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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli helpottaa tietoisuustaitoihin perehtyneen
suomalaisen toimintaterapeutin mahdollisuutta ottaa tietoisuustaidot terapiakayttoon.
Opinnaytetyd selvittad, miten tietoisuustaitoja on kaytetty toimintaterapian asiakastydssa.
Siind esitetddn tietoa siitd, mitd tietoisuustaitoihin perustuvia menetelmida on tutkittu
toimintaterapiassa ja minka asiakasryhmien parissa tutkimusta on tehty sek& arvioidaan
tutkimusten nayton tasoa.

Opinnaytetyd  toteutettiin integroituna  kirjallisuuskatsauksena  toimintaterapian
kansainvélisista artikkeleista. Loydettyja tuloksia analysoitiin laadullisen sisallonanalyysin
mukaan teoriaohjaavasti kanadalaiseen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malliin
perustuen.

Tietoisuustaitoihin perustuvia menetelmia on toimintaterapiassa tutkittu toistaiseksi vahan.
Kaikki tutkimukset on tehty eri asiakasryhmille. MBSR-menetelm&é& (Mindfulness-Based
Stress Reduction) on tutkittu eniten. Naiden tutkimusten perusteella naytbn taso on
paaosin heikkoa. Tietoisuustaitoharjoittelulla on vaikutusta kokonaisvaltaisesti ihmiseen;
fyysisia, kognitiivisia, affektiivisia ja henkisid vaikutuksia oli havaittavissa. Myds toiminnan
tasolle ulottuvia vaikutuksia saatiin. Lahes puolet tutkimuksista kertoi myds lisdantyneesta
tai parantuneesta toiminnallisesta sitoutumisesta.

Tietoisuustaitojen harjoittamista paivittaisten toimintojen yhteydessa pidettiin muodollista
meditaatiota helpompana harjoittelutapana ja silla saavutettin my6s positiivisia
vaikutuksia.  Toimintaterapeutit ~ soveltuisivat hyvin  juuri  vapaamuotoisemman
tietoisuustaitoharjoittelun ohjaajiksi. Tietoisuustaitojen kayttd toimintaterapiassa nayttaisi
perustellulta, mutta jatkotutkimuksia tarvitaan.

Avainsanat tietoisuustaidot, kirjallisuuskatsaus, toimintaterapia,
kanadalainen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli (CMOP-E)
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The purpose of this study was to facilitate the use of mindfulness skills in practice by a
Finnish occupational therapist who is familiar with the necessary mindfulness skills. This
study investigates how mindfulness-based methods have been used in occupational
therapy practice. It also studies the methods used and the customers they have been used
with.

This study was carried out as an integrated literature review of international articles in
occupational therapy discipline. Results were analysed qualitatively. The analysis was
directed by the Canadian Model of Occupational Performance and Engagement.

Research of mindfulness skills in occupational therapy is scarce. All research was carried
out with various customers. MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) was the most
studied method in occupational therapy. Based on the results the evidence of using
mindfulness-based methods in occupational therapy is still mostly weak. The influence of
practicing mindfulness skills was seen holistically in human: physical, cognitive, affective
and spiritual effects could be noticed. The influence was noticed also in the level of
occupation: almost half of the studies reported on increased or improved occupational
engagement.

Informal mindfulness skills were easier to practice than formal meditation and it had a
positive impact. Occupational therapists were seen to ideally suit to teach people
mindfulness practice in daily life. It seems that the use of mindfulness-based methods in
occupational therapy is justified but further research is needed.

Keywords mindfulness skills, literature review, occupational therapy,
Canadian Model of Occupational Performance and
Engagement (CMOP-E)

—

f
Metropolia



Siséllys

1 Johdanto
2 Tietoisuustaidot

2.1 Tietoisuustaitojen tie osaksi lansimaista terveydenhuoltoa
2.2 Aikaisempia tutkimustuloksia tietoisuustaidoista
2.3 Tietoisuustaidot toimintaterapiassa
2.4 Mita tietoisuustaidot ovat?
2.4.1 Tietoinen lasn&olo
2.4.2 Aikomus
2.4.3 Tarkkaavaisuus
244 Asenne

3 Kanadalainen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli (CMOP-E)

3.1 Toiminnallisuus
3.1.1 lhminen
3.1.2 Toiminta
3.1.3 Ymparisto

3.2 Sitoutuminen

4 Kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen

4.1 Tarkoitus ja tavoite
4.2 Aineiston haut

4.3 Aineiston valinta
4.4  Sisallon analysointi

5 Kirjallisuuskatsauksen tulokset ja johtopaatokset
6 Pohdinta
Lahteet

Liitteet
Liite 1. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan valikoituneet artikkelit
Liite 2. MBSR-menetelma

00 N O W N

10
11
12

15

16
17
18
19
20

22

22
23
25
28

31

36

39

K/IZ;ropolia



1 Johdanto

Voiko tietoisuustaitoja kayttaa toimintaterapiassa? Onko aihetta tutkittu? Loytyyko ai-
heesta ndytt6a? Miten tietoisuustaidot soveltuvat toimintaterapiaan? Naita kysymyksia
mietimme tydeldman yhteistybkumppanin, toimintaterapeutti Sari Laitisen kanssa,
opinnaytetytn aihetta rajatessamme. Opinnaytetyoni esittelee vastauksia naihin kysy-
myksiin. Tarkoituksena on, ettd kuka tahansa suomalainen toimintaterapeutti, joka on
perehtynyt tietoisuustaitoihin, voi tdmén opinndytetydn avulla saada apua tai vinkkeja

tietoisuustaitojen ottamiseen terapiakayttoon.

Kuvaan tydssani aluksi tietoisuustaitoja; niiden matkaa itamaisesta uskonnosta osaksi
lansimaista terveydenhuoltoa. Lapikayn suppean katsauksen eri tieteenaloilla tehdyista
tutkimuksista tietoisuustaitojen vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin. Liséksi esitte-
len tietoisuustaitoihin liittyvaa teoreettista pohdintaa toimintaterapian alalta. Avaan tie-
toisuustaitoihin liittyvaa teoriaa ja perustelen opinndytetyohoni valitsemiani kasitteita.
Esittelen myds toimintaterapian alalta kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen
mallin (CMOP-E). Naista osioista — tietoisuustaidot ja CMOP-E — muodostuu opinnay-

tetyoni teoreettinen viitekehys.

Kirjallisuuskatsauksen aineistoksi olen etsinyt toimintaterapian alalta tieteellisia artikke-
leita, joissa on tutkittu tietoisuustaitojen harjoittamista asiakastilanteissa tai opiskelijoi-
den keskuudessa. Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui satojen aiheeseen liittyvien artikke-
lien joukosta kuusi artikkelia. Katsauksen perusteella tutkimusta tietoisuustaitoihin pe-
rustuvista menetelmista toimintaterapiassa on tehty vahan. Katsauksen tutkimusartik-
keleista olen nostanut esiin tulokset ja peilannut niitd toimintaterapiaan kanadalaisen
toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallin kautta. Arvioin my6s naytén vahvuutta ndiden
tutkimusten osalta. Esitdn tydssani tutkimuksista kootut tulokset seké johtop&atoksia ja

jatkotutkimusehdotuksia.

Pohdintaosuudessa arvioin tdmén kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta ja sita, kuinka
hyvin opinnaytety6n tavoitteet saavutettiin. Esitan my6s muita esiin nousseita kysy-
myksia tai ajatuksia liittyen tietoisuustaitojen kayttéon toimintaterapiassa. Pohdin myos

koko opinnaytetydprosessia oman oppimiseni ndkékulmasta.



2 Tietoisuustaidot

Aluksi esittelen sitd, millaisia kasitteitd tietoisuustaitoihin ilmiona liittyy. Kasitteiden jal-
keen teen lyhyen katsauksen tietoisuustaitojen historiaan ja esittelen aiheesta Ioytyvia
tutkimustuloksia. Naiden jalkeen avaan tietoisuustaitojen kasitettéa tarkemmin ja esitte-

len opinnaytetyoni nakodkulman tietoisuustaitoihin.

Mindfulness on englanninkielinen sana, jota ndkee sellaisenaan my6s suomenkielisis-
sa teoksissa. Englanninkielisend kaytdossa on myds termi mindfulness skills (Laakso
2009: 32). Naistd kéasitteista on olemassa hieman toisistaan eridavid suomennoksia.
Forsell (2009) sek& Horelli ja Haverinen (2008) kayttavat termid tiedostava lasnéolo.
Usein termin kaannos on tietoinen lasndolo (Kabat-Zinn 2011; Williams — Penman
2012; Williams — Teasdale — Segal — Kabat-Zinn 2012: 17; Nilsonne 2005: 14). My6s
termia hyvéksyva tietoinen lasnéolo on kaytetty (Williams ym. 2012: 16; Kabat-Zinn
2012). Laakso (2009: 32) kayttdd englanninkielisen termin mindfulness skills suomen-
kielisena vastineena termia tietoisuustaidot. Lehto ja Tolmunen (2008: 41) taas kaytta-
vat mindfulness kasitteestd seké suomennosta tietoisuustaito ettd monikkomuotoa tie-

toisuustaidot. Nilsonne (2005: 14) kayttda myos termié tietoisuustaidot.

Kaytan opinnaytetydssani mindfulness-ilmiéon liittyvastd kokonaisuudesta termia tietoi-
suustaidot. Edellinen kappale osoittaa, kuinka haasteellista on selkeyttda tai maaritella
kyseistd kasitettd. Tarkemmin kasitettd avataan ja perustellaan opinnaytetyon alalu-
vussa 2.4. Seuraavaksi esittelen lyhyesti tietoisuustaitojen historiaa seké tietoisuustai-

toihin liittyvia tutkimustuloksia.

2.1 Tietoisuustaitojen tie osaksi lansimaista terveydenhuoltoa

Tietoisuustaitojen harjoittaminen juontaa juurensa yli 2500 vuoden taakse buddhalai-
seen ajattelutapaan ja meditaatioharjoitteluun (Kabat-Zinn 2012: 35). Tietoisuustaitoja
harjoitettaessa huomio kiinnittyy itsen tutkimiseen. Voidaan pohtia keitd olemme, mil-
laisesta ndkodkulmasta tarkkailemme maailmaa ja mikd on oma paikkamme siind. Talla
tavalla opetellaan elamaan tasapainossa itsen ja ulkomaailman kanssa. Ennen kaikkea
harjoitellaan olemaan yhteydessa omaan itseen. (Kabat-Zinn 2011: 21.) Voimme oppia
kayttamaan ja keskittdmé&én energiaamme omaa elamaamme edistavalla tavalla (Ka-
bat-Zinn 2012: 34).



Buddhalaisuuden nakokulmasta katsottuna tavanomainen tietoisuutemme on rajoittu-
nut. Meditaatio auttaa meitd vapautumaan tietoisuutemme automaattisista malleista ja
elamaan taydemmin kayttden kaikkia mahdollisuuksiamme; seka tiedostettuja etta tie-
dostamattomia. Buddhalaisen meditaation ytimessa sanotaan olevan tietoisen lasna-
olon harjoittamisen. (Kabat-Zinn 2011: 21-22.)

Lansimaiseen terveydenhuoltoon tietoisuustaidot saapuivat yli 30 vuotta sitten. Nykyi-
sin Massachusettsin yliopiston stressiklinikan perustaja ja johtaja seka ennaltaehkaise-
van ladketieteen apulaisprofessori Jon Kabat-Zinn alkoi soveltaa oman pitkdaikaisen
meditaatioharjoittelunsa perusteella tietoisuustaitoja stressin ja kroonisen kivun hoidos-
sa ja somaattiseen sairastamiseen liittyen USA:ssa (Kabat-Zinn 2012: 21-22; Forsell
2009: 379, 385). Han muodosti ohjelman, jossa buddhalainen meditaatioharjoittelu
irrotettiin sen alkuperadisista uskonnollisista yhteyksistaan (Kabat-Zinn 2012: 35; Kabat-
Zinn 2011: 21-24). Havaittiin, ettd ohjelmaa harjoittaneiden, kroonisista kivuista karsi-
neiden kivut vdhenivat ja sen lisdksi todettiin verenpaineen laskua ja hyvinvoinnin tun-
teen lisdantymista (Lantieri 2012: 29). Taméan jalkeen tietoisuustaitojen kayttd osana
terveydenhuoltoa ja niiden tutkiminen on laajentunut. Seuraavaan olen koonnut tutki-

mustuloksia aiheesta.

2.2 Aikaisempia tutkimustuloksia tietoisuustaidoista

Tietoisuustaitoja on kaytetty muiden muassa psykosomaattiseen karsimykseen liittyvan
stressin ja depression hoidossa seké opiskelijoiden stressinhallintavalmiuksien vahvis-
tamisessa (Forsell 2009: 385). Tietoisuustaitoja soveltavien stressinséatelyohjelmien
hyvinvointivaikutuksista on todettu olevan selkeaa tieteellistd nayttda ja niitd kaytetaan-
kin nykyisin laajalti ainakin stressinhallintaan, kroonisen kivun hoitoon, verenkiertosai-
rauksiin sek& syopéhoitojen seurannaisoireisiin. (Kabat-Zinn 2011: 262; Forsell 2009:
379, 385; Hunter — McCormick 2008: 5.) Esimerkkina tallaisesta stressinsdatelyohjel-
masta voidaan mainita niista talla hetkella ehka tunnetuin: Mindfulness Based Stress
Reduction, MBSR (Thompson 2009: 405). MBSR-ohjelman rakenne on esitelty liittees-

sa 2.

Forsell (2009: 379) toteaa, etta tietoisuustaitoja soveltavia interventioita on kehitetty
erityisesti psykoterapian saralla, mm. dialektinen kayttaytymisterapia (Dialectical Beha-

vior Therapy, DBT), tiedostavaan lasnaoloon perustuva kognitiivinen terapia (Mindful-



ness-Based Cognitive Therapy, MBCT) sekd hyvaksymis- ja omistautumisterapia (Ac-
ceptance and Commitment Therapy, ACT). Dialektinen kayttaytymisterapia on vahen-
tanyt itsetuhoisuutta, laitoshoitojaksoja sek& kaunaisuutta epdvakaan persoonalli-
suushéirion hoidossa. Se on myds parantanut ndiden potilaiden sosiaalista sopeutu-
mista seka hoitoon sitoutumista. Ta&man terapiamuodon soveltamisesta on saatu lu-
paavia tuloksia myds kaksisuuntaisen mielialahairion hoidosta nuoruusikaisilla seka

uusiutuvan masennuksen hoidossa. (Forsell 2009: 379, 385-386.)

MBCT:lla on havaittu myonteisia vaikutuksia uusiutuvan masennuksen ehkaisyssa se-
k& akuutin masennuksen hoidossa (Forsell 2009: 385; Williams — Penman 2012: 66—
67). Hyvia tuloksia on saatu myds ahdistuneisuushairion seké kaksisuuntaisen mieli-
alahairion hoidossa. Myo6s alkoholi- ja huumeriippuvuutta on kyetty vahentdmaan. Hy-
vaksymis- ja omistautumisterapialla on saavutettu hyvid tuloksia stressin, ahdistunei-
suushéirididen, depression, paihderiippuvuuksien seké sairastamiseen liittyvdn kuor-
mittuneisuuden hoidossa. Tietoisuustaitoja on sovellettu myds yksilo- ja pariterapiapro-
sesseissa, voimavarakeskeisessa terapiassa sekd psykoterapeuttien koulutuksessa.
(Forsell 2009: 379, 385-386.)

Laakso (2009: 34-35) luettelee tietoisuustaidoilla olevan useita suotuisia vaikutuksia.
Ne kirkastavat ajattelua ja paattelytoimintoja, auttavat saatelemdan tunteita ja voivat
auttaa rakentamaan parempaa suhdetta seka itseen ettd kanssaihmisiin. Lisaksi tietoi-
suustaidot vaikuttavat fyysiseen terveyteen seka sairauksien ennusteeseen ainakin
kehittamalld kehon omaa immuunireaktiota, lievittamalla stressireaktiota seka lisaamal-
& kokemusta hyvinvoinnista. Laakso toteaa myds paihdeongelmaisten saaneen apua

tietoisuustaitoihin perustuvista hoito-ohjelmista. (Laakso 2009: 34-35.)

Tietoisuustaitoja on tutkittu myds neurotieteiden nédkdkulmasta. Tietoisuustaitojen har-
joittamisella on havaittu vaikutuksia aivoalueilla, jotka liittyvat positiivisiin tunnekoke-
muksiin, tarkkaavuuteen ja toiminnanohjaukseen. Vaikutuksia on havaittu myos tuntei-
den saatelyssad, empatiassa sekéd mentalisaatiossa. (Forsell 2009: 387.) Mentalisaatio
tarkoittaa kykya nahda itsensé ja toiset itsendisind, siten etté kullakin on omat halunsa,
uskomuksensa ja pddmaaransa. Mentalisaatiokykya tarvitaan mm. reflektoinnissa el
itsen tai toisen toiminnan kuvaamisessa mielen k&sittein. (Larmo 2010: 616.) Tietoi-
suustaitojen valmentaminen kuntoutusmuotona voi parantaa my6s kognitiivista proses-

sointia ja edistaa sitd kautta aivojen muovautuvuutta (Forsell 2009: 387-388).



Nykyisin kiinnostus tietoisuustaitoihin on lisdantynyt myds liiketaloudessa. Tutkimuksen
mukaan tietoisuustaitojen avulla voidaan lisata ty6hyvinvointia, tyostd nauttimista ja
onnellisuutta yleisesti ottaen (Hunter — McCormick 2008: 22). Tietoisuustaitoja kayte-
taan talla hetkelld liiketalousmaailmassa henkilokunnan tyéhyvinvoinnin lisédmiseksi
erityisesti stressinhallintakeinona. Mikali luotettavat tutkimukset tietoisuustaitojen posi-
tiivisista terveysvaikutuksista tyohyvinvoinnin edistajané lisdantyvat, on perusteltua ja
tarkedd huomioida tietoisuustaidot asianmukaisesti myds tyoterveyshuollossa. (Bash-
ford 2012.)

Erilaisia meditaatioita kaytetaan usein tietoisen lasnéolon harjoittamiseksi. Esimerkkei-
nd voidaan todeta ainakin: vuorimeditaatio, jarvimeditaatio, k&velymeditaatio, seiso-
mameditaatio ja meditaatio makuuasennossa. (Kabat-Zinn 2011: 138-157.) Myds ly-
hyita harjoituksia on olemassa kuten yhden minuutin meditaatio (Willams — Penman
2012: 16). Pitkaaikaiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd meditaation harjoittamisen
seurauksena harmaa aine aivoissa lisaantyy (Lantieri 2012: 29-30). On myds todettu,
ettd immuunijarjestelmd vahvistuu, stressi védhenee ja hyvinvoinnin tunne lisdéntyy
(Lantieri 2012: 29-30; Williams — Penman 2012: 18).

Viime vuosien tutkimuksissa meditaatiolla on havaittu olevan myo6s keskittymiskykya ja
tarkkaavuutta parantavaa vaikutusta, mikéa vaikuttaa lupaavalta lasten oppimista tuke-
vana tekijdnd. Lasten parissa tietoisuustaitojen harjoittamisen vaikutuksia on alettu
tutkia 2000-luvulla. Tietoisuustaitojen harjoittamisen myéta lapsilla on havaittu véhen-
tynyttd aggressiivisuutta ja opettajan vastustamista, parantunutta osallistumista luokka-
tydskentelyyn ja positiivisten tunteiden lisd&ntymistd. ADHD-nuorilla on havaittu ahdis-
tuksen ja ylivilkkauden véhenemistd sek& keskittymiskyvyn lisdantymista. (Lantieri
2012: 30-31))

Edella kuvattu tietoisuustaitojen historia ja tutkitut terveysvaikutukset ovat vain pinta-
puolinen otos aiheesta l6ytyvasta kirjallisuudesta. Aiheesta on tehty todella paljon tut-
kimuksia eri tieteenalojen nakdkulmista. Esimerkiksi PubMed-tietokannasta 13.1.2013
tehdylla haulla, hakusanalla mindfulness l6ytyy 256 233 vastausta ja tutkimusten maa-
ra on talla hetkelld edelleen kasvussa: vuodelta 2000 ilmoitetaan 7 344 vastausta ja
vuodelta 2012 taas 20 154 vastausta. Tietoisuustaitoihin liittyvasta tutkimuksesta kiin-
nostuneen kannattaa tutustua myés Mindfulness Research Guide -internetsivustoon.
Esimerkiksi tammikuussa 2013 sivustolla julkaistiin tiedot 47 eri tutkimuksesta tai tie-

teellisestéa artikkelista, jotka kasittelevat tietoisuustaitoja. (Mindfulness Research Guide



2012.) Seuraavassa alaluvussa kasitellaan teoreettisia ndkemyksia ja ajatuksia, mita
tietoisuustaidoista on esitetty toimintaan liittyen, toiminnan tieteen tai toimintaterapian

tieteenalalla. Varsinainen kirjallisuuskatsaus painottuu asiakasinterventioihin.

2.3 Tietoisuustaidot toimintaterapiassa

Kuten edellisessé luvussa on esitetty, maailmanlaajuisesti tietoisuustaitoja on tutkittu ja
tutkitaan runsaasti. Toimintaterapian parissa tutkimusta tietoisuustaitojen kaytosta on
kuitenkin tehty melko vahan (Thompson 2009: 406; Elliot 2011: 366). Hyvin monet ai-
emmin kuvatut oireet tai asiakasryhmét ovat tuttuja myos toimintaterapian asiakaskun-
nassa. On todettu, etta tietoista lasnaoloa voi harjoittaa missa ja milloin tahansa (Nil-
sonne 2005: 115). Lasn&olon voi liittdd myds arkisiin toimintoihin. Sen voi 16ytaa myos
likkeen avulla kuten esimerkiksi jooga, taiji tai chi kung. Oma hengitys ja siihen liittyvat
harjoitukset ovat monelle tarkea apuvaline lasndoloon. (Laakso 2009: 43-55.) Nilsonne
(2005: 15) nakee tietoisuustaitojen helpottavan itsen ohjaamista ja siten koko elamaa.
Naiden ndkemysten perusteella voidaan vaittda, ettd tietoisuustaidot voivat soveltua

myo6s osaksi toimintaterapiaa.

Tietoisella lasnéololla voidaan nahda luonnollinen yhteys toimintaan. Sen vapaamuo-
toinen harjoittaminen parantaa toimintaan sitoutumista ja muodollinen harjoittelu, medi-
tointi, on itse toimintaa. Toiminnan tieteelle on perustavanlaatuista ymmartaa sitd ilmio-
ta, mika liittyy yksilon toiminnalliseen osallistumiseen. Tuo sama ilmid voidaan n&hda
myo0s tietoisen lasndolon sydamessa; tarkkaavaisuus ja tietoisuus siitd, mita kussakin
hetkessa ilmenee. (Elliot 2011: 366—373). Martin, Sadlo ja Stew (2012: 58) ehdottavat,
etta tietoisen lasn&olon avulla voitaisiin vahent&a ikavystymisté ja ihmiset voisivat naut-

tia enemman toiminnoistaan.

Reid esittda artikkelissaan, etta tietoisen lasn&olon harjoittamisella on potentiaalia ela-
maan vaikuttamiseksi ja muutoksen mahdollistamiseksi ja sitd kautta tietoisen lasna-
olon harjoittelu toimintaterapiassa on asiaankuuluvaa. Tietoisen l&asnaolon taito antaa
toimintaterapeutille mahdollisuuden n&hda kaikki tilanteet uusin silmin. Tietoisuustaitoi-
hin perustuva ldhestymistapa voi parantaa toimintaterapeuttien kykya harjoittaa ja halli-
ta muutosta. (Reid 2009: 180-186.) My6s Elliot (2011) ndkee tietoisen lasnéolon har-
joittamisen tarkeana toimintaterapiassa. Tietoisempi l&sn&olo toiminnan aikana voisi
mahdollistaa kyseiseen toiminaan liittyvien syvempien merkitysten paasya tietoisuu-

teen. Han ehdottaa, etta tietoinen lasndolo mahdollistaisi myds arkisen olemisen ja



toiminnan tekemisen prosessin syvemman ymmarryksen. (Elliot 2011: 371-373.) Tie-
toisuustaitojen kouluttamista toimintaterapeuteille ja toimintaterapian opiskelijoille suo-
sitellaan (Reid — Naseer 2012: 315). Tama voisi johtaa parempaan tietoisuuteen ja
empatiaan seka vahentyneeseen tuomitsemiseen ja sita kautta parantaa kliinisten in-

terventioiden onnistumista (Gura 2010: 266).

Suomalaisessa toimintaterapiassa aiheesta on tehty yksi opinnaytetyd: Mindfulness
sitoo toimintaan: Tietoinen lasndolo toimintaterapiassa, jossa kirjoittajat toteavat, ettei
aihetta ole suomalaisessa toimintaterapiassa aiemmin tutkittu (Niiranen — Rainio 2012:
1). He loytavat tydssaan kaksi eri ulottuvuutta tietoisuustaitojen kayttéén Jorvin aikuis-
psykiatrian toimintaterapiassa. Toinen on mindfulness toimintaterapeutin itsen tera-
peuttisen kayton tukena ja toinen taas mindfulness tytkaluna. Toimintaterapeutin oma-
na tyfkaluna mindfulness voi auttaa itsereflektiossa, lasn&olossa terapiatilanteissa se-
k& hyvaksymisessd. Kaytettaessa mindfulnessia tytkaluna opinnaytetydsséd nousivat
esille teemat: toimintaan sitoutuminen, havainnointiharjoitukset seké tunnesaately. (Nii-
ranen — Rainio 2012: 12.)

2.4 Mita tietoisuustaidot ovat?

Kappaleen 2 alussa esittelin tietoisuustaitoihin liittyvia kasitteitd. Tassé opinnaytetyos-
sa suomennos tietoinen lasndolo vastaa termia mindfulness. Tietoinen lasnéolo voi-
daan nahda aktiivisena prosessina, joka koostuu toistensa kanssa vuorovaikutuksessa
olevista tekijoista (Shapiro — Carlson — Astin — Freedman 2006: 374-377; Forsell 2009:
379-382; Horelli — Haverinen 2008: 99). Kaytan opinnaytetytsséni kasitetta tietoisuus-
taidot kuvaamaan seka prosessin keskiossa olevaa tietoista lAsn&oloa ettd niita tekijoi-

ta ja taitoja, joita tarvitaan tuossa prosessissa tietoisen lasndolon saavuttamiseksi.

Kuviossa 1 nakyvét opinndytetydssani esitettavat tietoisuustaidot. Kuvion koostamises-
sa on kaytetty paaasiassa kahta eri lahdetta. Shapiron ym. (2006: 375-376) mukaan
aikomus, tarkkaavaisuus ja asenne ovat tietoisen lasn&olon aktiivisia osatekijoita. Siksi
ne kolme esitetddn tadssé kuviossa osittain paallekkaisina tietoisen lasnaolon kanssa.
Naiden kolmen osatekijan sisalle on yhdistelty eri l1ahteissa nimettyja tietoisuustaitoja,
joista useimmat on nimetty Laakson (2009: 5-33) mukaan. Tietoisen lasnaolon ymparil-
le on kuviossa lisatty kehd, joka kuvaa aikomuksen, tarkkaavaisuuden ja asenteen vai-

kutuksia toisiinsa. Myds tama keha on osittain paallekkainen keskidssa olevan tietoisen



lasnéolon kanssa, koska todellisuudessa kaikki osatekijat vaikuttavat toisiinsa saman-
aikaisesti (Shapiro ym. 2006: 374-377).

/(

Tietoinen
lasndolo

Kuvio 1. Tietoisuustaidot tdman kirjallisuuskatsauksen viitekehyksena.

Reid (2011: 52) toteaa taman ehdotetun mallin tietoisuustaitojen rakenteeksi olevan
toimintaterapian kannalta merkityksellinen. Siksi tarkastelen opinnaytetyéssani tietoi-
suustaitoja rakenteellisesti tdman jasennyksen kautta. Myds muita jasennyksia on ole-
massa, esimerkiksi Nilsonne (2005: 17) jaottelee tietoisuustaidot havainnointiin, kuvai-
luun, ei-tuomitsemiseen ja osallistumiseen. Seuraavaksi jatkan opinnaytetyoni jasente-
lyn mukaisesti tietoisen lasndolon, aikomuksen, tarkkaavaisuuden ja asenteen seka

niiden valisten suhteiden tarkastelulla.

2.4.1 Tietoinen lasnéolo

Tietoista lasndoloa on maaritelty usein eri tavoin. Tutkiessaan tietoisen lasnaolon ra-
kenteita ja sitd, miten tietoinen lasndolo vaikuttaa muutokseen, Shapiro ym. (2006:
374-377) maérittelevat tietoisen lasnaolon rakentuvan kolmesta tekijasta: aikomukses-
ta (intention), tarkkaavaisuudesta (attention) ja asenteesta (attitude). Nama tekijat eivat
ole erillisia vaan ne ovat tietoisen lasnéolon prosessin osatekijoita ja esiintyvat saman-

aikaisesti, vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. (Shapiro ym. 2006: 374—-377.) Kaytéan



opinnaytetydssani Shapiron ym. (2006) nimeamista tekijoista Horellin ja Haverisen

(2008: 99) suomenkielisia vastineita.

Kansainvalisesti yleisimmin kaytetty tietoisen lasndolon maaritelma lienee seuraava:

Tietoinen lasnaolo tarkoittaa kaiken havainnoimista tietylla tavalla: tietoi-
sesti, nykyhetkessa ja hyvaksyen, ilman arvostelua (Kabat-Zinn 2011:
22).

Nilsonne (2005) kayttaa teoksessaan Thich Nhat Hanhilta lainaamaansa maaritelmaa:

Tarkoitan tietoisella l&asnaololla sita, ettd ihminen on valppaana nykyhet-
kessé — ettd han pitaa tietoisuutensa tarkkaavaisesti kulloisessakin todel-
lisuudessa (Nilsonne 2005: 14).

On myo6s todettu, ettd l&sn&olo on todellisuuden kohtaamista nykyhetkessa, suoraan ja
avoimesti, ilman ennakkoasenteita ja muita esteitd. Olemalla vuorovaikutustilanteissa
lasna voidaan asioita katsoa samalla tavoin luovasti ja kiinnostuneina kuin lapset teke-
vat. (Laakso 2009: 40.) Tolle (2012) kuvaa, ettd voimakkaan lasndolon tilassa ollaan
vailla ajatuksia. Samaan aikaan ollaan hiljaa, mutta valppaina. (Tolle 2012: 100-101.)

Laakso (2009: 149) taas toteaa, ettemme voi poistaa ajatuksiamme taysin.

Lasnadolossa mieli lepda nykyhetkessa, ilman p&én sisaista kasitteellista elamad men-
neisyytta tai tulevaisuutta ajatellen tai tunnereaktioiden vaaristamaa tulkintaa todelli-
suudesta. Mielen tasapaino l6ytyy nykyhetkikontekstissa ja olemisen mielentilassa.
Olemisen tila perustuu suoraan ja valitttmaan aistihavaintoon kasilla olevasta hetkesta,
ei sanojen valittAmaan todellisuuteen. Koska olemisen tila ei vaadi kasitteellista ajatte-
lua, sitd on vaikeata myds kuvata kasitteilla. (Laakso 2009: 43-55.) Tietoisen lasn&olon
maaritteleminen on vaikeaa mygs siksi, koska se voidaan nahda psykologisena pro-
sessina, psykologisen prosessin tuloksena, psykoterapeuttisena tekniikkana tai jopa

usean eri tekniikan ylakasitteena (Nilsonne 2005: 14).

Tassa opinndytetydsséani naen tietoisen lasnéolon koostuvan aikomuksesta, tarkkaa-
vaisuudesta ja asenteesta. Aikomus tarkoittaa henkilokohtaista visiota siitd, miksi jota-
kin halutaan tehda. Se sisaltad tekemisen tarkoituksen ja luo pohjaa sille, mika on
mahdollista. Aikomus on yleens&d dynaaminen ja harjoittelun tason ja taitojen mukaan
kehittyva. Tarkkaavaisuudessa on kysymys huomion suuntaamisesta sisaisiin ja ulkoi-

siin kokemuksiin. N&itad kokemuksia havainnoidaan tassa ja nyt, ilman arvostelua tai
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tulkintoja. TAma on tietoisen lasnaolon prosessin ydintd. Asenteessa on kysymys siita,
miten harjoitellaan tietoista lasndoloa ja millaisella asenteella suhtaudutaan omiin ko-
kemuksiin. On olennaista I6ytaa hyvaksyvaa ja myotatuntoista asennetta seka sisaisiin
ettd ulkoisiin kokemuksiin. Naiden kolmen perustekijan toteutuessa samanaikaisesti,

syntyy tietoisen lasnéolon tila. (Shapiro ym. 2006: 374-377.)

2.4.2 Aikomus

Aikomus on Shapiron ym. (2006: 374-377) mukaan henkilokohtainen visio ja tietoisen
lasndolon osana sen tarkoitus. Se luo pohjan sille, mita lasnéololla tavoitellaan ja mita
on mahdollista saavuttaa. Aikomus sisaltda syyn, eli miksi harjoittaa tietoista lasnaoloa.
Esimerkiksi mindfulnessin juurilla buddhalaisuudessa meditaation harjoittamisen syy ja
tarkoitus oli valaistuminen ja mydtatuntoinen suhtautuminen kaikkeen olevaan. (Shapi-
ro ym. 2006: 374-377.) Reid (2011: 51) ndkee aikomuksen tarkoituksellisena suhtau-

tumisena ja sitoutumisena, osana tietoista lasnéoloa.

Laakso (2009: 161-173) kuvaa omistautumisen olevan taito, jonka avulla toimintaa voi
suunnata mielekk&alla, omia arvoja vastaavalla tavalla. Omistautuneena toteutamme
asioita, jotka ovat tarkeista asioista tarkeimpid. Toteutamme niitd asioita, joiden merki-
tyksen haluamme eldmassamme lisdantyvan. Arvoihin pohjautuvan toiminnan tuntee
usein siita, ettd toiminta sindnsa on tekijalleen mielekésta ja palkitsevaa, ilman, etta
siité tarvitsisi seurata mitddn muuta. Koemme téalldin toiminnan merkityksellisena ja
voimaa antavana, riippumatta toiminnan tuloksesta. Esimerkiksi ystavallisyyden osoit-
tamisesta koituu iloa myos tekijdlle itselleen. Jos tunnemme, ettd elamastamme on
kadonnut mielekkyys, luultavasti emme ole enda omien arvojemme ohjaamalla tiella.
(Laakso 2009: 162, 165-167, 172). Aikomus ja omistautuminen tarkoittavat siis likipita-
en samaa: toiminnan ja tekemisen arvopohjaa. Opinnaytetydsséni nden omistautumi-
sen aikomukseen tiiviisti kuuluvana ja harjoitettavissa olevana taitona, jonka avulla

voidaan toimia omien arvojen suuntaisesti.
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2.4.3 Tarkkaavaisuus

Tarkkaavuus on huomion kohdentumista johonkin tietoisuuteen pyrkivdan. Se
on mielen suuntaamista mielekkaalla tavalla, jotta pystymme toimimaan. (Laak-
so 2009: 81-82.)

Laakson kuvaama tarkkaavuus tarkoittaa opinndytetygssani taysin samaa kuin Shapi-
ron ym. (2006: 376) kayttama termi tarkkaavaisuus. Molemmat tarkoittavat siis tietoi-
suuden kohdistamista siihen, mihin kiinnitetddn huomiota. Tarkkaavaisuus on vali-
koivaa; kun keskitdmme huomion yhteen asiaan, joudumme sulkemaan useita muita
vaihtoehtoja pois. Sitd haastavat sek& levoton elinymparist6 ja sen tietotulva etta sisai-
nen levottomuus, esimerkiksi tunnemyrskyt, kiusaavat ajatukset ja mielikuvat. (Laakso
2009: 84-85.) Tarkkaavaisuutta voidaan harjoittaa esimerkiksi meditatiivisilla harjoitteil-

la (Laakso 2009: 92-93). Sitd voidaan suunnata ihmisen sisaisiin tai ulkoisiin asioihin.

Tarkkaavaisuutta voidaan harjoittaa kohdentamalla huomio yhteen asiaan kerrallaan,
esimerkiksi omaan kehoon (Laakso 2009: 94-95). Tolle (2012: 113) toteaa, ettd kehon
kautta voi paasta olemisen tilaan. Kehomme reagoi ajatuksiimme ja mielen liikkeisiim-
me siten, kuin ne olisivat taysin totuudenmukaisia eivatka vain oman mielemme tuotok-
sia. Keho myos lahettda tunneinformaatiota takaisin aivoihin ja voi ndin voimistaa tun-
temuksiamme. Keho siis vaikuttaa ajatuksiimme ja mieleemme. Kehon tila paatoksen-
tekohetkelld vaikuttaa myds paatokseen. Siksi omaa elaménlaatua voi parantaa muut-
tamalla suhdetta omaan kehoonsa. Tulemalla tietoiseksi oman kehon tilasta seka ke-
hon ja mielen yhteydestad voidaan kehittdd kykya havaita omia reagointitapoja. (Wil-
liams — Penman 2012: 106-110.) Laakso (2009: 139) toteaa, ettd kehon reaktiot kerto-
vat tunteistamme. Nilsonne (2005: 70) mainitsee, etta hengitysharjoituksia pidetdan

usein suorimpana tiené kehotietoisuuden lisddmiseksi.

Ajatuksilla on suuri valta tunteisiin. Siksi kannattaa myds kiinnittda huomiota siihen,
mitd sanomme itsellemme hiljaisesti eli mita ajattelemme. Ajatusten vapauttaminen on
meitd hairitsevista ja kiihdyttavista ajatuksista irrottautumista. Se on tietoinen paatos
olla ruokkimatta kyseisid ajatuksia lisdd ja suodattaa niitd mielesta, jos ne tuottavat
huonovointisuutta, yhteentdrmayksia tai vaarallista kaytosta. (Laakso 2009: 148-149).
Nilsonne (2005: 25) lainaa Buddhan sanoja todetessaan, ettd "luomme maailman aja-
tuksillamme”. Tama kuvaa ajatusten suurta merkitysta. (Nilsonne 2005: 25.) Ajatuk-
semme ovat siis henkilokohtainen totuutemme, jotka sisaltivat usein itsen tai ymparis-

ton arvottamista ja jopa tuomitsemista. Koemme joskus nama ajatuksemme ehdotto-
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mana ja lopullisena totuutena, vaikka ne ovatkin vain meiddan oma nakokulmamme.
(Laakso 2009: 155-158.) Ajatukset eivat ole siis sama asia kuin totuus (Nilsonne 2005:
27, 33). Jotkut ajatukset voivat johtaa ristiriitoihin ymparistén kanssa tai asettaa itselle
tai toisille kohtuuttomia vaatimuksia (Laakso 2009: 155-158). Nilsonne (2005: 30) tote-
aa, ettd juuri tuomitsevat ajatukset johtaisivat usein vaikeuksiin. Ajatuksia kannattaa
tarkkailla ja paattaa itse, mitka ajatuksista hyvaksyy omaksi ja mitkd vapauttaa jatka-
maan matkaansa (Laakso 2009: 155-158).

Tunteet ovat osa ihmisen monimutkaista tiedonk&sittelyn virtaa, jonka keskella toi-
mimme. Ne syntyvét useista eri kanavista tulevan tiedon yhteistuloksena ja ne liittyvat
aina kasilla olevaan tilanteeseen. Tunteet havahduttavat meidéat hereille ja auttavat
toimimaan tilanteen vaatimalla tavalla. Ne auttavat meitd myds sopeutumaan ymparis-
t6omme. Osa tunteista vie elamda eteenpéin. Ne voivat edistdd onnellisuuden koke-
mista. Toiset tunteet kuihduttavat elamaa ja voivat siten olla haitallisia. Tunneséatelylla
tarkoitetaan onnellisuutta lisdavien tunteiden vahvistamista ja negatiivisten tunteiden
heikentamista. (Laakso 2009: 123—-126.) Tunteita ei voida poistaa, mutta niitd voidaan
muuntaa. Tunnesaatelyn avulla voimme kohdata ikaviékin tunteita avoimesti ja levolli-
sesti ja antaa tunteiden kulkea lavitsemme jalkia jattamatta. Jotta tunteita voidaan op-
pia sdateleméaéan, niihin on kiinnitettdva huomiota ja niitd on opittava tunnistamaan.
(Laakso 2009: 134-139.) Tunteita voidaan opetella tunnistamaan myds oman kehon
kautta. (Nilsonne 2005: 42; Laakso 2009: 134-139.)

2.4.4 Asenne

Myotatunto eli empatia on tunne, jota tarvitaan seka itsea etta toisia ihmisid kohtaan
(Laakso 2009: 66). Mydtatunto tarkoittaa asioiden nédkemista toisen nakodkulmasta,
hanen tuntemustensa ja kokemustensa ymmartamistéa (Kabat-Zinn — Kabat-Zinn 2011:

77). Sjoroos (2010: 102, 139) maarittelee myodtatunnon seuraavasti:

Myotatunto on herkkyyttd aistia, tuntea ja tunnistaa omat tuntemukset,
tarpeet, stressi ja vireystila, samoin kuin omat tunteet, oma siséainen puhe
ja omat prosessit. Se on myo6s herkkyytta tuntea samat asiat toisessa ih-
misessa. (Sjoroos 2010: 139.)

Kyky tuntea myo6tatuntoa myos vaikeissa tilanteissa, edellyttdd ihmisen tiedostavaa

suhdetta omiin tunteisiinsa. Omat sisaiset prosessit, tuntemukset ja tunteet on opittava
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tunnistamaan, kasittelema&an ja lapikdym&an. Vasta sen jalkeen tunteistaan voi ottaa
vastuun. (Sjoroos 2010: 102.)

Myotatunnon taito saa alkunsa siitd tavasta, jolla lapsi luo kiintymyssuhteen vanhem-
paansa. (Laakso 2009: 66.) Tata taitoa voidaan kehittda lapi koko elaméan. (Laakso
2009: 66; Kabat-Zinn — Kabat-Zinn 2011: 77). Kabat-Zinn ja Kabat-Zinn (2011: 76-83)
toteavat, ettd kykya tuntea myotatuntoa voi harjoittaa kuuntelemalla sisintdéan. Sen
avulla voi oppia milloin kannattaa ottaa toiseen kontaktia ja milloin antaa asian olla,
ollako hiljaa vai puhuako asiasta. Voidaan my6s oppia olemaan hiljaa lasna siten, etta
toinen voi tuntea sen myo6tatuntoisena laheisyytena eika hylkayksena ja vetaytymisena.
(Kabat-Zinn — Kabat-Zinn: 2011: 76-83.) Tarvitsemme myodtatuntoa myoés itseamme
kohtaan. Suhteessa itseen harjoittelua tapahtuu elaman ep&onnistumisissa, pettymyk-
sissa ja takaiskuissa. Ihmissuhteissa voimme harjoitella myétatuntoa kuuntelemalla,
ymmartamalla ja haluamalla osoittaa ystavallisyyttd ja tehda palveluksia. (Laakso 2009:
66.)

Mydtatuntoinen kuunteleminen on toisen ihmisen kokemuksen hyvaksymista totena.
Silla viestitetdan toiselle halua ymmartaa hanen kokemuksensa ja kohtaamisessa on
rauhaa, turvaa ja aktiivista lasnaoloa. Se on toisen hyvaksymista sellaisena kuin tama
on, vaikka itse kokisi asiat toisin tai olisi niista eri mieltd. (Sjéroos 2010: 154-155.)
Tassa toiminnassa yhdistyvét kaksi tietoisen lasndolon asenteeseen liittyvaa taitoa el

myd6téatunto ja hyvaksyminen, josta seuraavaksi enemman.

Hyvéaksyminen tarkoittaa siis toisen ihmisen hyvaksymista sellaisena kuin h&n on, kaik-
kina hetkind — myds silloin kun toinen esimerkiksi kayttaytyy huonosti. Jos oletetaan,
ettd toisen kayttaytymiselle on jokin syvempi syy, on mahdollista olla ymmartavampi.
(Kabat-Zinn — Kabat-Zinn 2011: 88.) Hyvaksyminen on asenne tai tapa toimia niin, etta
kaikki tunteet, ajatukset ja kehon tuntemukset otetaan sellaisena kuin ne tulevat (Laak-
so 2009: 103). Se on tunnustamista, etta asiat ovat juuri niin kuin ovat, riippumatta siita
ovatko ne kuten haluamme niiden olevan. Hyvaksyminen ei ole passiivista eika silla ole
mitd&n tekemista alistumisen tai luovuttamisen kanssa. (Kabat-Zinn — Kabat-Zinn 2011:
84; Laakso 2009: 102-103.) Hyvaksymalla havainnot voidaan entista paremmin tietaa,
mitd seuraavaksi tulee muuttaa tai kehittdd (Laakso 2009: 103). Mitd kipeampaan asi-
aan torméatéaén, sitd vaikeampi se on ottaa vastaan sellaisenaan. Hyvaksyminen tulee-
kin ndhd& etenevana prosessina, joka voi asiasta riippuen vieda aikaa jopa viikkoja tai
kuukausia. (Laakso 2009: 111.)



14

Hyvéksymiseen erittain laheisesti liittyy myds itsenéisyys. Jokaisella meista on olemas-
sa oma itsendinen minuus, oma itse. Se on perustavinta laatua oleva minuus, jota ih-
minen ei aina tunnista edes itsessaan. Kun hyvaksytdan taman minuuden olemassaolo
seka itsessa ettéd muissa, voidaan puhua itsendisyydesta tietoisuustaitona. Kunnioitta-
malla jokaisen itsenéisyytta annetaan samalla kaikille mahdollisuus nayttaytya omana
itsena sekda loytdd omat polkunsa. Taméan tietoisuuden I6ytdminen, tunnistaminen ja
hyvaksyminen ei ole aina helppoa, vaan se voi olla jopa elamanmittainen ty6. (Kabat-
Zinn — Kabat-Zinn 2011: 63-64.)

Olen edelld esitellyt tietoisuustaidot sellaisina kuin ne opinnaytetytssani nden. Kasit-
teen maaritteleminen ei ole helppoa ja yksiselitteistéd. Koin Shapiron ym. (2006) kayt-
taman jasentelyn helpottavan omaa jasentelyéni ja se on nahty myés toimintaterapian
nakokulmasta merkityksellisena (Reid 2011: 52). Yksittaisista tietoisuustaidoista kuten
hyvaksyminen, myoétatunto tai lasnaolo on kirjoitettu kirjoja, joten tdéhén koottuna asia-

kokonaisuus on erittain tiivistetty.
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3 Kanadalainen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli (CMOP-E)

Laakso (2009: 51-54) toteaa, etta tietoisen lasnéolon voi liittda moniin arkisiin toimin-
toihin esimerkiksi sydmiseen tai tiskaamiseen ja ettd tietoinen lasnéolo voi auttaa oh-
jaamaan toimintaa. Tama nakokulma tietoisuustaitoihin vaikuttaa erityisen mielenkiin-
toiselta toimintaterapian nakokulmasta katsottuna. Siksi tdsséa tydssa haluttiin tarkastel-
la ilmi6ta tietoisuustaidot jonkin toimintaterapian teoreettisen mallin kautta. Tietoisuus-
taitojen harjoittamisen tausta on henkinen (Kabat-Zinn 2012: 35). Kanadalaisessa toi-
minnallisuuden ja sitoutumisen mallissa henkisyys on eri toimintaterapian malleista
korostuneimmin esilld. Toimintaan sitoutuminen ja sen yhteys tietoisuustaitoihin tulee
esille muiden muassa Reidin (2008) ja Elliotin (2010) artikkeleissa. Naista syista kysei-

nen malli valikoitui tdmé&n opinnaytetyon teoreettiseen viitekehykseen.

Kanadalainen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli on noin kolmen vuosikymmenen
aikana kanadalaisten toimintaterapeuttien kehittama asiakaslahtdinen toimintaterapian
malli (Law — Polatajko — Baptiste — Townsend 2002: 30). Vuonna 1997 julkaistiin mallin
edellinen versio, nimeltddn kanadalainen toiminnallisuuden malli, CMOP (Polatajko ym.
2007b: 22). Mallista on suomenkielisessa kirjallisuudessa kéaytetty myds nimitysta ka-
nadalainen toiminnallisen suoriutumisen malli (Hautala — Hamalainen — Makela — Rusi-
Pyykonen 2011: 208). CMOP:n taustalla olleesta mallista kaytettiin nime& Occupational
Performance Model ja lyhennettda OPM (Polatajko ym. 2007b: 23). TAssa opinnayte-
tyossa kaytetdan mallin termien suomennoksina Hautalan, Hamalaisen, Méakeléan ja
Rusi-Pyykésen (2011: 209-216) teoksessaan Toiminnan Voimaa kayttdmid suomen-

kielisid termeja.

Kanadalainen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli (CMOP-E) kuvaa dynaamisia
suhteita ihmisen, toiminnan ja ympariston valilla (Polatajko ym. 2007b: 23). Mallin graa-
finen esitys kuviossa 2, osassa A (seuraavalla sivulla) nayttdd ihmisen keltaisena kol-
miona kuvion keskella. lhminen ndhdaan kokonaisuutena, jonka keskitéssd on henki-
syys. Ihmisen toiminnalliset valmiudet — affektiiviset, kognitiiviset ja fyysiset — on kuvat-
tu kolmion ké&rkiin. lhminen on sijoitettu ympéristoon, joka kuviossa nakyy vihre&na,
uloimpana kehana. Fyysinen, institutionaalinen, kulttuurinen ja sosiaalinen ymparisto
muodostavat kullekin yksildlle ainutlaatuisen ymparistokontekstin, joka taas tarjoaa
erilaisia mahdollisuuksia toimintaan. Toiminta on kuvattu ihmisté ja ymparistdd yhdista-

vana siltana ja sisempéné kehana sinisella. Ajatellaan, ettd toiminta yhdistdd ihmisen
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ymparistoonsa. Toiminta on mallissa jaettu kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat itsesta

huolehtiminen, tuottavuus ja vapaa-aika. (Polatajko ym. 2007b: 23-24.)

Ymparisto

Toiminta-
terapian
........... keskeinen

kiinnos-
tuksen
kohde

tiivinen

Vapaa-aika

A. CMOP (Townsend 2002: 32) ja CMOP-E (Polatajkoym. 2007: 23)
B. Poikkilekkauskuva

Kuvio 2. Kanadalainen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli CMOP-E. Muokattu kuvio. Alku-
peréiset tekijat: Polatajko, Helene J. — Townsend, Elisabeth A. — Craik, Janet (Pola-
tajko ym. 2007b: 23).

CMOP-E -mallin poikkileikkauskuvan (kuvio 2, osa B) mukaan toimintaterapian keskei-
nen kiinnostuksen kohde on inhimillisen toiminnan osa-alue. lhmisen ja ympériston
osa-alueista ollaan kiinnostuneita vain niiltd osin, jotka ovat kytkoksissa toimintaan.
Ihmisen ja ympériston tekijat, jotka eivat vaikuta toimintaan, jaavat ndin ollen myos

toimintaterapian kiinnostuksen ulkopuolelle. (Polatajko ym. 2007b: 23—-24.)

3.1 Toiminnallisuus

Toiminnallisuus sisaltdd kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallista
(CMOP-E) sen osuuden, joka on ollut sellaisenaan mukana jo edellisess&a, vuonna
1997 julkaistussa kanadalaisessa toiminnallisen suoriutumisen mallissa (CMOP). Siina
keskityttiin nimensa mukaisesti toiminnalliseen suoriutumiseen. Muita toimintaan vai-
kuttavia tekijoita, joista toimintaterapiassa ollaan kiinnostuneita, on uudistetussa mallis-
sa nostettu esille sitoutumisen osa-alueen kautta. (Polatajko ym. 2007b: 22—-24.) Sitou-
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tumista kasittelen enemman alaluvussa 3.2. Toiminnallisuus ja siihen vaikuttavat tekijat
on jaettu mallissa ihmisen, toiminnan ja ympéariston osa-alueisiin, joista tarkemmin seu-

raavaksi.

3.1.1 Ihminen

Toimintaterapeutit ajattelevat, etté jokainen on arvokas rijppumatta kyvyista, iastéa kehi-
tyksen vaiheesta tai sosiaalisesta tilanteesta. Ihminen nahdéan hyvin kokonaisvaltai-
sesti. Toimintaterapiassa néhd&an merkityksettbmana kiinnittdd huomiota ihmiseen
irrallaan muista ihmisistd sek&a ymparistosta. Ihminen on kokonaisuus, joka muodostuu
henkisyydesta, sosiaalisista ja kulttuurisista kokemuksista seka havaittavissa olevista
toiminnallisista valmiuksista. Kun ympéristé muovaa sosiokulttuurisia kokemuksia, toi-
minnalliset valmiudet voidaan nahda yksinkertaistaen tunteina (affektiivinen), ajatteluna
(kognitiivinen) ja tekemisena (fyysinen). Laajemmin ajateltuna affektiivista osa-aluetta
ihmisessa ovat sosiaaliset ja emotionaaliset valmiudet. Naitd ovat sekad ihmissuhteisiin
littyvat valmiudet ettd ihmisen sisaiseen minasuhteeseen liittyvat valmiudet. Kognitiivis-
ta osa-aluetta ovat kaikki tiedolliset ja alylliset valmiudet, esimerkiksi hahmottaminen,
keskittyminen, muisti, ymmarrys, arvostelukyky ja looginen ajattelu. Fyysiseen ulottu-
vuuteen kuuluvia ovat aistitoiminnot seka motoriset ja sensomotoriset valmiudet. Yksi-
k&éan naista osa-alueista ei toimi eristyksissa muista vaan ne ovat keskenaan riippuvai-
sia toisistaan. Ihminen nahdaan dynaamisessa vuorovaikutussuhteessa toiminnan ja
ymparistdon kanssa. (Law ym. 2002: 41-42, 44.) Toiminnan tekija voi olla kanadalaisen
toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallin mukaan yksilon sijaan myds pari, ryhmd, yh-
teis®, vaesto tai jopa koko yhteiskunta (Polatajko ym. 2007a: 40). Tassa opinnayte-

tyossa tekijana nahdaan paaasiassa yksild, ihminen.

Kanadalainen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli on aina korostanut ihmisen hen-
kisyyttd (Law ym. 2002: 42—43). Henkisyydelle ei ole kiistatonta ma&aritelmaéa (Polatajko
ym. 2007c: 69; McColl 2011: 60). Kanadalaisessa toiminnallisuuden ja sitoutumisen
mallissa henkisyys ndhdéaan ihmisen keskitssa, itsen ydinolemuksena, todellisimpana
itsena (Law ym. 2002: 42-43). Henkisyytta ei tdssa kontekstissa n&dhda uskonnollisuu-
tena, vaikka se voi joillekin ihmisille sitd olla (Polatajko ym. 2007a: 59). Henkisyytta eli
syvintd olemusta ilmaistaan tekojen kautta. (Law ym. 2002: 42—-43.) Henkisyys on toi-
minnan merkityksen lahde (Polatajko ym. 2007a: 59). Koska olemme henkisia olentoja,
jokainen ihminen on ainutlaatuinen yksild. Ihmisen hyvéksyminen henkisena olentona

tarkoittaa, ettéd jokaisella ihmiselld on omat arvot. Se tarkoittaa myos, ettéa jokaisen us-
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komuksia, arvoja ja tavoitteita kunnioitetaan riippumatta ihmisen iasta, kyvyista tai
muista ominaisuuksista. (Law ym. 2002: 42—-43.) Henkisyys nakyy toimintaterapiassa
muun muassa asiakkaan ainutlaatuisuuden hyvaksymisend ja asiakkaan tulkintojen
arvostamisena (Polatajko ym. 2007c: 68). Kun toimintaa kaytetaén terapeuttisena vali-
neenda, varmistetaan, ettd toiminta on merkityksellista jokaiselle asiakkaalle ja etta ih-
misilla on mahdollisuus valita miten he haluavat osallistua toimintaan (Law ym. 2002:
42-43). Toiminnan tieteessa on myds nakemys, jonka mukaan toiminnan merkitys si-

joittuukin henkisyyden viitekehykseen (Polatajko ym. 2007a: 59).

Henkisyys on korkeamman itsen ilmentymd&, henkinen suunta ihmisen suuremmasta
tarkoituksesta ja se ruokkii ihmista [api elamén tapahtumien ja valintojen. Se voidaan
ndhda myods henkilokohtaisena kokemuksena jokapdaivaisen elaman merkityksesta.
Henkisyys voi merkita myds ainutlaatuista ja todellista olemista, tahdon ja motivaation
ilmaisutapaa tai maaratietoisuuden ja henkilokohtaisen kontrollin lahdetta. (Law ym.
2002: 42-43). McColl (2011: 60) maarittelee henkisyyden toimintaterapiassa seuraa-
vasti: "Henkisyys on paitsi herkkyyttd my6s halua hengen lasnéololle.” Henkisyyden
merkitys voidaan ndhdd myds kykyna kasitelld odottamattomia tapahtumia ja menna
eteenpéin trauman, vastoinkdymisen tai vaikeuden kohdatessa. Jokaisella voi olla hie-
man oma maaritelmé henkisyydesta ja ehka néin on hyva olla, koska juuri se on myos

henkisyyden luonne: yksil6llinen ja ainutlaatuinen. (Polatajko ym. 2007c: 69.)

3.1.2 Toiminta

Toiminta ei ole yksiselitteinen kasite (Law ym. 2002: 33-34; Polatajko ym. 2007a: 40).
Se on ihmisen perustarve ja siten olennaisen tarkea elamalle ja terveydelle. Toiminta
antaa elamalle merkityksen. Toiminta tarjoaa valinnanmahdollisuuksia ja antaa mah-
dollisuuden harjoitella elaméanhallintaa. Se voi olla tulonhankintakeino tai terapeuttinen
valine. (Law ym. 2002: 34-41).

Toimintaan ilmiénd voidaan siséllyttad kaikki inmisten paivittiset tekemiset. Sitd on
luokiteltu useilla eri tavoilla eikd n&istd voida erottaa oikeita tai vaaria tapoja. (Polatajko
ym. 2007a: 40—42.) Kanadalainen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli jakaa toimin-
nan kolmeen toiminnalliseen kokonaisuuteen perustuen toiminnan tarkoitukseen: itses-
td huolehtiminen, tuottavuus ja vapaa-aika (Polatajko ym. 2007a: 42; Law ym. 2002:
36-37). ltsesta huolehtimiseen luokitellaan henkilokohtaisten asioiden hoitaminen,

henkilokohtaisista vastuista huolehtiminen, kulkuvélineilla likkuminen seka ajankayton
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ja oman tilan organisoiminen. Itsestd huolehtimisen osa-alueen toimintoja voivat olla
esimerkiksi peseytyminen, ruokailu, siivoaminen ja bussilla matkustaminen. Tuottavuu-
teen luokitellaan toiminnot, jotka liittyvat sosiaalisen tai taloudellisen padoman hankki-
miseen tai toimeentulon edistimiseen. Siihen kuuluvia toimintoja voivat olla esimerkiksi
palkkatyd, vanhemmuus, vapaaehtoistyd tai joillakin kotityot. Lapsilla tuottavuuteen
katsotaan kuuluvaksi leikki ja koulunkaynti. Vapaa-aikaan luokiteltavat toiminnot tuotta-
vat mielihyvda ja sellaisina voidaan nahda esimerkiksi sosiaalinen kanssakayminen,

harrastukset, luovat toiminnat ja liikunta. (Law ym. 2002: 37.)

Olennaista kanadalaisessa toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallissa on se, etta jokai-
nen toimija maarittelee itse yksildllisesti sen, mikd on hé&nen toimintansa tarkoitus.
Ruoan laittaminen voi olla jollekin ammatti ja sitd kautta ehka tuottavuuteen liittyvaa,
joku ajattelee sen kuuluvan itsesta huolehtimiseen ja joku kolmas yhdistad sen mielihy-
vaa tuottavana tekemisena vapaa-ajan toimintoihinsa. Toiminnan tarkoitus voi myds

vaihdella tilanteiden mukaan (Polatajko ym. 2007a: 42; Law ym. 2002: 36).

Ihmiset toimivat elaménsa, vuosien, kuukausien, viikkojen ja vuorokausien kaikkina
ajankohtina. Paivittaisista toiminnoistamme meille muodostuu tapoja, jotka vaikuttavat
ajankayttédmme ja toiminnalliseen suoriutumiseemme. Nama tavat ovat tarkoituksen-
mukaisia toiminnallisia kokonaisuuksia. Ihmisen toimintatavat kehittyvat elaman aikana
yksil6llisiksi ja niiden muutos voi olla merkki siitd, ettd jokin on pielesséa. (Polatajko ym.
2007a: 40, 44.) Toimintatavat tuovat elamaamme tyytyvaisyytta ja tasapainoa (Law ym.
2002: 38). Voidaankin todeta, ettéa inhimilliseen toimintaan liittyy aina mygds ajallinen
ulottuvuus vahintdéan toiminnallisen tasapainon saavuttamiseksi. (Polatajko ym. 2007a:
44.) Opiskelijalle hetki vapaa-aikaa voi tuoda tasapainoa elamaan kun taas elakelaisel-
le tasapainoa voi tuoda esimerkiksi vapaaehtoistyd. Toiminta on keino vaikuttaa omaan

ajankayttéonsa seka tavaroiden ja tilan jarjestykseen eri tilanteissa. (Law 2002: 38.)

3.1.3 Ymparisto

Toimintaa tapahtuu kaikkialla. Ymparisto siséltaa tekijoita, jotka vaikuttavat suuresti
toiminnalliseen suoriutumiseen. (Polatajko ym. 2007a: 48.) Vaikutus voi olla suoriutu-
mista parantava tai heikentava, jopa estava. Ihminen, toiminta ja ymparistd ovat keski-
naisessa dynaamisessa vuorovaikutuksessa ja muutos missa tahansa osa-alueessa
vaikuttaa muihin. (Law ym. 2002: 44-45.)



20

Kanadalaisessa toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallissa ymparisto jaetaan neljaén
osa-alueeseen: fyysinen, sosiaalinen, kulttuurinen ja institutionaalinen ymparisté (Law
ym. 2002: 44-45; Polatajko ym. 2007a: 48). Fyysiseen ympéristoon ndhdéaén kuulu-
vaksi luonto ja rakennettu ymparistd kuten tiet, puistot, teknologia sekd séaéatila (Law
ym. 2002: 46). Fyysinen ymparistd voi vaikuttaa monin tavoin toimintaan. Fyysisella
ymparistolla on merkitystd siihen, mitd tehdaan, milloin tehdaan, kuinka tehdaan ja
keiden kanssa tehd&an. Myo6s toiminta vaikuttaa fyysiseen ymparistoon. Esimerkiksi
puutarhanhoito on toiminta, joka liittyy sekd luontoon etta rakennettuun ympéristéon ja

sen liséksi se vaikuttaa suoraan fyysiseen ymparist6on. (Polatajko ym. 2007a: 48-50.)

Sosiaalinen ymparisté on monikerroksinen ja dynaaminen. Siihen kuuluvat erilaiset
sosiaaliset ryhmat aina lahiverkostosta — kuten perhe — ammatillisiin verkostoihin ja
edelleen yhteiskunnallisiin s&&ntdihin asti. Esimerkiksi politikka nahdéan sosiaalisen
verkoston osana. Myds sosiaalinen ympéristd vaikuttaa toiminnalliseen suoriutumiseen
samoin kuin toiminta vaikuttaa sosiaaliseen ymparistoon. Monet sosiaalisen ympariston
tekijat, kuten vanhemmuuteen ja kasvatukseen liittyvat, ovat sidoksissa kulttuuriseen
ymparistoon. Tallaisina voidaan nahda eri tekijat aina perheen sisdisesta kulttuurista

yhteiskunnan tasolla vallitseviin odotuksiin saakka. (Polatajko ym. 2007a: 50-51.)

Kulttuuriseen ymparist6on kuuluvat esimerkiksi: kansalaisuus, etnisyys, sukupuoli, rotu,
ika, erilaiset kansanryhmien tavat ja rituaalit, kokemukset, uskonnollisuus, sosiaaliset
suhteet seka kulttuuriset ja ammatilliset odotukset. Institutionaalisen ympariston tekijoi-
td ovat taas oikeus-, talous- ja poliittinen jarjestelma, sosiaali- ja terveyspalvelujarjes-
telm&, yhteiskunnan rakenteet seka tyOpaikat ja koulut ja niiden toimintaa ohjaavat

saaddokset ja kaytannot. (Polatajko ym. 2007a: 51-53.)

3.2 Sitoutuminen

Toiminnan merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille seka toiminnallinen oikeudenmukai-
suus ovat asiakaslahtoisyyden lisdksi tarkeita ajatuksia kanadalaisen toiminnallisuuden
ja sitoutumisen mallin taustalla. Mallissa korostetaan toimintaan sitoutumista (occupa-
tional engagement) ja nahdaan toimintaan sitoutuminen toiminnallisuutta (occupational
performance) laajempiulotteisena kasitteend. Toiminnallisuus liittyy enemméan kysees-
sa olevan toiminnan suorittamiseen ja toimintaan sitoutumiseen tarvitaan osallistumista
ja mielekkaita tekemisia. (Polatajko ym. 2007b: 24-27.)



21

Ihminen nadhdédan toiminnallisena olentona, jolloin toiminta on ihmiselaman keskidssa
(Polatajko ym. 2007a: 54). Se, mité toiminta merkitsee yksil6lle, on tarkeé tekija yksilon
toimintaan sitoutumiselle, terveydelle ja hyvinvoinnille. Toiminnan merkitys kay sita
iimeisemmaéksi mitd enemman merkitykselliseen toimintaan sitoutumisen vaikutuksia
tutkitaan. Tieteellisilla tutkimuksilla on osoitettu, ettd merkityksellisiin toimintoihin sitou-
tuminen on lisannyt osallistujien omanarvontunnetta ja itseluottamusta. Lisaksi osallis-
tujat ovat motivoituneet myds osallistumaan muihin toimintoihin ja saavuttaneet sen
tuloksena tyytyvaisyytta ja nautintoa elamé&dnsa. Jotta voidaan paremmin ymmartaa
toiminnan monimutkaiset vaikutukset ihmiseen, on ymmarrettava toimintaan sitoutumi-
seen vaikuttavat tekijat. Yhtena toimintaan sitoutumiseen vaikuttavana tarkeana tekija-
nd nahdaan yksiléllinen kokemus toiminnan merkityksesta. Toiminnan merkityksella

nahdaan olevan myds yhteys ihmisen henkisyyteen. (Polatajko ym. 2007a: 58-61.)

Ihmisilla on tarve sitoutua toimintaan. Alkukantaisimmat syyt sitoutua toimintaan liittyvat
yksilon tai lajin eloonjddmiseen. Tallaisia toimintoja ovat ruoan ja suojan hankkiminen
seké lisdantyminen. Tarve toimintaan sailyy kuitenkin myds naiden tarpeiden jo tultua
tyydytetyiksi. (Polatajko ym. 2007a: 58—61.) Jokainen ihminen ikdan, rotuun tai suku-
puoleen katsomatta sitoutuu jonkinlaiseen toimintaan. Ihnmisesta ei siis tule toiminnallis-
ta ajan saatossa tai jonkin tietyn tapahtuman seurauksena, vaan olemme sita heti alun
alkaen. Inhimillinen prosessi omien toimintojen sek& toiminnallisten tapojen ja tottu-
musten kehittymiseksi alkaa heti syntymasta ja kestaa 1api koko elamankaaren. Kehi-
tystd tai muutosta tapahtuu siind, mihin toimintoihin sitoudumme eri eldménvaiheissa
yksil6llisesti tai ryhmassa. (Polatajko ym. 2007a: 40, 54.) Toimintaan sitoutumiseen
littyvid ja vaikuttavia tekijoitd ovat muiden muassa roolit, tyytyvaisyys, identiteetti, kehi-
tys, suorituskyky, voimavarat ja historia sekd ymparistoon liittyvat tekijat kuten sen sal-
limat mahdollisuudet (Polatajko ym. 2007b: 26).

Edellda on kuvattu kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli tiivistetysti. Jat-
kossa siirrytdan kasittelemaan opinnaytetydssé tehtya kirjallisuuskatsausta tietoisuus-
taitoihin perustuvista menetelmistéd toimintaterapiassa. Kirjallisuuskatsauksen tulokset
esitetddn tydn loppuosassa kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallin kaut-

ta.
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4 Kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen

Seuraavaksi kuvaan kirjallisuuskatsaukseni etenemista. Aluksi tuon esille tyon lahto-
kohdat, tarkoituksen ja tavoitteet. Naiden jalkeen kuvaan aineiston hakuprosessin ja
sen, miten katsaukseen valikoitunutta aineistoa analysoitiin. Kirjallisuuskatsauksen
hakujen aikana tuli ilmi, kuinka paljon tietoisuustaitoja on kaiken kaikkiaan tutkittu. Kay-
tannossa toteutus ei edennyt yhta suoraviivaisesti kuin tdsséa on kuvattu vaan vaiheet
toteutuivat osittain limittéain toistensa kanssa. Erityisesti joidenkin artikkelien saamisen

kestaessa toisista tehtiin jo alustavaa analyysia.

4.1 Tarkoitus ja tavoite

Alkuperéinen idea tietoisuustaitojen kaytosta toimintaterapiassa tuli tydelaméan yhteis-
tyokumppanilta, toimintaterapeutti Sari Laitiselta. Seké kirjoittajalla ettd tyoeldman yh-
teistyokumppanilla on koulutusta tietoisuustaitoihin ja tietoisuustaitojen kayttéonotto
osana toimintaterapeutin ty6ta kiinnostaa molempia. Taméan opinnaytetyon tarkoitukse-
na on helpottaa tietoisuustaitoihin perehtyneen suomalaisen toimintaterapeutin mah-

dollisuutta ottaa tietoisuustaidot terapiakaytt6on.

Suomenkielistéd tutkimustietoa tietoisuustaitoihin perustuvien menetelmien kéaytosta
toimintaterapiassa on hyvin véhén saatavilla. Siksi etsin opinnaytetydssani tietoa kan-
sainvalisesti. Kirjallisuuskatsaus kuvaa tietoisuustaitojen kayttdomahdollisuuksia toimin-
taterapiassa seka esittdd perusteluja sille, millaisissa tilanteissa tietoisuustaitojen mu-
kaan ottamisesta voisi olla hyttyd. Nama tiedot helpottavat tietoisuustaitojen mukaan

ottamista asiakastyéhon.

Opinnaytetyoni ensisijainen tavoite on koota kirjallisuuskatsauksen avulla kansainvalis-
ta tietoa tietoisuustaitojen kaytosta asiakkaiden kanssa toimintaterapiassa. Opinnayte-
tyo esittelee tietoa siitd, millaisia interventioita tietoisuustaitojen kaytdsta toimintatera-
piassa on tutkittu ja millaista nayttdd naista interventioista on saatu. Ty0 tarkastelee
myo6s kohderyhmid, joiden kanssa tietoisuustaitoja on toimintaterapiassa kaytetty. Li-
saksi opinnaytetytn tavoitteena on tuottaa aineiston perusteella nakemyksia siita, mi-

ten tai millaisissa tilanteissa tietoisuustaitoja voidaan toimintaterapiassa kayttaa.
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Tutkimuskysymykset (1) sekd apukysymykset (a-c) tutkimuskysymykseen vastaami-

seksi ovat:

1) Miten tietoisuustaitoja on kaytetty asiakasprosesseissa toimintaterapiassa?

a) Millaisia interventioita tietoisuustaitojen kaytdsta toimintaterapiassa on tutkittu?
b) Millaista nayttoa ja millaisia tuloksia edell& mainituista interventioista on saatu?
c) Mille kohderyhmille tietoisuustaitoja on toimintaterapiassa kaytetty?

Opinnaytetyd toteutetaan kirjallisuuskatsauksena. Integroidun kirjallisuuskatsauksen
tarkoituksena on kerata tutkittavaa aihealuetta koskevaa tutkittua tietoa kattavasti yh-
teen. Siin& arvioidaan, millaiseen nayttdon saatu tieto perustuu seka tehdaan johtopaa-

toksia kootusta tiedosta ja tiedon nykytilasta. (Flinkman — Salantera 2007: 85.)

Tavoitteena on koota mahdollisimman laaja aineisto tietoisuustaidoista tai niihin perus-
tuvista menetelmista kaytettynd toimintaterapia-asiakkaiden kanssa ja tarkastella sita
aineistoa opinnaytetydssa. Salmisen (2011: 8) mukaan integroitua kirjallisuuskatsausta
voidaan perustellusti kayttdd, kun halutaan kuvata tutkittavaa ilmiota monipuolisesti.
Koska tutkimusartikkeleiden maara tietoisuustaidoista toimintaterapiassa osoittautui
suhteellisen vahaiseksi, yhdistettiin opinnaytetytssa eri menetelmilla tehtyja tutkimuk-
sia. Integroidun katsauksen menetelméa sallii erilaisista metodisista laht6kohdista tehdyt
tutkimukset analyysin pohjaksi, jolloin tutkimusaineistoa ei seulota yhta tarkasti kuin
systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa. (Salminen 2011: 8; Flinkman — Salanterd
2007: 85.) Tall6in voidaan myds kayttdd ammattikorkeakoulun opinndytetyon tasolle
paremmin sopivaa yksinkertaistetumpaa analyysitapaa kirjallisuuskatsauksessa (Avey-
ard 2010: 125-132).

4.2 Aineiston haut

Aineiston haut tehtiin ajalla 9.1.2013 — 24.2.2013. Yksittaisid hakuja ja tarkistuksia teh-
tiin muutamia vield tdmén ajanjakson jalkeen. Aineiston haku aloitettiin silla oletuksella,
ettd suomenkielisista tietokannoista ei saada tdhan kirjallisuuskatsaukseen lisdaineis-
toa. Tama oletus tarkistettiin tekemalla hakuja sanayhdistelmilla toimintaterapia &
mindfulness ja toimintaterapia & tietoisuustaidot Melinda-tietokannasta, Ladkarilehdes-
ta sekd Jyvaskylan yliopiston kirjaston toimintaterapian pro gradu —t6ista. Oletus vah-

vistui oikeaksi. Ammattikorkeakoulujen opinnaytety6t tarkistettiin jo seka idea- etta tyo-
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suunnitelmavaiheessa, jolloin l6ydettiin yksi aiheeseen liittyva opinndytetyd. Nama tar-

kistettiin uudelleen viel&a aineiston hakuvaiheessa eikd uusia tuloksia saatu.

Englanninkielisid hakuja tehtiin jarjestelmallisesti tietokannoista: OTDBase, OVID-
tietokannat, EbscoHost — Cinahl with Full Text, EbscoHost Academic Search Elite,
Cochrane sekd PubMed-tietokannat. Hakuja naihin tietokantoihin tehtiin hakusanoilla:
occupational therap* & mindfulness, occupational therap* & meditat*, occupational
therap* & relax*, occupational therap* & conscious*, occupational therap* & MBCT,
occupational therap* & MBSR, occupational therap* & DBT sek& occupational therap*

& acceptance and commitment therapy.

Nama hakusanoiksi valikoituneet sanat olivat suomenkielisesta materiaalista esille
nousseita termeja joko tietoisuustaidoista tai tietoisuustaitojen perusteella kehitetyista
menetelmistd. Silla perusteella ajateltiin niiden johtavan kirjallisuuskatsaukseen toivot-
tujen asiakasinterventioiden jaljille. Haut aloitettin PubMed-tietokannasta siten, etta
hakusanojen tuli sisdltyd koko tekstiin. Samat haut toteutettin myds EbscoHost-
tietokannassa. Naista tuli niin runsaasti l&pikaytavia artikkeleita, ettda seuraavat haut
toteutettiin siten, ettd hakusanojen piti sijaita otsikossa, avainsanoissa tai tiivistelmas-
sa. Mikali talla rajauksella saatiin hakutuloksia nolla, haettiin ndiden sanaparien kohdal-
la myds siten, etta sanojen tuli siséltya koko tekstiin. Hakutuloksia saatiin ndiden haku-

jen perusteella yhteensa 1569.

Naiden jo lueteltujen hakujen liséksi tehtiin hakuja sanoilla: occupational therap* &
emotional regulation, occupational therap* & stress reduction, occupational therap* &
anxiety, occupational therap* & depression, occupational therap* & presence, occupa-
tional therap* & awareness seka occupational therap* & mind and body. N&iss& hauis-
sa sanojen piti sijaita otsikossa, avainsanoissa tai tiivistelmassa. Hakutuloksista joudut-
tiin rajaamaan l&hes kaikki ulos kirjallisuuskatsauksesta tai saatiin duplikaatteja jo |0y-

dettyihin artikkeleihin. Uusia artikkeleita ei siis néilla hakusanoilla saatu.

Lisdhakuja tehtiin myds sekd ad hoc —tyyppisesti seuraten hakutulosten I0ydyttya
avautuvia lisélinkkeja etta artikkeleista loydetyilla hakusanoilla. Hakuja tehtiin myds
tietokannoista OTCats, OTSeeker seka OTEvidence. Naidenk&&n perusteella ei saatu
lisdaineistoa katsaukseen. Myos Google Scholar —hakukoneella etsittiin artikkeleita jo
edelld mainituilla hakusanoilla. Sitd kautta saatiin muutama artikkeli kokonaisuutena

luettavaksi, mutta uusia artikkeleita ei [6ytynyt.
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Hauissa haluttiin viela varmistaa, etta ainakin kaikki toimintaterapian kannalta olennai-
simmat artikkelit oli I6ydetty. Siksi tehtiin hakuja toimintaterapian kansainvéalisiin lehtiin
kuten American / Canadian / British Journal of Occupational Therapy (AJOT / CJOT /
BJOT). Hakuja tehtiin kaikkiin niihin toimintaterapia-alan lehtiin, jotka ovat saatavilla
Metropolia Ammattikorkeakoulun kirjaston erillislehtipaketin kautta. Tarkentavat haut
tehtiin erikseen hakusanoilla mindfulness sek& meditat*. Naméa hakusanat valikoituivat
siksi, ettd aiemmin tehtyjen hakujen perusteella juuri ndilla 16ytyi suurin osa mukaan
valikoituneista artikkeleista. Viela tamén liséksi haettiin artikkeleita Mindfulness Re-
search Guide internetsivuston kautta hakusanalla occupational therap*. Nailla varmis-
televilla hauilla ei 16ytynyt enaa uusia artikkeleita, ainoastaan duplikaatteja aikaisempiin

hakutuloksiin.

Myds Metropolian kirjaston informaatikon kanssa varmistettiin olennaisten asiasanojen
olevan mukana. Mindfulness on vield suhteellisen uusi termi, joten selvitettiin mill& ni-
mella tietoisuustaitoihin kuuluvia interventioita on kenties aiemmin toteutettu. Naiden
lisdvihjeiden perusteella ei kuitenkaan saatu endd lisaa aineistoa. Tassa vaiheessa
todettiin, ettd aineiston keruussa on saavutettu eraanlainen saturaatio eli kyllaantymi-
nen. Téllaisessa tilanteessa aineisto alkaa toistaa itsedan, eli tassa tapauksessa uusilla
hakusanoilla saatiin aina vain samoja artikkeleita tulokseksi. (Tuomi — Sarajarvi 2012:
87.) Kun otettiin huomioon opinnaytetybhon kaytettavissa oleva aika, paatettiin, etta

tutkimusaineisto oli keratty.

4.3 Aineiston valinta

Loydetyista artikkeleista valittiin tahan kirjallisuuskatsaukseen sopivat vertaamalla ar-
tikkeleita sisdénotto- ja poisjattokriteereihin ensin silmailemalld otsikot, kieli ja julkaisu-
jen nimet seka tarvittaessa tiivistelmat. Sisaanotto- ja poissulkukriteerien avulla tas-
mennetaan tutkimuksen kohdetta ja kohdennetaan hakua (Aveyard 2010: 72). Sisdan-

otto- ja poissulkukriteerit on esitelty taulukossa 1.



Taulukko 1.

Sisaanottokriteeri
tutkimuksen / artikkelin tieteenala on toi-

mintaterapia tai toiminnan tiede tai toimin-
taterapeutti on mukana tutkimuksessa
asiakastygssa, terapiasuhteessa tai toi-
mintaterapian opiskelijoiden keskuudessa
kéaytetyt tai koetellut tietoisuustaidot
tutkimuksen kieli: suomi tai englanti

koko artikkeli saatavilla

1.1.2003 tai sen jalkeen julkaistu

kokemus ja tulokset tietoisuustaitojen kay-
tosta, mielikuvarentoutus ja -—harjoittelu
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Kirjallisuuskatsauksen siséaanotto- ja poissulkukriteerit

Poissulkukriteeri

toimintaterapia ei edustettuna tutkimuk-
sessa

muut  tietoisuustaitotutkimukset, esim.
toimintaterapeutin itsen terapeuttisen kay-
ton tukena

muut kielet

koko artikkeli ei ajoissa saatavilla

ennen 1.1.2003 julkaistu

tutkimus, jossa tietoisuustaidot osa koko-
naisuutta mm. jooga, taiji, gqigong

lasketaan téssd tarkkaavuuden harjoitta-
miseksi

Kun sisdanottokriteerit oli tarkistettu otsikoiden, kielen julkaisujen seka tiivistelmien
perusteella, artikkeleita, joista l&hdettiin etsimdan koko tekstia, 10ytyi yhteensa 45. Nai-
ta verrattiin edelleen sisdénotto- ja poisjattokriteereihin. Artikkeleista 12 oli tiivistelmén
mukaan sellaisia, etta niissa ei ollut asiakasinterventiota mukana. Vaikka nama artikke-
lit tulisivat jadmaan pois varsinaisesta kirjallisuuskatsauksesta, ne pyrittiin saamaan
luettavaksi. Ne vaikuttivat toimintaterapian kannalta merkityksellisilta artikkeleilta ja
ajateltiin, ettd niiden avulla voitaisiin vahvistaa tutkimuksen teoreettista viitekehysté

my0s toimintaterapian nédkdkulmasta.

Yhden artikkelin kirjoittajaa l&hestyttiin s&hkopostitse, jotta saataisiin lisitietoja h&nen
tutkimuksestaan. Kyseista tutkimusta ei oltu viela toteutettu (Stroh-Gingrich 2013). Ha-
neltd saatiin kuitenkin l&ahdeviitteitd, joita han oli tutkimukseensa loytanyt ja yhta artik-
kelia etsittin jo |0ydettyjen lisdksi naiden lahdeviitteiden perusteella. Tavoitteena oli

tassad vaiheessa saada luettavaksi 46 artikkelia.

Valikoituneista artikkeleista 40 saatiin opinnaytetydn aikatauluun ndhden ajoissa koko-
naan luettavaksi. Naistd mukaan kirjallisuuskatsaukseen valikoitui 11 artikkelia. Naista
jouduttiin analysointivaiheessa jattamaan viela viisi artikkelia pois, koska havaittiin, etta
artikkeleissa esitellyista tutkimusasetelmista johtuen oli mahdotonta analysoida tietoi-

suustaitojen vaikutuksia irrallaan muusta tutkimuskokonaisuudesta. Naissd analyysi-
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vaiheessa pois jaaneissa tutkimuksissa oli mukana seké fyysista harjoittelua etté ren-
toutumista tavoittelevaa toimintaa, esimerkiksi kehotietoisuuden harjoittelua. Yksi ta-
mankaltainen tutkimusartikkeli voitiin ottaa mukaan kirjallisuuskatsaukseen, koska siind
eri ryhmille samankaltaisena toteutettuun toimintaterapiaan yhdistettiin mielikuvaharjoit-
telua ja tutkimuksen kohteena oli nimenomaan erilaisten mielikuvaharjoitteluryhmien
valinen ero tuloksissa — ei toimintaterapian ja mielikuvaharjoittelun yhteinen tulos. Mie-
likuvaharjoittelun nakékulman vaikutukset pystyttiin nain ollen irrottamaan toimintatera-

piaosuuden vaikutuksista.

Mukaan otettiin my6s yksi ohjattu mielikuvarentoutuksen harjoittelututkimus. Tama ar-
tikkeli otettin mukaan, koska artikkelin mukaan ohjattu mielikuvarentoutus voidaan
nahda keho-mieli interventiona. Mielikuvarentoutuksen tarkoituksena on véahentaa
stressia ja edistdd rauhallisuuden kokemista. Siind yhdistetddn mielen rentoutumisvoi-
maa ja kehon parantamisvoimaa sisaisen vuoropuhelun avulla mukaan lukien kaikki
aistit. Tarkoituksena on yhdistd& mieli, keho ja henki. (Louie 2004: 146.) On esitetty
nakemys, ettd mindfulness ei ole rentoutumisharjoitus (Thompson 2009: 406). Toisaal-
ta tietoisuustaitoihin on ndhty kuuluvan muiden muassa rentoutumista, kehoskannaus-
ta, joogaa ja istumameditaatiota (Reid 2011: 53). Tulkitsin opinnéytetydssani kyseisen
harjoituksen tietoisuustaitoihin kohdistuvana ja siksi otin sen kirjallisuuskatsaukseen
mukaan. Kuviossa 3 esitelladn edella kuvattu artikkelien haku- ja valintaprosessi koko-

naisuutena.
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Haut kotimaisista
tietokannoista

Kansainvaliset
tietokannat

1569

Lisdhaut, mm. ad
hoc, Mindfulness

Research Guide, OT Otsikot, kieli,
Journals 1569 | julkaisu ja
Q tiivistelmat

lapikayty

@

Erdan tutkimuksen
|ahdeviitteista
vhden artikkelin

M
S

tiedot Kuutta artikkeliaei
46 saatu ajoissa
[ [ luettavaksi.
12 artikkeliaei
sisaltanyt Koko artikkelin
asiakasinterven- perusteella
tiota, kaytettiin rajautui pois 17

teoreettisessa
suudessa

11

Analyysivaiheessa
viela 5 pois

Katsaukseen valikoitui
kuusi artikkelia.

KRR

Kuvio 3. Kirjallisuuskatsauksen artikkelien haku- ja valintaprosessi.

Lopulta tahan kirjallisuuskatsaukseen valikoitui 6 artikkelia, joista tarkemmat tiedot ovat
litteessa 1. Seuraavaksi kuvataan tarkemmin ndiden artikkeleiden analysointia.

4.4 Sisallon analysointi

Tavallisimmat kirjallisuuskatsauksissa kaytetyt analyysitavat ovat ammattikorkeakoulun
opinnaytetybhtn suhteutettuna vaativia ja niissé tarvittaisiin ammattimaisempaa tutki-
jaosaamista. Siksi tdssa kirjallisuuskatsauksessa on kaytetty télle tasolle sopivamaa
yksinkertaistettua menettelytapaa. (Aveyard 2010: 125-132.) Aineistoa analysoitiin ja
vastauksia tutkimuskysymyksiin etsittiin laadullisen sisdlldnanalyysin mukaan. Sisal-
I6nanalyysilla halutaan tiivistdé ja selkeyttdd aineiston tuottamaa informaatiota (Tuomi
— Sarajarvi 2012: 108). Analyysitapana kaytettiin teoriaohjaavaa analyysia, missd ana-
lyysi etenee aluksi aineistolahtdisesti, mutta analyysin edetessa aineistoa liitetdan teo-
reettisiin kasitteisiin (Tuomi — Sarajarvi 2012: 117-120; Tuomi 2007: 129-131). Vaikka
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kirjallisuuskatsaus on lahtokohtaisesti teoreettinen tutkimus, sen toteuttamisessa voi-

daan kayttaa aineistolahtoista sisallonanalyysia (Tuomi - Sarajarvi 2012: 123).

Aluksi artikkeleista koottiin luokittelurungoksi seuraavat tiedot, jotka on eritelty artikkeli-

kohtaisesti liitteessa 1:

1) Artikkelin nimi ja tekijat

2) Missa artikkeli on julkaistu

3) Tutkimuksen tarkoitus

4) Millainen tutkimus on ollut

5) Otoksen koko

6) Tutkimuksen kohderyhméa

7) Menetelmd, miten tietoisuustaitoja on tutkimuksessa kaytetty
8) limoitetut tulokset

Naiden perusteella pystyttiin jo tekemaan aineiston kriittisté arviointia (Aveyard 2010:
103-122). Luokittelurungon tiedoista tiedot 1-3 jaivét jatkoanalyysissa l&hinna tausta-
tiedoiksi. Muita tietoja tarvittiin nayton tason ja tulosten tarkastelussa. lImoitetut tulokset
(tieto 8) koottiin erikseen listaksi. Tulokset otettiin tutkimusartikkeleista mahdollisimman
pienina ilmaisuina, ei yleistettyina tutkimuksen lopputuloksina. Naista tuloksista pyrittiin
lbytamaan keskinaisia yhtalaisyyksia ja mahdollisia alaluokkia suhteessa tietoisuustai-
toihin. Tulokset luokiteltin edelleen kanadalaisen toiminnallisuuden ja suoriutumisen
mallin mukaisesti. Nain aineistoa abstrahoitiin teoreettisten kasitteiden avulla (Tuomi —
Sarajérvi 2009: 117; Tuomi 2007: 129-131).

Useassa tutkimuksessa nousi esille esimerkiksi se seikka, etta tutkimukseen osallistu-
neet kokivat tietoisuustaitojen harjoittelun auttavan stressin hallinnassa. Tama nahtiin
tietoisuustaitona liittyvan tarkkaavaisuuden osa-alueisiin: tunnesaatelyyn ja lisdénty-
neeseen kehotietoisuuteen. Kanadalaisen toiminnallisuuden ja suoriutumisen mallin
mukaan se voitiin liittdd ihmisen affektiiviseen ja fyysiseen osa-alueeseen. Tutkimuk-
sissa raportoitiin my6ds suhtautumisen itseen muuttuneen hyvaksyvammaksi ja myota-
tuntoisemmaksi. Nama voidaan nahda tietoisuustaitojen kautta suoraan asenteeseen
kuuluvien hyvaksymisen ja my6tatunnon osa-alueisiin kuuluvina. Kanadalaisen toimin-
nallisuuden ja suoriutumisen mallin mukaan ndmé& voidaan nahda affektiiviseen ja hen-
kisyyteen liittyvina tekijoin&d. Taulukossa 2 on esitetty muutama esimerkinomainen luo-

kittelupoiminta tulosten analyysista.



Taulukko 2.  Esimerkkeja luokittelusta tulosten analysointivaiheessa.

Aineistosta poimittu tulos
parantunut stressin hallinta, va-
hentynyt stressi

suhtautuminen itseen hyvaksy-
vampaa ja myotatuntoisempaa
oppiminen arvostamaan elamaa

vaikeuksista huolimatta

Tietoisuustaitojen luokka

tarkkaavuus: tunnesaately

ja kehotietoisuus
asenne: hyvaksyminen
mydtatunto

aikomus: omistautuminen

ja
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CMOP-E:n luokka
ihminen: affektiivi-
nen ja fyysinen
ihminen: affektiivi-
nen ja henkinen

ihminen: henkinen

Nain analysoiden lapikaytiin koko aineisto ja siitd koottiin tulokset kanadalaisen toimin-

nallisuuden ja sitoutumisen mallin mukaisesti. Saadut tulokset esitelladn kokonaisuu-

dessaan seuraavassa luvussa.
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5 Kirjallisuuskatsauksen tulokset ja johtopaatdkset

Tassa luvussa esittelen kirjallisuuskatsaukseni tulokset. Naitd tuloksia luettaessa on
muistettava, ettd tahan opinnaytetydhdn saatiin suppea otos artikkeleita. N&in ollen
saadut tulokset eivat ole laajemmin yleistettavissa. Aluksi esittelen kirjallisuuskatsauk-
sen tutkimuksissa esiintyneet asiakasryhmat ja menetelmét. Seuraavaksi lapikayn néi-
den perusteella ndyton tasoa. Naiden jalkeen esitellddn tutkimusten tuloksia ja tarkas-

tellaan niitd kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallin kautta.

Kohderyhmat, joiden parissa katsaukseen valikoituneissa tutkimuksissa tietoisuustaito-
ja oli harjoitettu, olivat:

- reumasairauksia sairastavat,

- kroonisen diagnoosin omaavat,

- ikdantyneet, joilla ei merkittavaa kroonista sairautta tai toiminnan vajausta,
- keuhkoahtaumatautipotilaat (COPD),

- aivohalvauspotilaat seka

- toimintaterapeuttiopiskelijat.

Yli puolet kirjallisuuskatsauksen tutkimuksista oli toteutettu MBSR-menetelmalla tai sita
soveltaen. Muissa menetelmé&néd oli kaytetty harjoittelua mielikuvien avulla. Koska
MBSR oli tAssa kirjallisuuskatsauksessa nain yleinen sovellus, paatettiin lisatd kuvaus

tasta menetelmasta liitteeksi 2 tdman kirjallisen raportin loppuun.

Nayttd voi olla sisaistd, asiantuntemukseen ja kokemukseen perustuvaa nayttoa, asi-
akkaan omaa ndkemysté tilanteesta tai ulkoista ndytto6a eli parasta saatavilla olevaa
tutkimustietoa. Naiden pohjalta muodostuu ndyttoén perustuva kaytantod toimintaterapi-
assa. Tutkimusnayton tasoa voidaan sanoa vahvaksi, mikali nayttd on todistettu useilla
kontrolloiduilla tutkimuksilla. Kohtalaiseen nayttéon vaaditaan vahintdan yksi kokeelli-
nen kontrolloitu tutkimus tai useita kvasikokeellisia tutkimuksia. Kokeellisten tutkimus-
ten puuttuessa, mutta vahintddn yhden muun tasokkaan tutkimuksen puoltaessa tulos-
ta, on nayttd heikkoa ja mikali tutkimuksia ei ole, naytt6a ei voida sanoa olevan ole-

massa. (Liuska — Makeld — Repo — Kuokkanen 2007: 1-2.)

Nailla luokituksilla my6s téssa kirjallisuuskatsauksessa nayttdd luokiteltiin. Kaikki
MBSR-menetelmaan liittyneet tutkimukset olivat suppeita laadullisia tutkimuksia. N&in
ollen nayton taso MBSR-menetelmén osalta toimintaterapiassa on heikkoa. Yksi sa-
tunnaistettu kontrolloitu tutkimus mielikuvarentoutuksesta keskittyi ainoastaan fysiolo-

gisten vaikutusten mittaamiseen ja siina todettiin happisaturaation paranemista keuh-
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koahtaumatautipotilailla. Tamé nayttd voidaan arvioida kohtalaiseksi. Ylaraajan kuntou-
tukseen liittyneen kontrolloidun yksoissokkotutkimuksen perusteella voidaan sanoa,
ettd nayttd mielikuvaharjoittelusta aivohalvauspotilaiden ylaraajan kuntoutusmuotona
on kohtalaista. Tietoisuustaitojen kayttd toimintaterapiassa on siis pa&osin heikkoon,

osittain kohtalaiseen naytt6on perustuvaa.

Paaasiallisina tuloksina tutkimuksista lahes puolet ilmoitti tietoisuustaitoharjoittelun
parantavan tai lisddvan toimintaan sitoutumista. Yhdessa tutkimuksessa oli tehty johto-
paatds, ettd toimintaan sitoutuminen voisi myds tehda vaikutuksista yleisesti ottaen
pitkakestoisempia. Voimaantuneisuuden, terveyden tai hyvinvoinnin lisd&ntymisesta
[6ytyi useita mainintoja. Osassa tutkimuksista oli otettu kantaa siihen, ettd muodollisen
meditaation harjoittaminen oli ollut vaikeaa. Naissa tietoisuustaitoja oli harjoitettu va-
paamuotoisemmin vaikkapa portaita kdvellessa tai puutarhassa istuessa tai muun pai-
vittdisen toiminnan yhteydessa. Kipua lievittavia vaikutuksia ja fyysiseen jaksamiseen
parantavia vaikutuksia oli myds havaittu, samoin lisdantynyttd kehotietoisuutta. Mieli-
kuvien avulla harjoitteleminen vaikutti tehokkaalta ylaraajan kuntoutustavalta aivohal-
vauspotilaille. Asennemuutoksia oli havaittavissa myotatuntoisempana suhtautumisena

itseen. Myds kayttadytymismuutoksia havaittiin.

Kun tutkimusten tuloksia tarkasteltin CMOP-E —mallin kautta, havaittiin, ettd suurin osa
tietoisuustaidoilla saavutetuista vaikutuksista oli ndhtavissa ihmisen henkisyydessa tai
toiminnallisissa eli affektiivisissa, kognitiivisissa tai fyysisissd valmiuksissa. Fyysisia
vaikutuksia olivat lisdantynyt kehotietoisuus, parantunut ylaraajan toimintakyky sek&
parempi happisaturaatio. Lisdantynyt kehotietoisuus vaikutti kipupotilailla myds paatok-
sentekoon, eli sen vaikutus ulottui my6s kognitiiviseen osa-alueeseen. Parantuneessa

stressin sdatelyssa taas fyysinen ja affektiivinen osa-alue kehittyivat.

Kognitiivisista kyvyista paranivat ongelmanratkaisukyky, keskittymiskyky sekd suhtau-
tuminen kipuun. Lisaksi tietoisuus mielen toimintamalleista lisaantyi. Kyky keskittyd
nykyhetkeen voidaan ndhda kognitiivisena, mutta osin myds henkisyyteen liittyvana
kykyna ja se oli parantunut erityisesti ikdantyneilla osallistujilla. Asioiden vatvominen,
joka on tyypillistd masennusta sairastaville, oli vahentynyt ja se voidaan n&hda kognitii-
visen ja affektiivisen osa-alueen yhteistuloksena. Vahentynyt masentuneisuus, ahdis-
tuksen hallintakyvyn paraneminen ja tunne lisdantyneesta hyvinvoinnista liittyvat affek-
tiiviseen osa-alueeseen. Seka affektiivisen ettéd henkisyyden osa-alueiden valmiuksien

paranemisesta kertovat itsen ja oman tilanteen parantunut hyvaksyminen seka lisdan-
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tynyt tietoisuus itsestd, parempi itsetuntemus. Puhtaasti henkisyyden osa-alueen tulok-
sia olivat elaman parempi arvostaminen seké elaméan asenteen paraneminen. Nama
henkisyyteen sek& toiminnallisiin valmiuksiin liittyvat tulokset on esitetty kuviossa 4.
Uloimmat neliot kuvaavat henkisyytta ja toiminnallisia valmiuksia. Nuolet kertovat teki-

jOista, joissa vaikutuksia oli moneen osa-alueeseen.

Henkisyys Affektiivinen
* elamanarvostaminen * masentuneisuus vaheni
parani * itsen jaomgantilanteen * ahdistuksen
* elamanasenne parani parempi hywaksyminen hallintakyky parani
* parempi itsetuntemus * hyvinvoinnintunne

lisaantyi

kyky
keskittya

nyky-
hetkeen /x‘l(’«\\ stressin
parani . 660‘*"’ saately-
35'\0\ kyky
parani

Kognitiivinen l

» suhtautuminen kipuun parani lisaantynyt

» ongelmanratkaisukykyija kehotietoisuus vaikutti Fyysinen
keskittymiskyky paranivat paatoksentekoon « kehotietoisuus lisaantyi

* tietoisuus mielen l * ylaraajantoimintakyky parani
toimintamalleista lisaantyi * happisaturaatio parani

Kuvio 4. Henkisyyteen seka toiminnallisiin valmiuksiin liittyneet tulokset

Toiminnan tasolla nakyvid muutoksia raportoitiin myés. Tulokset oli ilmaistu raporteissa
siten, ettd toimintojen merkitys tekijalle ei kaynyt ilmi. Taman tiedon puuttuessa, niité ei
voida jakaa toiminnan osa-alueiden: tuottavuuden, itsestéa huolehtimisen ja vapaa-ajan
mukaan (Polatajko ym. 2007a: 42; Law ym. 2002: 36). Sen vuoksi esitelldan tuloksia

yleisemmalla tasolla.

Toiminnan tason vaikutuksia olivat ystévien ja perheiden havaitsemat positiiviset muu-
tokset kayttaytymisessa. Lisaksi paivittaisista askareista kyettiin nauttimaan enemman
ja paivittaisia vastuita ja velvollisuuksia jaksettiin hoitaa paremmin. Myds fyysinen kes-
tavyys paivittaisissa askareissa parani. Opiskelijoilla, jotka olivat myds opintoihin liitty-
vassa harjoittelussa, tietoisuustaitoharjoittelu oli myds parantanut tietoisuutta ja tapaa
toimia potilassuhteissa ja nakynyt sita kautta myos tuottavassa toiminnassa. Toiminnal-

liseen sitoutumiseen vaikuttivat parantuneet rutiinit ja kyky selviytya rooleihin liittyvista
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velvollisuuksista. Myds koettu voimavarojen lisd&ntyminen vaikutti toiminnalliseen si-
toutumiseen. Tietoisuustaidoilla on vaikutusta siihen, kuinka toiminnallinen sitoutumi-
nen voi vaikuttaa hyvinvointiin (Reid 2011: 54). Toimintaan sitoutumisen yhteys tietoi-
suustaitoihin on nahty niin vahvana, etta on todettu toimintaan sitoutumisen jopa edel-

lyttavan tietoista lasndoloa (Niiranen — Rainio 2012: 12).

Taman Kkirjallisuuskatsauksen mukaan vaikuttaa siltd, ettd tietoisuustaitoharjoittelulla
saadaan yksilon ja toiminnan tasolle ulottuvia vaikutuksia ja tietoisuustaitojen mukaan
ottaminen toimintaterapiaan on sita kautta taysin perusteltua. Naytté on kuitenkin viela
paaosin heikkoa johtuen vahaisista ja pienista tutkimuksista toimintaterapiassa. Tutki-
mustietoa on saatavilla muilta tieteenaloilta. Nakisinkin jatkotutkimusaiheena kirjalli-
suuskatsaukset, joissa valitaan tietty asiakaskohderyhmé kuten masentuneet tai aivo-
halvauskuntoutujat ja tietoisuustaitojen kaytt6éa tutkitaan heiddn kuntoutumisessaan.
Naihin kirjallisuuskatsauksiin voidaan ottaa mukaan aineistoa myds muilta kuin toimin-
taterapian alalta ja sita kautta saada enemman aineistoa. Esimerkiksi neurologiassa ja
psykiatriassa tietoisuustaitoihin liittyvia tutkimuksia on tehty jo paljon. Myds sy6papoti-
laille tietoisuustaitoihin perustuvia harjoituksia on tehty. Naistd katsauksista voitaisiin
saada lisdd naytt6a tietoisuustaitojen kaytblle kyseisen asiakasryhman kanssa. Tassa
opinnaytety6ssa rajoituttiin toimintaterapian parissa tehtyihin tutkimuksiin ja otos jai

siksi pienemmaksi.

Toimintaterapian kannalta aineistosta nousee esiin mielenkiintoinen seikka, jonka mu-
kaan muodollinen meditaation harjoitteleminen ei ole ainoa tapa harjoittaa tietoisuustai-
toja. Kolmasosassa tutkimuksia raportoitiin, ettd vapaa tietoisuustaitoharjoittelu yhdis-
tettynd paivittaisiin toimintoihin kuten tiskaus tai sydéminen, olisi muodollista meditointia
parempi harjoittelumuoto. Perusteina naille esitettin ensinnékin ajan Idytamisen vai-
keudet muodollisia harjoituksia varten, mutta myos tarkkaavuuden kohdistamisen har-
joittelu oli arkipaivaisissa toiminnoissa helpompaa kuin meditoinnissa. Joillekin oli hyvin
vaikeaa pitaa ajatukset keskittyneind meditoinnin aikana. Vaikka muodollinen meditaa-
tioharjoittelu oli joiltakin tutkimuksiin osallistuneilta yksil6iltd epaonnistunut, olivat he
saaneet vaikutuksia nakyviin elaméassdan myds taméan toimintaan liitetyn vapaamuotoi-

semman tietoisuustaitoharjoittelun kautta.

Toimintaterapeutit sopivat ammattiryhmana erittdin hyvin ohjaamaan paivittaisiin toi-
mintoihin liittyvia tietoisuustaitoharjoitteita (Martin — Doswell 2012: 40; Niiranen — Rai-

nio 2012: 18-19). Naiden tulosten perusteella n&en erittdin kiinnostavana tutkia tietoi-
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suustaitojen harjoittamista toimintaterapiassa osana paivittaisid toimintoja. Tahan liitty-
en omana erityisalueena ja tutkimuskohteena voisi olla myés tietoinen vanhemmuus,
esimerkiksi toimintaterapiassa kayvien lasten vanhempien ohjaukseen liittyvana tai

esimerkiksi lastensuojelun piirissd, missa lapsella myds usein on joitain erityistarpeita.

Analyysiyhteenvedon kautta voidaan todeta, ettd suurin osa niisté positiivisista vaiku-
tuksista, jotka nakyvat kanadalaisen toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallin mukaan
toiminnan tasolla, vaikuttaa tulevan tietoisuustaitojen asenteen harjoittamisen kautta.
Hyvaksyminen ja myo6tatunnon harjoittelu nayttavat vaikuttavan eniten paivittaisten
toimintojen tasolle. Omistautumiseen liittyvat tietoisuustaitoharjoitukset nayttaisivat
vaikuttavan henkisyyden kautta koko eldman arvostamiseen saakka. Tahan kirjalli-
suuskatsaukseen valikoituneissa tutkimuksissa keskityttiin eniten tarkkaavaisuuden
harjoittamiseen. Nakisinkin mielenkiintoisena tutkimuksen, jossa tietoisuustaitoharjoitte-
lu painottuisi asenteeseen ja omistautumiseen liittyviin tekijéihin toimintaterapiassa.
Saavutettaisiinko silla enemman muutoksia toiminnan tasolle saakka esimerkiksi psy-
kiatrisilla potilailla? Tahan liittyen hyvaksymis- ja omistautumisterapiasta lienee jo tehty
tutkimuksia psykiatrian saralla ja mikali muutokset nakyvat toiminnan tasolla yhta sel-
keésti kuin tAman opinnaytetytn perusteella vaikuttaa, olisi erittain perusteltua soveltaa
tata terapiamuotoa enemman myos toimintaterapiaan tai ainakin huomioida tdma toi-

mintaterapian rinnalla kokonaisvaltaisesti kuntoutumista tukevana terapiamuotona.

Eniten toimintaterapiassa tutkittu tietoisuustaitoihin perustuva menetelma oli tdman
katsauksen perusteella MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction). Se voisi olla yksi
helpoimmista asiakasinterventioksi siirrettavista valmiin rakenteensa perusteella ja tas-
sakin katsauksessa on mukana artikkeleita, joissa menetelmda on sovellettu. MBSR-
menetelm& on lahtékohtaisesti suunniteltu ryhmille. Liitteessa 2 on esitelty MBSR-
menetelmén rakenne seka yksi tutkimuksissa kaytetty sovellus siitd. Myds ohjattu mie-
likuvarentoutus tai ohjatut yhteiset meditaatiohetket voisivat hyvin soveltua osaksi esi-
merkiksi toimintaterapiaryhmid. Yksildharjoitteina helpoimmin kéytt6on otettavia ovat
hengitysharjoitukset ja kehoskannaukset. Molempia on mukana myds MBSR-

menetelmassa.



36

6 Pohdinta

Opinnaytetydn tavoitteena oli 10yt&aa tietoa tietoisuustaitoihin perustuvien menetelmien
kaytdsta toimintaterapiassa ja arvioida niiden nayton tasoa suomalaisen toimintatera-
peutin tyon tueksi. Kirjallisuuskatsausta varten tehtiin laajasti artikkelihakuja, mutta
tutkimusartikkeleita I6ytyi vahan. TAma vahvistaa jo aiemmin esitettyja n&kemyksia
siitd, ettd tietoisuustaitoja toimintaterapiassa on tutkittu vain vahan (Thompson 2009:
406; Elliot 2011: 366).

Kirjallisuuskatsauksen aineiston haussa tuli ilmi paljon samanlaisia asiakaskohderyh-
mi& kuin toimintaterapian asiakkaissakin on. Kuitenkin toimintaterapian parista tietoi-
suustaitojen tutkimuksesta on vain vahan tieteellistd aineistoa saatavissa. McColl
(2011: 272—-273) pohtii henkisyyden mahdollisia esteitd toimintaterapiassa. Yksi naista
on se, ettd jo aikojen alusta toimintaterapiassa on ollut kyse tekemisesta (doing), jolla
autetaan ihmisid toimimaan itselleen merkityksellisella tavalla. Henkisyys taas vaatii
rauhallisuutta, reflektointia ja tekemisen poissaolemista. Se kukoistaa, kun keskitytaan
enemman olemiseen (being). Pelkka l&asnaolo voidaan nédhda terapeuttisena elementti-
na. (McColl 2011: 272-273.) Tam& sama ongelma voidaan ndhdd myds suhteessa
tietoisuustaitoihin toimintaterapiassa ja tAma vaikuttanee osittain siihen, ettd tdmankin

katsauksen aineisto jai suppeaksi.

Opinnaytetydssa saatiin lupaavalta vaikuttavia tuloksia tietoisuustaitoihin perustuvista
menetelmistd toimintaterapiassa. Tietoisuustaidoista olevien tutkimusten tulosten yh-
distiminen on niissa kaytettyjen interventioiden erilaisuuden ja saatujen tulosten joh-
dosta mahdotonta (Reid 2011: 53-54). Tuloksia on syyté lukea sen vuoksi kriittisesti.
Tassakin opinndytetydssa taustalla olleissa tutkimuksissa kaytetyt metodologiset keinot
poikkesivat toisistaan niin paljon, etté tuloksia oli erittdin vaikea yhdistella. Koska tama
tutkimus on harjoittelututkielma, on ndmé& vaiheet tehty ymmartaen, ettei tdma anna
tutkimuksellisesti luotettavinta tietoa. Tutkitun menetelman kaytto silla asiakasryhmalla,
jonka parissa katsaukseen mukaan otettu alkuperdinen tutkimus on tehty, on luotetta-

vampaa.

Enemmistd tdssd katsauksessa havaituista tietoisuustaitoharjoittelun vaikutuksista on
nahtavissa kanadalaisen toiminnallisuuden ja suoriutumisen mallin mukaan ihmisen
valmiuksien tasolla. TAma voi myods johtua siitd, ettéd kirjallisuuskatsaukseen valikoitu-

neista interventioista useimmissa oli kaytetty tarkkaavuuteen liittyvia harjoituksia. Jos
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tarkkaavuuden osa-alueet ovat tunnesaately (affektiivinen), ajatusten vapauttaminen
(kognitiivinen) ja kehotietoisuus (fyysinen), kuten t&dssd opinnaytetydssa on jaoteltu, on

naiden seikkojen korostuminen myés opinnaytetydn tuloksissa ilmeista.

Tama opinnaytetyd on tehty yksilétyona, mika voidaan nahda luotettavuutta heikenté-
vana tekijana. Prosessin aikana oli havaittavissa, etta tietoisuustaidot kasitteena ovat
aidinkielellakin hankalia ja osittain tulkinnanvaraisia asioita. Kun ndista aihepiireista
kootaan tietoa englanninkielisista lahteista, kasvaa riski vaarinymmarryksille ja virheel-

lisille tulkinnoille vaistamatta. Tydparin mukana oleminen olisi lisdnnyt luotettavuutta.

Hakuprosessin osalta kirjallisuuskatsausta voidaan pitda melko luotettavana. Katsauk-
sen tekijalla on aiemmasta historiasta kokemusta tietokantahauista ja hakutuloksen
luotettavuutta vahvistaa myds saavutettu kyllaisyyspiste hakujen suhteen. Analyysivai-
heessa tyopari, olisi taas lisannyt luotettavuutta. Nyt analyysi on yhden henkilén nake-
mys kootusta aineistosta. Luotettavuuden vahvistamiseksi aineiston haku ja analyysi-
vaiheet on kuvattu mahdollisimman avoimesti, ehk& paikoin jopa lilan tarkasti. Tallaise-
naan opinnadytetyon tuloksia voitaneen kuitenkin kayttaa ainakin keskustelun pohjana ja

aloitteena uusille tutkimuksille.

Prosessi oli kohdallani ty6las. ldeavaihe sisélsi paljon muutoksia. Yhteisty6kumppani
on viides, jonka kanssa aihetta pohdittiin ja aiheita oli ainakin saman verran tarjolla.
Aluksi tydssa oli myos tydpari, mutta aikataulujen sovittaminen kavi haasteelliseksi ja
paadyttiin yksilotydskentelyyn. Tama paatds oli helpotus aikataulutuksen kannalta.
Suoritin viimeistad harjoitteluani opinndytetydn prosessin kanssa paallekkain ja sen Ii-
saksi olin osa-aikatydssa. Nama paatokset tekisin jalkiviisaana toisin ja rauhoittaisin

opinnaytetyélle enemman aikaa ja energiaa.

Yhteiskunnassamme on jo pidempéaan arvostettu fyysista terveytta ja kognitiivista ky-
vykkyyttd. Ehké tietoisuustaidot ovat nousseet nykypaivan ilmioksi osin myds taman
affektiivisen puolen ja henkisyyden korostumisen vuoksi? Ehka tietoisuustaidot ovat
tuomassa toivottua tasapainoa ihmisten eldm&an? Joka tapauksessa kanadalaisen
toiminnallisuuden ja sitoutumisen mallin kautta tarkasteltuna tietoisuustaidot vaikuttavat
kokonaisvaltaisesti ihmisen valmiuksiin ja vaikutukset on ndhtdvissa aina toiminnan
tasolla saakka. Tutustuttuani seka tietoisuustaitoihin etté kanadalaiseen toiminnallisuu-
den ja sitoutumisen malliin syvemmin, minulle jai vaikutelma, ettd CMOP-E—malliin on

sisdisesti rakentunut paljon samaa ideologiaa kuin tietoisuustaitoihin liittyy. Lisdksi
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opinnaytetyoni teoreettisesta viitekehyksesta nousi esille paljon kasitteitéa ja termeja,
joita olisi ollut ilo pohtia ja tutkia teoreettisesti tarkemmin. Siihen ei kuitenkaan I6ytynyt

resursseja taman opinnaytetydn puitteissa.

On todettu tietoisen lasndolon olevan harjoitusta, olemisen tapa. LAsn&olosta on eniten
hyo6tya, jos sitd pitdd vahvana sitoutumisena, vaatien sitkeyttd ja kurinalaisuutta mutta
myos leikkisyytta ja kirkkautta; helppoutta ja kevyttd kosketusta, siis ystavallista ja myo-
tatuntoista suhtautumista itsed kohtaan. (Williams — Penman 2012: 10-11.) Oma ko-
kemukseni on se, ettd kun alussa sitoutuu harjoituksiin jonkin ajan kuluttua harjoitukset
ruokkivat itsedén ja syntyvét lahes itsestddn. Tietoisuustaitoja ei tavallaan voi kytkea
pois paalta. Itse lisdisin Williamsin ja Penmanin listaan myds ilon ja huumorin, koska
oma kokemukseni on se, etta tietoisuustaitojen kehittymisen myota myos itselle ja ela-

man asioille nauraminen on tullut helpommaksi. Nakékulma elaméén on laajentunut.

Tietoisuustaidoilla voidaan vaikuttaa siihen, miten ihminen kokee jonkin asian, toisen
henkilon tai jonkin toiminnan. Nain mindfulness voi olla merkittava tekija merkityksellis-
ten toimintojen valinnassa. Kun saadaan enemman merkityksellisia toimintoja, voidaan
sitoutua paremmin ja sitd kautta edelleen vaikutetaan terveyteen, hyvinvointiin ja toi-
minnalliseen oikeudenmukaisuuteen. Vaikka tdma opinndytetydprosessi paattyy tahan,
matkani tietoisuustaitojen parissa jatkuu. Kiitén kaikkia, joiden mydtavaikutuksella tAma

opinnaytety® on saatettu loppuun.
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Tutkimuksen tarkoitus

Tutkia, millaisia kokemuksia osallistujilla on tietoisuustaitojen
harjoittamisesta suhteessa kivun kanssa selviytymiseen seka
psykologiseen hyvinvointiin

Millainen tutkimus on
ollut

laadullinen tutkimus

Otoksen koko

5 aikuista

Tutkimuksen kohde- | reumasairauksia sairastavat (nivelreuma 3, fibromyalgia 1,
ryhma nivelpsoriaasi 1)
Menetelma, miten | Osallistujat ovat osallistuneet 8-viikkoiseen MBSR-ohjelmaan

tietoisuustaitoja ~ on
tutkimuksessa kaytet-

ty

6 kuukautta ennen tutkimusta ja kertaukseen 3 kk:n kuluttua
ohjelman paattymisesta.

IImoitetut tulokset

Tietoisuustaitojen harjoittamisesta oli apua suhteessa kipuun
ja psykologiseen ahdistukseen. Osallistujat myos jaksoivat
toimia pidemp&é&n. Huomionarvoista oli myos jatkuva sitoutu-
minen tietoisuustaitojen harjoittamiseen, mika korostaa tietoi-
suustaitojen mahdollisuutta tulla osaksi paivittaisia toimintoja ja
mahdollistaa sitd kautta pitkékestoisemman hyodyn.

2. Thompson, Barbara: Mindfulness based stress reduction for people with

chronic conditions

Artikkelin nimi ja teki-
jat

Thompson, Barbara

Mindfulness based stress reduction for people with chronic
conditions

Missé julkaistu

British Journal of Occupational Therapy Sep 2009. 72(9) 405-
410

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkittiin nayttddn perustuvaa MBSR-menetelmaé toimintate-
rapiassa. Selvitettiin tukeeko paivittaisen elaman tietoisuustai-
toharjoittelu toiminnallista hyvinvointia.

Millainen tutkimus on
ollut

laadullinen tutkimus

Otoksen koko

13

Tutkimuksen kohde-

ryhma

krooninen diagnoosi
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Menetelma, miten
tietoisuustaitoja  on
tutkimuksessa kaytet-

ty

8-viikkkoinen MBSR-ohjelma toimintaterapeutin ohjaamana.
Ohjelmaa osittain muutettu vastaamaan ryhman tarpeita ja
keskustelun lisaamiseksi.

IImoitetut tulokset

Osallistujat saivat tytkaluja itsen hallintaan ja kokivat olonsa
voimaantuneemmiksi. He tunnistivat kognitiivisia muutoksia
kuten lisdantynyttd tietoisuutta mielen toimintatavoista. Asen-
nemuutosta tapahtui siten, ettd itsed kohtaan havaittiin myota-
tuntoisempaa hyvéaksymista ja kehotietoisuus lisdantyi; kehoa
kuunneltiin enemman.

Tietoisuustaidot saattavat tehostaa toiminnallista sitoutumista
ja lisata terveyttad ja hyvinvointia kroonisesti sairailla henkilGilla.
Hyvaksymiseen perustuvat taidot voivat olla tie muutokseen
toiminnallisessa suoriutumisessa kroonisesti sairailla.

3. Martin, Marion — Doswell, Sinikka: Mindfulness and older people: a small

study

Artikkelin nimi ja teki-
jat

Martin, Marion — Doswell, Sinikka

Mindfulness and older people: a small study.

Missé julkaistu

British Journal of Occupational Therapy Jan 2012. 75(1): 36-
41.

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkia miten ikédantyneet ihmiset kokevat tietoisen lasnéolon
koulutuksen.

Millainen tutkimus on
ollut

laadullinen tutkimus

Otoksen koko

4 henkilba

Tutkimuksen kohde- | ikdantyneet, ei merkittavaa kroonista sairautta
ryhma
Menetelma, miten | Toimintaterapeutin ohjaama 8-kerran MBSR-menetelmaén

tietoisuustaitoja ~ on
tutkimuksessa kaytet-

ty

pohjautuva sarja

IImoitetut tulokset

Ikdantyneet ovat vastaanottavaisia tietoisuustaitojen harjoitte-
lulle. Ikd&ntyneet voisivat saada tietoisuustaitojen avulla [i-
saantynyttéd hyvinvointia. Muodollisen meditaation harjoittami-
nen oli osallistujille vaikeaa, joten tietoisuustaitoja harjoitettiin
enemman paivittaisissa toiminnoissa kuten portaita kavellessa
tai puutarhassa istuessa. Muodollinen meditaatio opetti Iahinna
kiinnittdmaan huomion hengitykseen.

Toimintaterapeutit soveltuvat hyvin ohjaamaan tietoisuustaito-
jen harjoittamista paivittaisissa toiminnoissa.
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4. Stew, Graham: Mindfulness training for occupational students

Artikkelin nimi ja teki-
jat

Stew, Graham

Mindfulness training for occupational students

Missé julkaistu

British Journal of Occupational Therapy

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkia miten toimintaterapeuttiopiskelijat kokevat tutustumisoh-
jelman tietoisuustaitoihin

Millainen tutkimus on
ollut

laadullinen tutkimus

Otoksen koko

20

Tutkimuksen kohde- | toimintaterapeuttiopiskelijat
ryhma
Menetelma, miten | lyhennetty sovellus (4 tapaamiskertaa) MBSR-ohjelmasta

tietoisuustaitoja ~ on
tutkimuksessa kaytet-

ty

IImoitetut tulokset

jo lyhyella harjoittelulla on vaikutusta henkil6kohtaiseen ela-
maan ja opiskeluun seka kayttaytymiseen ja tietoisuuteen kay-
tannon harjoittelussa

5. Louie, Stephanie
ple with COPD

Wai-Shan: The effects of guided imagery relaxation in peo-

Artikkelin nimi ja teki-
jat

Louie, Stephanie Wai-Shan

The effects of guided imagery relaxation in people with COPD.

Missé julkaistu

Occupational Therapy International 2004. 11(3): 145-159

Tutkimuksen tarkoitus

selvittdd voiko ohjattu mielikuvarentoutus vahentaa merkitta-
vasti ahdistuneisuuden aikaansaamia fysiologisia oireita ver-
rattuna kontrolliryhmaén

Millainen tutkimus on
ollut

satunnaistettu vertaileva tutkimus (RCT)

Otoksen koko

26

Tutkimuksen kohde- | COPD-diagnoosi, miehig, 52-83v.
ryhma
Menetelma, miten | 2 ryhmaa joilla 6 x 30 min. harjoittelu ja seitsemannella kerralla

tietoisuustaitoja ~ on
tutkimuksessa kaytet-

ty

elektrodimittaus

IImoitetut tulokset

keuhkojen toiminnallisuus parani, happisaturaatio parani hoito-
ryhmassa tilastollisesti merkittdvasti, muissa fysiologisissa
parametreissa ei merkittdvad muutosta

suositellaan psykologisten vaikutusten tutkimista




6. Nilsen, Dawn M. —
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Gillen, Glen — DiRusso, Theresa — Gordon, Andrew M.: Ef-

fect of imagery perspective on occupational performance after stroke: A ran-
domized controlled trial

Artikkelin
tekijat

nimi  ja

Nilsen, Dawn M. — Gillen, Glen — DiRusso, Theresa — Gordon,
Andrew M.

Effect of imagery perspective on occupational performance
after stroke: A randomized controlled trial.

Missé julkaistu

The American Journal of Occupational Therapy May/Jun 2012.
66(3): 320-329

Tutkimuksen tarkoi-

tus

ottaa selville, onko aivohalvauksen jalkeen tehtavan psyykki-
sen mielikuva harjoittelun aikana kaytettavalla nakdkulmalla
merkitystd suoriutumistulokseen

Millainen tutkimus on
ollut

vertaileva yksoissokkotutkimus, 3 ryhmaa:

1) Toimintaterapiaa, psyykkinen mielikuvaharjoittelu ja siséinen
nakokulma

2) Toimintaterapiaa, psyykkinen mielikuvaharjoittelu ja ulkoinen
nakokulma

3) Toimintaterapiaa ja mielikuvarentoutusta (kontrolliryhma)

Otoksen koko

19

Tutkimuksen kohde-
ryhma

toispuoleisen aivohalvauksen saaneet, joilla ylaraajan toimin-
nallisia ongelmia sen seurauksena, vahintdan 9 viikkoa halva-
uksesta, ikd 18-90v, riittdva kognitiivinen kyky

Menetelma, miten
tietoisuustaitoja  on
tutkimuksessa kaytet-

ty

tarkkaavuuden kohdistaminen (ajatukset, mielikuvat)

IImoitetut tulokset

Yhdistettyna toimintaterapiaan psyykkinen mielikuvaharjoittelu
on tehokas interventio ylaraajan kuntoutukseen. Se ei kuiten-
kaan nayttaisi vaikuttavan asiakkaan havaintoon omasta suo-
riutumisestaan. Nakokulmalla ei nayttdisi olevan vaikutusta
tulokseen, vaan seka sisdinen etta ulkoinen nakdkulma harjoit-
telussa antavat samanlaiset tulokset.
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MBSR-menetelma on 8-viikkoinen ohjelma, joka on kehitetty stressiklinikan kayttéon

Massachusettsissa, Yhdysvalloissa. Sitd voi harjoittaa omatoimisesti. (Kabat-Zinn

2012.) Tassa on tiiviisti esitettynd MBSR-ohjelman runko seka yksi siitd tehty sovellus.

Alkuperédinen MBSR-menetelméa
(&énite saatavilla harjoitusten tueksi)

MBSR-menetelma sovellettuna B.
Thompsonin tutkimuksessa

Viik | Muodollinen har- | Vapaamuotoi- Aihe Tehtavat
-ko | joittelu nen harjoittelu
1 Kehomeditaatio Tietoinen toiminta | keskustelua lukeminen, yh-
paivittain, noin 45 arjessa, vahin- mindfulnessista ja | deksén pisteen
min., tietoisen hen- | td&n yksi toiminta | keho-mieli — harjoitus, aterian
gityksen harjoittelu | / viikko (esim. la&ketieteests, syominen tietoi-
istuen 10 min. pai- | syominen, tis- rusinaharjoitus ja | sesti, kehoskan-
vittain kaaminen, suih- ohjattu kehos- naus (&anite)
kussa kaynti) kannaus paivittain
2 ohjattu kehos- kehoskannaus
kannaus, keskus- | (4anite) paivit-
telua harjoittelus- | tain, miellyttavien
ta ohjattu istu- tapahtumien ka-
mameditaatio, lenteri, 5-10 min.
mindfulnessin istumameditaatio
nelja perusasiaa | paivittain, yksi
arkiaskare pai-
vassa tietoisesti
3 | Vuoropaivin keho- | péaivittain tietoi- ohjattu istuma- vuorotellen ke-
meditaatio ja hat- suus yhdesta meditaatio, kes- hoskannaus tai
hajoogan liikkeita, | miellyttavasta kustelua kotiteh- | jooga (&anite)
tietoisen hengityk- | asiasta tai tapah- | tavistd ja harjoit- | paivittain, epa-
sen harjoittelu istu- | tumasta silloin telusta, ohjattu miellyttavien ta-
en 15-20 min. pédi- | kun se tapahtuu, | jooga (osa 1) pahtumien kalen-
vittain kirjataan muistiin teri, 5-10 min
tapahtuma ja tun- istumameditaatio
temukset paivittain
4 paivittain tietoi- ohjattu istuma- vuorotellen ke-

suus epamiellyt-
tavasta tai stres-
sid aiheuttavasta
tapahtumasta kun
se tapahtuu, kirja-
taan muistiin ta-
pahtuma ja tun-
temukset

meditaatio, koti-
tehtavista ja har-
joittelusta keskus-
telua, somaatti-
set, kognitiiviset
ja kayttaytymi-
sessa nakyvat
stressireaktiot

hoskannaus tai
jooga (danite)
paivittain, luke-
minen, tietoisuus
stressireaktioista
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5 istumameditaation | vaikeiden tai ra- ohjattu istuma- istumameditaatio,
harjoittaminen aina | sittavien kommu- | meditaatio, kes- kehoskannaus tai
45 min. asti kerral- | nikaatio- kustelua harjoitte- | jooga (&anite)
laan, keskittyen tilanteiden kalen- | lusta, stressireak- | paivittain, vaikei-
hengitykseen tai teri tioiden ja niiden den kommuni-
laajentaen tietoi- kaynnistgjien tun- | kaatio-tilanteiden
suutta myds muihin nistaminen, suh- kalenteri
asioihin, esim. ke- tautuminen (res-
hon aistimuksiin, pond) vai reagoi-
aaniin, ajatuksiin minen (react),
tai tunteisiin, istu- tietoisuus ajatuk-
mameditaatio vuo- sista ja tunteista
ropaivin joogan tai
6 | kehoskannauksen | harjoitteluohjel- ohjattu jooga (osa | istumameditaatio,
kanssa, kavelyme- | man sovittaminen | 2), ohjattu istu- kehoskannaus tai
ditaation aloittami- | itselle sopivam- mameditaatio, jooga (&anite)
nen maksi aikataulun sopi- paivittain, luke-
minen koko péai- minen, tietoinen
van hiljaisuusret- | syéminen paivit-
riittiin, keskuste- tain
lua kotitehtavista,
jamakka kommu-
nikointi
7 | harjoittelu ilman itseohjattu istu- 45 min. itseohjat-
aanitteiden apua, misharjoitus, kes- | tu paivittdinen
45 min. istumame- kustelua hiljai- harjoitus, kirjalli-
ditaation, joogan ja suusretriitista, nen reflektioteh-
kehomeditaation henkilokohtainen | tava kurssilla
yhdistelm&a halu- laéketiede, terve- | opituista asioista
tussa suhteessa ys, esteet harjoit-
telussa ja niiden
vastalaakkeet
8 | harjoittelua aanit- omatoiminen viik- | kehoskannaus ja | jatkotapaaminen
teiden avulla, oman | ko, joka "kestda istumameditaatio, | yhden paivan
paatoksen perus- koko loppuela- kurssilta saatujen | hiljaisuusretriitti
teella man ajan” oppien kertaami- | kolmen kuukau-
nen, keskustelua | den kuluttua
yhteisista resurs-
seista, ilmaisulli-
nen loppuharjoi-
tus
Lah- | Kabat-Zinn, Jon 2012. Taytta elamaa. Thompson, Barbara 2009. Mindful-
teet: | Kehon ja mielen yhteisty6 stressin, ki- ness-based stress reduction for peo-

vun ja sairauksien hoidossa. 2. painos.
Sanoukian, Marlene — Turpeinen, Tuija
(suom.). Helsinki: Basam Books Oy.

192-199.

ple with chronic conditions. British
Journal of Occupational Therapy 72

(9). 405-410.




