied cognition

metakognition

Eric reflection models

reflective practice

self-reflection

“self-reflection”

reflection

adult learning OR adult education AND experiential learning
embodied learning

embodied cognition

dialogic teaching

ProQuest “self-reflection”

“reflective practice”

“reflective practice” AND patient
“experiential learning”

“embodied learning” AND reflection
“embodied cognition” AND reflection

Janet reflektio
itsereflektio
reflection
"self-reflection”
"reflective practice”
ohjaus

dialoginen ohjaussuhde
aikuiskoulutus
adult* learning
experiential learning
embodied learnind

Google kehollinen oppiminen
self-reflection patient
reflection experience boud




