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Opinnaytetydn tarkoituksena oli toteuttaa tietoisuustaitoja harjoittavia ryhmétuokioita
Leikkivaki ry:sssd nuorille aikuisille mielenterveyskuntoutujille.  Tietoisuustaitoja  har-
joittavat ryhmatuokiot toteutuivat talvella 2013 kolmena kertana, viikon valein. Ryhma-
tuokiot sisalsivat erilaisia tietoisuustaitoharjoitteita, joissa kehon ja mielen erottamatto-
muus korostui.

Ryhmétuokioita arvioivat ryhmaan osallistuneet Leikkivaki ry:n asiakkaat, tyOharjoitte-
lja sekd henkilokunnan jasenid. Osallistujien kokemuksia ryhméaan osallistumisesta
kartoitettin jokaisen ryhmétuokion péatteeksi. Viimeisen ryhmétuokioon kuului loppu-
palaute, jossa haastateltin ryhmdan osallistuneita. Arviointin  kuului myds ryhménoh-
jauksen sek& koko opinndytetydprosessin arviointi. Keskeistd palautteen arvioinnissa
olivat osallistujien kokemukset harjoituksista.

Palautteesta ilmeni, ettd ryhméatuokiot voisivat toimia tarpeellisena osana mielenterveys-
kuntoutusta ja, ettd tietoisuustaitojen harjoittamisesta ryhméssd voisi olla positiivisia
vaikutuksia omalle  mielenterveydelle. Kokemukset harjoitteista  olivat  yksilollisia.
Esiintyneitd kokemuksia olivat muun muassa itsehavainnointi sekd rentoutumisen ja
rauhoittumisen kokemukset. Menetelméd ei vaadi toteutuakseen suuria resursseja ja on
helposti toteutettavissa. Tarvittavaa on ainoastaan ryhmén ohjaajan kiinnostus ja koke-
mus menetelmén keskeisistd periaatteista.

Mielenterveystydssa tulisi hyodyntdd monipuolisesti erilaisia hoito- ja tyomenetelmia.
Erityisesti hoitajien ja hoidettavien valiseen wvuorovaikutukseen tulisi Kiinnittdd huomio-
ta. Uusia menetelmid hoitohenkilokunnan kouluttamiseen tulisi kehittdd sek& tutkimus-
tasolla, ettd k&ytdnndn hoitotydsséd. Mielenterveyskuntoutujille jérjestettavan ryhmatoi-
minnan lisdksi, tietoisuustaidot voisivat toimia sairaanhoitajan henkilokohtaisena tyova-
lineend, lisiten itsereflektiota ja kykya tietoiseen lasndoloon.

Asiasanat: tietoisuustaidot, mielenterveyttd edistava hoitotyd, ryhméanohjaus



ABSTRACT

Heino, Hanna Mindfulness group for young patients in mental health rehabilitation and
experiences of participations.

p.44, 2 appendices

Language: Finnish. Helsinki, Spring 2014.

Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Nursing. Option in
Nursing. Degree: Nurse.

The objective of this thesis was to execute a mindfulness group for customers in day
activity centre Leikkivaki ry specialized in mental health rehabilitation. The mindful-
ness group was carried out in the winter of 2013 and it continued once a week for three
weeks.

In this thesis the young mental health customers and staff members of Leikkivaki ry
evaluated the group by their experiences of participation. The evaluation focused on
experiences, the practical implementations of the group and group instruction and in
addition on the possible effects on mental health and wellbeing.

The feedback of the participants indicated that participation in the mindfulness group
could support mental health rehabilitation as well as general mental health and wellbe-
ing. Participating in the group had effect on self-awareness and on the ability to relax
and calm down.

In Finnish mental health rehabilitation mindfulness based methods should be more
acknowledged. Especially methods, which incorporate all mindfulness, body awareness
and physical activity should be used more often. Promoting new mindfulness-based
methods could offer a valuable resource in mental health rehabilitation for young peo-

ple.

Keywords: mindfulness, mental health rehabilitation, group instruction
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1 JOHDANTO

Mielenterveys kasitteend on monimuotoinen ja sen tarkka mdaritteleminen on vaikeaa.
Tutkimuksin ei voida kuvata, eika loytad taydellistda mielenterveyttd, eikd myodskaan sen
puuttumista. Mielenterveys on paitsi suhteellista my6s normatiivista, joka tarkoittaa
yhteiskunnassa vallitsevia normeja, jotka médrittelevat millainen kéyttdytyminen on
sosiaalisesti hyvéaksyttavdd. Normit ovat kuitenkin kulttuurisidonnaisia, joten ndin on
myds mielenterveyden suhteen. Mielenterveys on aina suhteellista, silld vain kokijalla
itsellddn on lopulta tieto sitda mitd hénen henkilokohtainen mielenterveytensa on.  (Toi-
vio & Nordling 2013, 60-61.)

Suomessa tyokywyttomyyseldkkeella olevista 44,5 %:lla syind tyokywyttomyyteen oli-
vat mielenterveysongelmat tai pdihdeongelmat. Vuonna 2008 mielenterveys- ja péihde-
ongelmien vuoksi eldkkeelld oli 116 428 suomalaista. (Suvisaari 2010, 17.) Koska mie-
lenterveys on moniulotteinen iImi6, tulisi myds mielenterveystydn ja palveluiden tarjota
monipuolisia  menetelmid, joiden awulla mielenterveyttd tuetaan. Kansanterveyden kan-
nalta mielenterveys- ja paihdehdiriot ovat yksi keskeisimmistd sairausryhmistd. Mielen-
terveyden ongelmat ovat uhka yhteiskuntamme kansanterveydelle, joten keinoja mielen-
terveyden tukemiseen tulisi etsid, sekda tutkia muiden Kkulttuurien tarjoamia mahdolli-

suuksia mielenterveyden edistdmiseksi.

Erilaiset uudet mielenterveyttd tukevat toiminnalliset menetelmdt ovat saaneet viime
vuosina suosiota mielenterveystyon kentalld. Tietoisuustaitojen harjoittelun  soveltami-
nen erityisesti psykiatristen potilaiden hoidossa on lisdantynyt merkittavasti kymmenen
viime wuoden aikana. Kiinnostus menetelmdd kohtaan on kasvanut viime wvuosien aika-
na myds Suomessa. Nykyisin tietoisuustaitoja on alettu soveltaa melko monipuolisesti
terveydenhuollossa. (Lehto & Tolmunen 2008 41-42; Holmberg a) 2005.) Tietoisuus-
taidoilla tarkoitetaan tietoista lasndoloa ja tietoisuutta mielessd sekd kehossa tapahtuvis



ta asioista. Tavoitteena on suunnata tarkkaavaisuus meneillddn olevaan hetkeen, ilman
arvostelua, jolloin on mahdollista muodostaa uudenlainen suhde omiin sisdisiin  koke-
muksiin.  Tietoisuustaitojen awulla itsetuntemus parantuu ja kyky olla lasnd hetkessa
paranee. (Kabat-Zinn 2008; Klemola 2013.)

Opinnaytetydprosessin aikana suunnittelin ja toteutin tietoisuustaitoja esittelevat ja har-
joittavat ryhmatuokiot nuorille aikuisille Leikkivaki ryssd. Leikkivaki ry on tyOpaja,
joka tarjoaa matalan kynnyksen tydpajatoimintaa nuorille aikuisille, joilla on erilaisia
mielenterveydellisia ongelmia. Ryhmétuokiot toteutuivat kolmena kertana, kerran vii-
kossa. Prosessin aikana arvioin yhdesséd osallistujien kanssa ryhmatuokioiden toteutusta
ja siséltoa.

Koen, ettd tietoisuustaitojen harjoittamisen tuominen osaksi mielenterveyskuntoutusta
olisi mielekésta, silla perinteiset ladke- ja keskusteluhoidot, sekd hoitamisen kulttuuri
kaipaavat rinnalleen uudenlaisia menetelmid, jotka voivat toimia kuntouttavana vélinee-
nd myos yksilon omassa arjessa. Oma kokemukseni tietoisuustaitojen harjoittamisesta
mielenterveyden hyvaksi on ollut posttiivista, ja haluan perehtyd niiden mahdollisuuk-

siin tarkemmin.

2 MIELENTERVEYTTA EDISTAVA HOITOTYO

2.1 Mielenterveystyo

Mielenterveyslaissa (1990/116) médritellddn, ettd mielenterveystyd on “yksilon psyyk-
Kisen hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja persoonallisen kasvun edistimistd sekd mielisai-
rauksien ja muiden mielenterveydenhdirididen ehkaisemistd, parantamista ja lievittdmis-
ta”. (Mielenterveyslaki 1990.) Laissa velvoitetaan jarjestamaan mielisairauksia ja muita
mielenterveyden héirioita sairastaville henkiloille tarvittavat sosiaali- ja terveyspalvelut

(mielenterveyspalvelut). Mielenterveystyd on terveyttd vahvistavaa ja sairautta hoitavaa



tyotd, joka jakautuu kaikille yhteiskunnan sektoreille. Mielenterveystyon tavoitteena on
mielenterveyden edistdminen ja mielenterveysongelmien riskien vahentdminen. Tavoit-
teena on jarjestdd asianmukaista hoitoa, hoivaa ja kuntoutusta sekd vahentdd mielenter-
veysongelmaisten ennenaikaista kuolleisuutta. (Noppari, Kiitoméki & Pesonen 2007,
121-125; Lehtinen 2002.) Mielenterveystyd toteutuu perusterveydenhuollossa, erikois-
sairaanhoidossa ja kolmannella sektorilla. (Hietaharju & Nuuttila 2010, 19-26.)

2.2 Mielenterveyskuntoutus ja toiminnalliset ryhmat

Mielenterveyskuntoutus on psykiatrista kuntoutusta ja psykososiaalista kuntoutusta laa-
jempi kasite. Mielenterveyskuntoutus ei kasitteend rajaa kohderyhméaansa vaikeimpiin
psykiatrisiin - sairauksiin. Se ei myodskaan viittaa mink&an asiantuntija-alueen ensisijai-
suuteen ja toisaalta ké&site sisdltdd myos laajasti sosiaalisen verkoston tuen mahdollisuu-
det sekd tyoelamdssd, koulutuksessa, ettd muissa sosiaalisissa tilanteissa. ( Peltomaa
2005 11; Riikonen & Jarvikoski 2001, 162.) Mielenterveyskuntoutuksessa on kaytetta-
vissdé monenlaisia eri palvelumuotoja ja toimintatapoja. Tukimuodot tulisi valita kuntou-
tuksen tavoitteita vastaaviksi. Kuntouttava toimintaa on muun muassa tyoelamdan pa-
laamista kuntouttava toiminta, opiskelua tukeva kuntouttava toiminta, asumisvalmen-
nus, toimintakyvyn arviointi ja kehittdminen, oireidenhallintaryhmét, paivatoiminta, ja
muut toiminnalliset ryhmét, sopeutumisvalmennus- ja Kkuntoutuskurssit sek& vaikea-

vammaisten la&kinnallinen kuntoutus. (Koskisuu 2004, 193-210.)

Mielenterveyttd edistdvassd hoitotydssd erilaiset toiminnalliset ryhmdt ovat keskeinen
toimintatapa ja hoitomuoto.  Mielenterveystydssa ryhmien kayttod voidaan tarkastella
eri viitekehyksistd, kuten yhteisollisestd, psykoterapeuttisesta tai psykoedukatiivisesta
nakokulmasta. Viitekehyksen tarkasteluun vaikuttaa milld mielenterveyshoitotyon ken-
talla ryhmé toteutuu. Yhteisollisen ryhmén perusperiaatteita on avoimuus ja sallivuus,
sekd yhteisten tavoitteiden asettaminen ja tarkastelu. Tarkoituksena on asiakkaiden ja
henkilokunnan  vuorovaikutuksellinen  suhde. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri,
Schubert 2010, 110-111.)



Mielenterveystyon tavoitteet muuttuvat kulttuurin ja yhteiskunnan mukana. Kuntoutusta
koskevassa keskustelussa usein painottuu pa&méarand yhteiskunnan tyévoiman ylidpi-
taminen sekd yhteiskunnan taloudellisen intressit. Kuntoutuksen tarkoituksena on ajatel-
tu olevan yhteiskunnalle sairauksista tai vammoista aiheutuvien kulujen véhentdminen
ja mahdollisesti kuntoutuksen kautta tyOvoiman saaminen takaisin tyomarkkinoille.
Yhteiskunnallisten tavoitteiden lisdksi kuntoutuksessa tarked nékokulma on yksilon
oikeus mahdollisimman hyvan eldmdan eli oikeus onnellisuuteen, itsenédisyyteen ja oi-
keudenmukaiseen kohteluun. Kuntoutuksen keskitssa tulisikin olla ndiden kahden ta-
voitteen wvuoropuhelu, jotta pystyttdisiin tarjoamaan palveluita, jotka toimivat yksilon
hyodyksi ja sitd kautta saavuttamaan yhteiskunnan kannalta hyodyllisia tavoitteita, seka
toisinpéin. (Koskisuu 2004, 10-11.)

Mielenterveyskuntoutuksen tavoitteina voidaan pitdd kuntoutujan eldménhallinnan -
saamistda sekd eldamédnlaadun parantamista ja yllapitdmistd. Kuntoutujaldhtdisyys on
kuntouttavan mielenterveystyon kulmakivi ja siind kuntoutujan omat tavoitteet ohjaavat
kuntoutusprosessia. (Kuhanen ym. 2010, 100-101.) On tarke&a huomioida, ettei mikaan
toiminta ole automaattisesti kuntouttavaa tai kuntoutusta. Toiminta muuttuu kuntoutuk-
seksi ainoastaan silloin, jos kéytettdvat toiminnat vastaavat kuntoutujien omia oppimi-
sen, toiminnan ja kasvamisen tarpeita. Kuntoutuminen ei ole vain kuntoutumista ja ta-
voitteista puhumista, vaan enemman tekemistd, opettelua ja harjoittelua (Koskisuu
2004, 207-208.) Kuntoutuminen ja kuntoutus voidaan nihd& identiteettityond, silla kun-
toutuja joutuu sopeutumaan toimintakykynsd muuttuneisiin ehtoihin sekd pohtimaan
omaa identiteettiddn ja elamantapaansa niiden pohjalta. (Peltomaa 2005 16.). Mielenter-
veyskuntoutuksen kulmakiviksi soveltuvat monet arkipéivéiset toiminnot, jotka tukevat
mielenterveyttd ja hyvinvointia kuten sosiaalinen kanssakdyminen, taide-elamykset ja
toiminnalliset ratkaisut. Mielenterveyden ja psykiatristen palvelujen monipuolisuutta
tulisi tehostaa terveyden tavoitteiden saavuttamiseksi. Liséksi palveluita tulisi myds
jatkuvasti arvioida ja kehittdd, sekd niiden jatkuvuus turvata. (Rikkonen & Jarvikoski
2001, 162-163 199.)



2.3 Ryhménohjaus tukena kuntoutuksessa

Yksiloohjauksen ohella eniten kaytettavistda ohjausmenetelmista terveydenhuollossa on
ryhménohjaus.  Yksilon ndkokulmasta Kkatsottuna ryhmanohjaus voi olla tehokkaampi
oman kuntoutuksen tai terveyden edistamisen kaynnistaja kuin yksildohjaus. Ryh-
manohjaus on myos taloudellisempaa, kun tieto voidaan jakaa suuremmalle ryhmalle
samaan aikaan. (Kyngas, Kaariainen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007,
104.)

Kuntoutuminen on kuntoutujan tyotd ja hanen elamédssédan tapahtuvaa muutosta. Mielen-
terveyden keskusliton Trio-kehittdmisprojektin  (2001-2005) toimintamallin - perustana
on yksildllisen kuntoutumisprosessin ohjaus, jossa kuntoutuminen ymmarretadn yksilon
sisaisend tapahtumana. Yksilollisen ohjauksen kannalta tdméd tarkoittaa, ettd asiakas
koetetaan saada tunnistamaan ja ottamaan kayttoonsé omaa eldmankokemustaan, ohja-
uksen suunnittelussa ja kaytdnnon toteutuksessa. Ammattilaisen rooli on toimia t&ssa

asetelmassa tasavertaisena toimijana tarjoten omaa osaamistaan. (Narumo 2006, 2, 14.)

Ryhménohjaajalla tulee olla kyky hyvéan ja toimivaan wvuorovaikutukseen. Hénen tulisi
myds helpottaa ryhmén wuorovaikutusta. Kun hoitaja ohjaa ryhmé& hdnen on uskallet-
tava olla oma itsensd, otettava riskejd ja suostuttava epdvarmuuteen sekd muutokseen.
Hoitajan tehtdvdnd on huolehtia siitd, ettd ryhmén tavoitteet ja tehtdvat ovat selvilla.
Hérelld tulee olla herkkyyttd havaita ryhmén tarpeita ja kehitysvaiheita. Ryhmdn ohjaa-
jana hénelld on myds vastuu ryhmén toimivuudesta sekd turvallisuudesta. (Kyngds ym.
2007, 108.)

Ryhmien toteuttamiseen kuntouttavassa mielenterveystydssa siséltyy tiettyja periaattei-
ta. Jotta ryhmd voi toimia, se vaatii ryhman jasenten sitoutumista ryhmén toimintaan.
Ryhméssé tulee sopia, onko kyseesséd avoin vain suljettu ryhmd. Avoimessa ryhméssa
ryhmén jasenet voivat vaihdella. Ryhman periaatteisiin voi littyd my0s vaitiolo velvol
lisuus ja luottamuksellisuus. Térkedd ryhmén toimivuudelle on yhteenkuuluvuuden tun-

ne. Yhteenkuuluvuuden tunnetta edistavid tekijoitda ovat ryhméldisten tasapuolinen osal
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listuminen, harjoitusten ja yhteisten tehtdvien tekeminen sekd palautteen saaminen ja
antaminen. (Kuhanen ym. 2010, 112-113.) Kuntoutumista ei voi pakottaa tapahtuvaksi
ryhméssa. Ryhmédn ohjaaja ei voi kdynnistdd ohjattavassa kuntoutusta, mutta voi roh-
kaista siihen. Ryhménohjaaja toimii enemméan oppaan tai opettajan roolissa kuin tera-
peutin tai hoitajan. Ohjaajan ei tule ottaa ryhmdssd vastuuta osallistujien eldmén muut-
tamisesta. Vastuullinen toiminta on oman tietdmyksen, taitojen, tuen ja toiveikkuuden
tuomista ryhmaldisten kayttdon. Suoraan neuvominen ei ole tarpeen, silld siten voi vain

sivuuttaa niin omat kuin toisten ongelmat. (Koskisuu 2004, 170-171.)

Leikkivaki ry:n Kkuntouttavassa mielenterveystydssa toteutetaan kahden ohjaajan mallia,
jossa toinen ohjaaja tukee tekemistd olemalla osana ohjattavien ryhmédad. Tehtdvana oh-
jaajalla on Leikkivdessé tunnistaa ryhméssé tapahtuvat ilmiét ja prosessit ja omalla toi-
minnallaan luoda turvallista, avointa ja kannustavaa ilmapiirid, jossa voi toteutua keski-
ndinen luottamus. Nuorilla on tarkka vaisto ihmisen aitoudesta ja he nakevét jos ohjaaja
takertuu ulkoisiin rooleihin, asemaan tai arvovaltaan. Jos ohjaaja ei rohkene olla l&sna
omana persoonallisuutenaan, ei nuorikaan voi olla oma itsensd, vaan tapahtuu asettau-

tuminen vastarooliin; miellyttajaksi, uhriksi tai unmaajaksi. (Leikkivéki ry 2013.)

3 TIETOISUUSTAIDOT

3.1 Tietoisen lasndolon vaikutus mielenterveyteen

Tietoisuustaitoharjoituksien  historialliset  juuret ovat buddhalaisessa  psykologiassa.
Lansimaalaiseen ladketieteeseen ja psykoterapiaan tietoisuustaitopohjaiset menetelmét
rantautuivat muun muassa yhdysvaltalaisen professori Jon Kabat-Zinnin kehittdméan
stressinhallintamenetelmédn johdosta. Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan olemista tdssd het-
kessd ilman vaatimuksia. Kabat-Zinnin (2008) mukaan tietoisuustaitojen avulla ajatuk-
set, tunteet, fyysiset tuntemukset ja koko eldamantilanne hyvéaksytaan sellaisenaan ilman

arvostelua. Hyvaksyva lasndolo auttaa etdannyttdvan nékokulman ottamiseen. Kun hy-
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vaksymistd korostetaan, helpotetaan negatiivisina Kkoettujen mielensisaltdjen tarkkailua,
niiden muutosten seuraamista ja niista irtipdastamisen taitoa. (Klemola 2013, 35). Tie-
toisuuden harjoittamisen tavoitteena on luoda uudenlainen suhtautuminen omiin tunte-
muksiin ja kokemuksiin.

Tietoisuuden kasitettd on vaikea madritelld tyhjentdvasti. Arkisessa mielessd tietoisuu-
della tarkoitetaan omien (sekd muiden) aikeiden, havaintojen ja mielen liikkkeiden ja
niiden tarkoituksien tunnistamista. Tietoisuuden maailmassa syntyy myos kasitysten
hahmottuminen fyysisestd ja sosiaalisesta ymparistosta. (Lehtonen 2011, 18.) Tutkijat
madrittelevat tietoisuustaidot psykologiseksi prosessiksi, joka on samankaltainen kuin
harjoittelemalla  kehittyvat taidot. Kyseessd on tietoisuuden tila, jossa yksilo sééatelee
tarkkaavaisuutta siten, ettd huomio Kiinnitetddn nykyhetkessd ilmeneviin  kokemuksiin.
(Alho, Salmi, Degerman & Rinne 2006.) Kabat-Zinn nékee tietoisen hyvaksyvan lasna-
olon inhimillisend ominaisuutena, jota on mahdollista kehittdd harjoittelemalla. Harjoit-
teissa tarkkaavaisuus vied&dan kehon aistimuksiin, tuntemuksiin ja omiin ajatuksiin.
Apuna kaytetddn mielikuvia ja hengitystd. Olemalla tilanteissa lasna kaikesta voi tehda
tietoisuustaitoharjoituksen,  esimerkiksi suihkussa kdymisestd tai syOmisestd. Hanen
mukaansa tietoisuustaitoharjoitus on “kdytinndllnen tapa olla enemmin yhteydessd
koko olemukseesi jarjestelméllisen itsetutkistelun, itsensd tarkkailun ja [&snd olevan

toiminnan kautta”

Tietoisuustaitojen  harjoittelu  perustuu  parantuneeseen tunteiden prosessointikykyyn,
tamén kautta vahvistuneeseen stressinhallintakykyyn, sek& harjoituksen myota kehitty-
vaan tattoon integroida my0s sairauden Kaltaiset eldmén laatua heikentdvat tekijat osak-
si omaa eldmaa ja luoda niistd itselleen voimavaroja. (Lehto & Tolmunen, 2008; Holm-
berg 2005. a) Tietoisuustaitojen sa&nndlliselld pitkdaikaisella harjoittamisella on havait-
tu vaikuttavan aivoihin posttiivisilla muutoksilla. Menetelmd vaikuttaa muun muassa
aivojen séhkoiseen toimintaan sekd aivokuoren rakenteeseen, autonomisen hermoston
toimintaan ja  hormonitoimintoihin.  Harjoittelun kautta henkilén tunteiden prosessointi-
kyky paranee, mikd edistdd stressinhallintaa ja taitoa yhdistdd myos elaménlaatua hei-
kentavat tekijat osaksi omaa elamda. Menetelmdn on havaittu myds vahvistavan im-
muunipuolustusjérjestelméa. (Lehto & Tolmunen, 2008. Holmberg 2005. b) Hollanti-

laisessa pilottitutkimuksessa arvioidaan tietoisuustaito- ja keskittymisharjoitusten vaiku-
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tusta sosiaalisten tilanteiden pelkoon. Merkittdvimmat tulokset ndkyivat kielteisen kri-
tikin pelkd@misen ja Kielteisten uskomusten véhenemisend sekd itseen kohdistuvien

odotusten ja todellisuuden valisen eron kaventumisena. (Holmberg 2005. a)

Vahvistuneeseen stressinsietokykyyn olennaisesti linkittyy rentoutumisentaito. Rentou-
tumisharjoituksissa  kéytetddn tietoisuustaitojen taustalla vaikuttavia periaatteita. Ren-
toutuminen on mielen ja kehon rauhoittumista ja hiljenemistd. Se on kokemus, joka
vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti. Rentoutuminen voi auttaa irtautumaan turhista
huolista, tunteista ja jannityksistd sekd muusta epéolennaiseksi koetusta. (Leppanen
2000, 29.) Smithin (1991) rentoutumisen perustan mallissa on samoja piirteitd kuin tie-
toisuustaitojen taustalla vaikuttavissa periaatteissa. Smithin (1991) mukaan rentoutumi-
sen perustana on kolme kognitiivista prosessia. Ensimméinen on keskittdminen, kyky
tunnistaa, erottaa, Yyllapitdd tarkkaavaisuutta ja palauttaa huomio yksittaiseen &arsykkee-
seen pitkaksi ajanjaksoksi. Toinen on passiivisuus, joka on kykya pysayttaa tarpeeton
tavoitteellinen ja analyyttinen toiminta. Viimeisena on vastaanottavaisuus, joka on Kky-
kya sietdd ja hyvaksya kokemuksia, jotka saattavat olla epévarmoja, vieraita, tuntemat-

tomia tai paradoksaalisia.

3.2 Kehotietoisuus ja liikkunta

Suomalainen filosofian professori Timo Klemola kyseenalaistaa yleisen kasityksemme
kehon ja mielen erillisyydestd. Koska kehoa ei voi olla ilman mieltd, kannattaa kehoon
tutustua ja lahted liikkkeelle kehon olemassaolosta, ennen kuin paadytadn puhtaaseen
mielen tietoisuuteen. (Tammelin 2010 6; Klemola 2010.) Klemola kuvaa tietoista kehon
likettd likkeend, jolloin likutaan koetun kehon alueella. Tarkkaavaisuus kohdistetaan
kehon sisdiseen avaruuteen ja siind tapahtuviin liikkeen aiheuttamien muutoksien kuun-
telemiseen. Kehotietoinen like on siirtymistda kuuntelemaan kehomme likettd sisdkaut-
ta, eikd esimerkiksi peilistd ulkoisesti havaittuna. Mielikuvia ja hengitysta kéytetaan
tietoisesti mielen suuntaamisen apuna. Neurologisella tasolla kehotietoisuudella tarkoi-
tetaan visuaalista tietoisuutta omasta ja muiden henkildiden kehoista, tuntemusta oman

kehon asennosta ja liikkeistd, ihosta vélittyvaa tietoa kehon rajapinnoista, tasapainojar-
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jestelmien havaintoa asennosta suhteessa painovoimalinjaa, sekd kykyd nimetd kehon

osia ja niiden toimintoja (Sandstrom 2010, 38).

Erilaiset liikuntalajit perustuvat kehon ja mielen tietoisuuden kehittdmiselle. Jooga on
yksi liikettd ja tietoisuustaitoja yhdistdva liikkunnan harrastamisen muoto. Joogan har-
joittamisen periaatteet perustuvat tietoiselle lasndololle, kehon likkeelle ja hengityksel
le. Jooga voidaan nahda tieteend, joka ké&sittdd laajan Kirjon harjoitteita ja menetelmid,
joita voi raataloida ja muokata oman kehotyylin ja persoonallisuuden mukaan. Oma
kokemus ja valittoméat havainnot ovat keskidsséd joogan harjoittamisessa. (Farhi 2009
12.) Yksi uusimmista tietoisuustaitoja ja kehotietoisuutta hyddyntavistd liikkuntamuo-
doista on Asahi. Asahissa yhdistyvat itdmaisen ja lansimaisen terveyslikunnan perin-
teet. Liikkeet ovat pehmeitd ja hitaita, joten ne ovat yksinkertaisia toteuttaa ja ne palkit-
sevat tekijdnsa nopeasti. Likkeet tehdddn hengityksen kannattelemina. Asahilikkeet
sopivat Kkaikille, silli mitd&n erityistaitoja tai peruskuntoa ei tarvita. Liikkeissa on erityi-
sesti otettu huomioon suomalaisten suurimmat terveysongelmat: selén- ja hartiaseudun
vaivat, kaatumisesta johtuvat murtumat, sekd stressin aiheuttamat psyko-somaattiset
ongelmat. Liikunta on tarkoitettu sekd ennaltaehkdisevéksi, ettd jo syntyneitd ongelmia
hoitavaksi. (Asahi-Heath 2012.)

Mybs luovassa likunnassa voi ndhdd kehotietoisuuden vaikutukset. “Kéisitin luovan
likkumisen improvisoituna likkumisena, jossa p&amadrana ei ole ulkoinen muoto, vaan
sisdiinen kokemus likkumisen merkityksestd” (Klemola 2004). Timo Klemola kuvaa
luovaa liikettd tai tanssia spontaaniksi tunteen ilmaisuksi. Psyykkis-henkisen kokemuk-
sen k&antaminen keholliseksi kokemukseksi on jokapdivdinen tapahtuma, joka tanssissa
tulee tietoiseksi. Tietoinen like tarkoittaa sitd, ettd liikkuja on tietoinen liikkkeen eri vai-
heista, tuntemuksista aistimuksista ja tunteista, jotka likke saa aikaan kehossa ja mieles-

Sa.

Liikunnalla on todettu olevan mielenterveyttd ylidpitavia ja edistdvia vaikutuksia. Sel
keintd tieteellista nayttdd on Ioydetty liikunnan positiivista vaikutuksista masennukseen
ja ahdistuneisuuteen. Lilkunnan on todettu ennalta ehkdisevan masennusta. Liikunnan
hyddyntdminen masennuksen hoidossa on todettu olevan yhtd tehokasta kuin kognitii-

vinen psykoterapia tai la&kehoito. Liikunta tdydentidd la&kehoitoa lievissa ja kohtalaisis-
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sa masennustapauksissa. (Rintala, Huovinen & Niemeld 2012, 190—191.) Liikunnasta
on kuitenkin hyotya vain silloin kun se perustuu vapaaehtoisuuteen ja nahdaan positiivi-
sena. Pakotettu liilkunta voi ahdistaa ja tuottaa Kielteisia kokemuksia. (Rintala ym. 2012,
191.) Riippumatta siitd, mitk& likunnan ja fyysisen aktiivisuuden vaikutusmekanismit
todella vaikuttavat positiivisesti mielenterveyteen, ovat niiden vaikutustavat hyvin yksi-
losidonnaisia ja eri vaikutusmekanismit saattavat toimia toisilla ja toisilla taas ei.
(Faulkner & Carless 2006, 262.)

3.3 Aikaisempia tutkimuksia

Tietoisuustaidot ovat rantautuneet Suomeen vasta 2000-luvulla, mutta tutkimustietoa on
alkanut ilmestyd tihenevadn tahtiin. Tietoisuustaitoja on tutkittu terapeuttisessa tyossé,

mutta hoitotydnnédkokulmasta tutkimuksia tai opinndytetdita ei ole tehty paljon.

Tietoisuustaidoista psykiatrisessa hoitotydssd suomessa ovat Kirjoittaneet Laakarit Soili
Lehto ja Tommi Tolmunen. He raportoivat L&&kari lehdessa (2008) muutamasta tietoi-
suustaitoja kasittelevasta tutkimuksesta, joista yhdessa (Finucane & Mercer 2006) suori-
tettiin tutkimus, jossa koehenkildind oli masentuneita ja ahdistuneita potilaita. Tutki-
muksessa yhdistettiin  kvantitatiivisia (Beckin depressio- ja ahdistuneisuusasteikot BDI
BAI) sekd kvalitatiivisia mittareita. BDI:ssd ja BAIssd todettin merkittdva pisteméaari-
en pieneneminen kahdeksan viikon interventiojakson jalkeen. Puolistrukturoidussa
haastattelussa potilaat kertoivat intervention jalkeen, ettd heiddn kykynsa kohdata nega-
tiivisia tunteita oli parantunut. Suurin osa olisi toivonut pidempdd kurssijaksoa seké
seurannan Kkaltaisia, harvempia ryhmé- tai yksilotapaamisia ja jatkoa ohjatuille harjoi-

tuksille. Harjoituksien ylldpitaminen ilman ryhmdn antamaa tukea koettiin vaikeaksi.

Toimintaterapian ndkokulmasta opinndytetyon tietoisuustaidoista ovat tyostdneet Tea
Niiranen ja Maaria Rainia (2012). He selvittivdt miten Jorvin aikuispsykiatriassa tyos-
kentelevat toimintaterapeutit kayttdvat tietoisuustaitoja tyOkalunaan ja mitd lisahyotya
se on tuonut heiddn tyohonsa. Tulokset osoittivat, ettd tietoisuustaitoharjoitteisiin liitty-
vat havainnointinarjoitukset voivat olla apuna tunnesaatelyn oppimisessa. Oman per-

soonan kohdalla toimintaterapeutti voi itse tietoisuustaitoja harjoittamalla syvent&d itse-
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reflektiokykyaédn, hyvaksymisen taitoaan ja kykya olla lasnd terapiatilanteessa.  Myos
Jaana Norring (2013) on tehnyt opinndytetyén, jonka tarkoituksena oli helpottaa tietoi-
suustaitoihin - perehtyneen suomalaisen toimintaterapeutin - mahdollisuutta ottaa tietoi-
suustaidot terapiakayttoon. Kirjallisuuskatsaus perehtyi siihen miten tietoisuustaitoihin
perustuvia menetelmid on tutkittu toimintaterapiassa ja mink& asiakasryhmien parissa
tutkimusta on tehty.

USAssa ja Englannissa on tehty tietoisuustaitoihin  perustuvan kognitiivisen terapian
tuloksellisuudesta tutkimus (Teasdale al. 2000.), johon osallistui 145 henkilod. Kaikki
olivat kéayneet lapi véhintddn kaksi vakavaa masennusjaksoa ja olivat olleet oireettomia
véahintddn kolme kuukautta. Tutkimuksen alkaessa heilld ei ollut la&kitystd. Osa sai ta-
vanomaista hoitoa ja osa kavi hoidon lisaksi kahdeksanosaisen tietoisuustaitoinin perus-
tuvan kognitiivisen terapian (MBCT) Osallistujia seurattin 12 kuukautta ohjelman jal-
keen. Kolme tai useampi masennusjaksoja karsineista hyotyi ohjelmasta selkeasti. Uu-

siutumisprosentti heidan kohdallaan putosi 66:sta 37:4an.

Tietoisuustaitopohjaisia menetelmid on kaytetty psykoterapian saralla muun muassa
dialektisessd kayttaytymisterapiassa (DBT Dialectical Behavioir Therapy), tiedostavaan
lasndoloon perustuvassa kognitiivisessa terapiassa (MBCT Mindfulness-Based Cogniti-
ve Therapy), sekd hyvaksymis- ja omistautumisterapiassa (ATC Acceptance and Com-
mitment Therapy). (Forsell 2009, 379.) Tietoisuustaitojen keskeisid periaatteita Sivutaan
useiden tutkimuksien ohessa, kuten luovien menetelmien yhteydessa mielenterveystyos-
sd. Vaikuttaisi kuitenkin siltd, ettd varsinaisesti samankaltaista tyotd ei ole suomessa
tehty hoitoalan kentalld.

4 TOIMINNALLINEN OSUUS

4.1 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoitteet
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Toiminnallisen opinndytetyoni tarkoituksena oli luoda Leikkivaki ry: tarpeita vastaava
ryhmétoiminnan muoto, jossa harjoitetaan tietoisuustaitoja ohjatusti ryhméassd.  Tarkoi-
tuksena oli kerétd osallistujitta palautetta ryhmétuokioihin osallistumisesta sekd arvioida
harjoitteiden soveltuvuutta kohderyhmélle.

Tavoitteena ryhmatuokioille

- Tutustuminen tietoisuustaitoihin
- Kehon ja mielen [Ammittdminen
- Rauhoittuminen, rentoutuminen ja itsehavainnointi

- Kokemuksien jakaminen ryhmassé

4.2 Yhteistydtaho

Opinndytetyoni  yhteistyotaho, Leikkivéki ry, on Mielenterveyden keskusliton ja Suo-
men tyopajayhdistyksen jasen. Yhdistys jarjestdd kuntouttavaa matalankynnyksen tyo-
paja- ja harrastustoimintaa nuorille aikuisille, jotka elavat mielenterveysongelmien
kanssa. Leikkivaki ry aloitti toimintansa Tapanilassa tammikuussa 2003. Vuodesta 2013
Leikkivaki ry:n toimipiste on sijainnut Helsingin Hermannissa. Erityistytpajatoiminta
tarjoaa mielenterveysongelmien kanssa elavalle nuorelle aikuiselle omaehtoista kuntou-
tusta ja tyd- ja opiskeluvalmiuksia parantavaa tukea sekd eldmédnlaatua kohentavaa te-
kemistd ja sosiaalisia suhteita. Toimintamuotoina ovat 8 kuukauden pituinen Kutomo-
tydpaja, Kutomon rinnalla toimiva Jatkumo-tydpaja ja 3 kuukauden pituinen Keséaklubi.
Toiminnan perustana ovat vertaisrynmd, nuorille mielekds tekeminen ja terapeuttinen
ohjausote. Kesaklubin osalta merkitystd korostaa etenkin rooli julkistenpalvelujen téy-
dentdjand ja jopa korvaajana kesdaikaan. Leikkivéki ry:n toimintaa rahoittavat Raha-
automaattiyhdistys ja Elinkeino-, liikkenne- ja ympéristokeskus, sekd Helsingin kaupun-
Ki. (Leikkivéki ry 2013.)

Leikkivaki ryn toiminta sijoittuu tyOpajatoiminnan ja sosiaalitoimen valimaastoon. Ku-
tomossa kéyville nuorille realistiset muut pdivittdisen toiminnan vaihtoehdot olisivat

péivasairaala tai pelkkd kotona oleminen. Kutomon toimintamalli rakentuu kolmen kes-
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keisen seikan perustalle, joita ovat: Pdivittdisen toiminnan selke&t raamit ja ohjattu te-
keminen, vertaisryhmd, ja ohjaajien rooli. Pdivittdisen toiminnan selkedt raamit ja eri-
laisten ilmaisullisten harjoitusten ja tyOtehtavien rytmittdminen mielekk&an pituisiksi
jaksoiksi tukee nuoria s&&nndllisen paivarytmin I0ytymiseen. Leikkivéki ry:n toiminta
sopii  hyvin toiminnallisten ryhmien toteutukselle toimintansa rakenteen wuoksi. (Leik-
kivéki ry 2013.)

Ohjatun vertaisryhmétoiminnan avulla pyritddn sosiaalisten pelkojen vahentamiseen ja
vuorovaikutustaitojen  parantamiseen.  Yhteisten leikkien, likunnan, keskusteluitten ja
ilmaisuharjoitusten awulla nuori alkaa tunnistaa omia toimintatapojaan. Ohjaajien rooli-
na on olla nuorille tilanteesta riippuen tydnohjaajia tai aikuisia. Vertaisryhmin ohjaaja
on nuorelle aikuinen, jonka opastusta nuori voi kuunnella, koska se perustuu aidolle
valittamiselle.  Paljon aikaa kéaytetddn nuoren yksilolliseen tukemiseen kaytdnnon asi-
oitten jarjestamisessa ja keskusteluihin ajankohtaisista ongelmista. (Leikkivaki ry
2013)

4.3 Kohderyhma

Leikkivden toiminnan kohderyhménd ovat alle 30-vuotiaat nuoret aikuiset, joilla on
erilaisia mielenterveydellisia ongelmia. Kavijoiden keski-ikd on n. 23 vuotta ja heistd 80
% naisia. Viime wuosina toimintaan on tullut myds transsukupuolisia nuoria. Nuoret
hakeutuvat toimintaan psykiatrisista hoitopaikoista saaman tiedon perusteella. Osa toi-
mintaan hakeutuvista nuorista on saanut tiedon tyd- ja elinkeinotoimistoista, muilta

kolmannen sektorin toimijoilta, kavereilta tai internetista.

Suurin osa Leikkivakeen tulevista nuorista on sairastanut pitkd&n ja suurimmalla osalla
on mielenterveysdiagnoosi/diagnooseja. Opiskelut ovat monilla keskeytyneet tai siirty-
minen peruskoulusta toisen asteen opintoihin ei ole ollut lainkaan mahdollista.  Useim-
milla on vahan tai ei ollenkaan kokemuksia tydelaméstd. Nuorten sosiaalinen tausta ja
mielenterveydelliset ongelmat vaihtelevat, mutta yhteistd heille on nakoalattomuus tule-
vaisuuden suhteen. Monen nuoren kohdalla toimintakyky ei ole riittdnyt esimerkiksi

kouluun pyrkimiselle, mutta sairaalahoidolle ei ole tarvetta. Valtaosalle nuorista Leikki-
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véen pajalla kdymisen vaihtoehtona olisi vain kotona oleminen. Nuoren tullessa toimin-
taan, hdnen kanssaan keskustellaan tulevaisuudensuunnitelmista ja nuori asettaa itsel-

leen tavoitteet toimintajaksolle.

4.4 Suunnittelu

Hankkeen toteutuksen vaiheisiin  kuuluu suunnittelu, kéynnistaminen toimeenpano, oh-
jaus ja arviointi (Kuokkanen, Kivirinta, Maattdnen & Ockenstrom 2007, 34-35). Ensisi-
jaisia Kriteereitd opinndytetyon toteuttamisessa on kaytettdvyys kohderyhméssa, kayt-
toympéristd, siséllon sopivuus kohderyhmélle, houkuttelevuus, informatiivisuus, selke-
ys ja johdonmukaisuus (Vilkka & Airaksinen 2004, 7). Toiminnalliseen opinnaytety6-
hon kuuluu jatkuva prosessin arviointi. Siind arvioidaan tyon ideaa, lahtokohtia, tavoit-
teita sekd niiden saavuttamista. Arvioinnissa voi myos esittdd perusteluja, jos alkuperai-
seen suunnitelmaan on tullut muutoksia. Opinndytety6ta arvioidessa on olennaista pyy-
tad palautetta kohderyhméltd. Arvioinnissa tulee tarkastella kriittisesti tavoitteiden saa-
vuttamista, aineiston keruuta sekd kaytannonjarjestelyjen onnistumista. (Vilkkka & Ai-
raksinen 2004, 65, 154-159.)

Esittelin idean ryhmétuokioiden toteutuksesta Leikkivden henkilokunnalle vikkopala-
verissa ja sain luvan opinndytetyon toteuttamiselle. Henkilokunnan jasenet ehdottivat,
ettda ryhmétuokiot toteutettaisin osana Leikkivden pdivatoimintaa kehoryhméan tilalla.
Kehoryhmd on likuntaryhméd, joka sisaltdd erilaisia lihaskuntoa kehittdvia harjoitteita
sekd luovan tanssin harjoitteita. Toimin itse néiden ryhmien ohjaajana, joten oli luonte-
vaa muuttaa nelja Kkerroista sisélloltadn vastaamaan suunnittelemikseni tietoisuustaito-
ryhmatuokioiksi.  Palaverin  jalkeiselld viikolla esittelin  tulevat Keho Mielessd -
ryhméatuokiot paikalla oleville nuorille. Kerroin, ettd ryhmé toteutuu osana péivatoimin-
taa kehoryhmien sijaan. Lisaksi asetin ilmoitustaululle julisteen, jossa Iyhyesti Kerrottiin
tulevista ryhmatuokioista ja aikataulusta. Koska kaikki toiminta Leikkivaessd perustuu
vapaaehtoisuuteen, myds Keho Mielessda - ryhmatuokiot olivat osallistujilleen vapaaeh-
toisia. Tama Kkerrottiin osallistujille  esittelytilaisuudessa. Tilaisuudessa kerroin arvioin-

timenetelmasténi, palautteen taltioimisesta, ja sen kéyttotarkoituksesta. Kerroin myos,
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ettd materiaali kasitellddn anonyymisti opinnaytetyokayttoon, ja nauha tuhotaan asian-

mukaisesti kayton jalkeen.

Keho Mielesséd -ryhméatuokioihin valikoituvat nuoret aikuiset, jotka olivat paivatoimin-
nassa mukana ja osallistuvat toiminnallisin ryhmiin. Suurin osa heistd oli tullut Leikki-
vaen toimintaan syksylla 2013, kutomotydpajaan. Joukossa oli myds kaksi, jotka olivat
olleet toiminnassa jo pidempadn. Nuoret olivat jo aikaisemmin toimineet toiminnallisis-
sa ryhmissa, joissa tosin osallisuus oli ollut vaihtelevaa. Sitoutuminen ryhmétoimintaan
on Yleisesti ottaen Leikkivaessd haaste. Paatin pitdd ryhman méarattynd, mutta avoime-
na. Talloin olisi mahdollista pitad ryhmét samoina, mutta samalla varmistaa, ettd toi-
minta ei kaatuisi osallistujien puuttuessa. Ryhmatuokion aikana ryhma pysyisi suljettu-
na, eli kesken aktiivista ryhméaikaa, osallistuminen ei olisi endd mahdollista. Suunnitte-
lin siséllot niin, ettd harjoituksiin pystyi osallistumaan, vaikka ei olisi osallistunut aikai-
semmille kerroille. Ryhmétuokioiden osatavoitteena oli, ettd osallistujat tekisivat ha-
vaintoja itsestddn ja jakaisivat niitd ryhméssd. Tamén toteutin suunnittelemalla jokaisen
ryhméatuokion paatteeksi loppukeskustelun, jossa sai jakaa kokemuksiaan harjoituksista
ja antaa palautetta. Halusin, ettd osallistuneilla olisi mahdollisuus yleiseen keskusteluun

ja ryhméan jasenten keskeinen kommunikointi olisi mahdollista.

Leikkivaki ry:n toiminnanrakenne tarjosi mielestdni hyvan tilan tietoisuustaitojen har-
joittamiselle. Toiminta on nuorelle vapaaehtoista, joten siind korostuu omaehtoisuus ja
omien voimavarojen I6ytyminen. Toteutettavan ryhmén kooksi suunnittelin 5-8 henki-
64, siséltden 1-2 henkilokunnan jasentd. Koin, ettd pienryhmd mahdollistaa prosessi-
maisemman tyoskentelyn sek& turvallisen ilmapiirin  luomisen.  Kokemukseni tietoi-
suustaitojen ohjaamisesta ryhmélle on melko vahdistd, joten koin, ettd pienemman ryh-
mén ohjaus tulee helpommaksi alussa. Leikkivaki ry:n henkilokunnan kanssa kéydyssa
keskustelussa, péaatettiin yhteisesti, ettd Keho Mielessd -ryhmét jarjestettdisiin kahdelle
eri pienrynmélle. Osallistujat oli jaettu kahteen ryhméén, niin, ettd yksi ryhma osallistui
ryhméatuokioon kerran viikkossa. Néin ollen suunnittelin saman siséllon kahdelle perat-
taiselle viikolle. N&in molemmat ryhméat pystyivdt osallistumaan saman sisaltGiseen
ryhméan. Koska tietoisuustaitojen hyotyjen saavuttamisessa korostuu toisto ja saanndlk
linen harjoitus Keho Mielessd -ryhmdtuokiot jarjestettin kaksi kertaa vilkkon valein
kahdelle eri ryhmélle.
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Suunnittelin - ryhmésisaltéinin - kuuluvaksi  tietoisuustaitojen  esittelyn, sekd yksinkertais-
ten harjoitteiden kokeilemisen. Halusin esitelld tietoisuustaidot niin, ettd ne olisivat
mahdollisimman ymmérrettdvat ja helposti ldhestyttavat. Pidin harjoitteet yksinkertaisi-

na, jotta ne olisivat mahdollisimman helposti toistettavissa, muistettavissa ja jaettavissa.

Keho Mielesséd -ryhmien harjoitteiden suunnittelussa kéaytin apua teorian tiedon lisaksi
omaa kokemuspohjaani joogasta, tanssista, sekd rentoutusmenetelmistd. Oleellista tie-
toisuustaitojen ohjaamisessa ja suunnittelussa on, ettd ohjaajalla on kokemusta saanndl-
lisestd tietoisuustaitojen harjoittamisesta, silli menetelmd on enemman kokemukselli-
nen Kkuin teoreettinen tai kasitteellinen. Omien kokemuksieni kartoittaminen tietoisuus-
taidoista toimi teoriatiedon liséksi ensisijaisena tyoskentelyvalineend, jonka awulla kési-
tin teoreettista viitekehystd, ja sovelsin tietoa harjoituksien luomiseksi. Olen harrastanut
joogaa wvuodesta 2007 asti ja luovaa tanssia vuodesta 2010. Tydskenneltyani mielenter-
veystydssa  kiinnostuin  tietoisuustaidoista ja osallistuin  kevaélld 2012 Timo Klemolan
jarjestamaan kehotietoisuustaitokoulutukseen. Havaitsin, etta tietoisuustaidot olivat ol
leet kéytdssani jo aikaisemmin, mutta koulutuksen my6td tietoni jasentyi ja kokemuk-

seni sai kasitteita.

Toteutettavan ryhmatoiminnan nimeksi muodostui Keho Mielessg, silld katsoin sen Ku-
vaavan hyvin tietoisuustaitojen perusajatusta. Harjoituksissa viedddn huomio kehon
aistimuksiin ja tuntemuksiin, ja ndmd havainnot tulevat mielemme tietoiseen kasitte-
lyyn. Nimi johtui myds siitd, ettd harjoituksissa kaytetddn liiketta tarkkaavaisuuden siir-
tamisen apuna. Ryhméatuokioiden toteutumiseksi tarvittiin tilat, istuintyynyt, sek& joo-

gamatot. Tilat, seké tarvikkeet jarjestyivat Leikkivaki ry:lta.

4.5 Toteutus

Opinnaytetydprosessin suunnittelu alkoi syksylla 2012. Keho Mielessa -ryhmétuokiot
toteutettiin - marras-joulukuussa 2013. Osallistujat ryhmétuokioihin koostuivat Leikkiva-
Ki ry:n asiakkaista. Ryhmatuokioihin osallistui yhteensd 14 osallistujaa. Kaksi heistd oli

henkilokuntaan kuuluvia ohjaajia, ja yksi tyOharjoittelija. Keskimdarin yhteen ryhma-
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tuokioon osallistui viisi osallistujaa. Kolmas jarjestettdva ryhmatuokio peruuntui liian
vahéisen osallistujaméaran wuoksi. Yhdistin seuraavalla viikolla osallistujia molemmis-

ta ryhmistd samalle ryhmatuokiolle, saadakseni viimeisen kerran toteutettua.

Tarkoituksena oli arvioida Keho Mielessd -ryhmatuokioiden toteutumista, sekad esitella
osallistujien  kokemuksia  ryhmétuokioihin  osallistumisesta. ~ Arvioin  ryhmdtuokioiden
toteutumista, kerdten osallistujitta palautetta jokaisen ryhmétuokion paéatteeksi. Liséksi
kokosin loppupalautteen haastatellen viimeiselld kerralla koko ryhméa. Hyddynsin
haastattelussa ryhmahaastattelun runkoa. (Kts. Liite 2) Vélipalautteen ja loppupalaut-
teen lisdksi arvioinnissa hyddynsin  omia havaintojani ryhmén toiminnasta. Ryhmanoh-
jaajana ei voi olla vaikuttamatta ryhmédan roolinsa wvuoksi, joten havainnoin ryhméaé
omasta ohjaajan roolista kasin. Havainnoin harjoitteiden sopivuutta kohderyhmélle,
sekd osallistujien motivaatiota ja osallistumista, mikd voi ndkya harjoitteiden suoritta-
misen intensiteettind.  Kiinnitin  huomiota myds kaytdnndn asioiden sujuvuuteen, Kkuten
aikatauluun ja ymparistoon, jotka vaikuttivat osaltaan yleiseen tunnelmaan, ja sitd kaut-
ta myOs ryhmédn toimivuuteen. Havainnoinnit ryhmatuokioista olivat merkityksellisia

my0s seuraavaa ryhmétuokiota suunniteltaessa.

TAULUKKO 1. Opinndytetyoprosessin aikataulu

AIKA OPINNAYTETYOPROSESSIN
VAIHE
Lokakuu 2012 Opinndytetyoidean esittely Leik-

kivaki ryssa sekd Diakonia am-

mattikorkeakoulussa

Joulukuu 2012 Palaveri Leikkivaki ry:sséa
Opinnaytetydsopimuksen Kirjoit-
taminen

Tammi-huhtikuu 2013 Tiedonhankinta

Syyskuu 2013 Aikataulujen ja ryhmésisaltdjen
suunnittelu

Vilipalaveri aikatauluista Leik-
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Kivaki ry:ssa

Marras-joulukuu 2013 Ryhmétuokioiden toteutus ja ar-
viointi

Tammi-helmikuu 2014 Julkaisuseminaari ja opinndyte-

tyon esittely Leikkivaki ryssa

Seuraavaksi esittelen toteutuksen jokaisen itsendisen ryhmdtuokion kautta. Ryhméa-
tuokioissa toteutetut harjoitteet on esitelty tarkemmin tyén lopussa. (Kts. Liite 1) Ryh-

matuokioista kerdtty palaute on esitelty luvussa 5.

4.5.1 Ryhmatuokio 1 (Ryhmdl) — Havaintoja hengityksesta

Ensimmaiseen ryhmétuokioon osallistui ryhmd 1, josta paikalla oli viisi nuorta, yksi
tyoharjoittelija, seka yksi henkilokuntaan kuuluvista ohjaajista. Kerdannyimme aluksi
piiriin, jossa esittelin itseni ja kerroin opinndytetydni sekd ryhmétuokioiden tavoitteista.
Tulevia harjoitteita varten korostin omaehtoisuutta sek& sitd, ettd jokainen tekee oman
tuntemuksiensa ja jaksamisensa mukaan harjoitteita. Halutessaan harjoituksen voi kes-

keyttad, jos ne tuntuvat liian hankalilta.

Aloitin  kaikki ryhmatuokiot lAmmittelylla (Liite 1, harjoitus 1), jossa tietoisuustaidot
yhdistyvat liikuntaan. Liikkeiden luomisen taustalla vaikutti oma kokemukseni joogas-
ta, luovasta likunnasta ja Asahi- terveyslikunnasta. Kerroin Ammittelyn tarkoituksen
ja korostin, ettd liikkeet tulee toteuttaa hitaasti omaa kehoa ja sen aistimuksia kuunnel
len. Néaytin likkeen yksi kerrallaan, jonka jalkeen jokainen sai toteuttaa liikettd omaan
tahtiinsa. Kaikki lahtivat mukaan lmmittelyyn omalla tavallaan ja hiljaisesti. Lammit-

tely kesti 15 minuuttia.
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Lammittelyn jalkeen muodostimme piirin lattialle ja istuimme tyynyille ympyranmuo-
dostelmaan.  Kerroin mahdollisuudesta istua tyynylld eri tavoin, joko sen paélla risti-
istunnassa tai vaihtoehtoisesti asettamalla tyyny polvien wvdliin, polvien paalld istuen.
Jos kumpikaan ndistd vaihtoehdoista ei sovellu, on mahdollista k&yttdd tuolia. Kerroin
piirissd  istuessamme tietoisuustaidoista (Kts. Liite 1, harjoitus 2) ja niiden keskeisista
periaatteista, seka siitd miten nitd on mahdollista hyddyntdd oman mielenterveyden
edistamiseksi  kaytannossd. Taméan jalkeen teimme syventdvanhengityksen harjoituksen
(Kts. Lite 1, harjoitus 3). Kaikki osallistuivat harjoitukseen keskittyneen nakoising,
sekd kokeilivat tarjoamiani vaihtoehtoja syventdvanhengityksen loytdmiseen. Harjoitus
toimi  valmistava harjoituksena hengitysmeditaatioharjoitusta varten, koska normaali

hengitys saattaa usein olla levotonta tai pinnallista.

Seuraavaksi esittelin hengitysmeditaatioharjoituksen (Kts. Liite 1, harjoitus 3) ja ohjeis-
tin osallistujat harjoituksen suorittamiseen. Hengitysmeditaatioharjoitus perustuu budd-
halaisen Zazen perinteen mukaiseen meditaatioharjoitukseen. Sen ensisijaisena harjoit-
tamisen vaikutuksina on keskittymadn harjaantuminen ja mielen rauhoittaminen. Hengi-
tyksien laskemisenharjoitus on lasndoloharjoittelun perusmalli.  (Klemola 2013, 72.)
Harjoituksessa huomio kohdistetaan hengitysliikkeen aistimuksiin  kehossa ja samalla
tatd likettd lasketaan mielessa yhdestd kymmeneen. Teimme harjoituksen samanaikai-
sesti hiljaisuudessa. Tunnelma oli keskittynyt ja rauhallinen. Osallistujat tekivat harjoi-
tuksen hiljaisuudessa, omalla tavallaan. Kaikille istuma-asento risti-istunnassa ei sopi-

nut, joten he vaihtoivat asentoa harjoitteen aikana. Harjoitus kesti 10 minuuttia.

Lopuksi jaoimme piirissa kokemuksemme harjoituksista ja kerdsin palautetta arviointia
varten. Kerroin myds mahdollisuudesta esittdd kysymyksia liittyen tietoisuustaitoihin.
Olin valmistellut kysymyksiksi palautetta varten; Miltd harjoitteet tuntuivat? Mika ol
helppoa/vaikeaa? Mik& jai erityisesti mieleen? Nauhoitin loppukeskustelun ja ryhma-
tuokion jélkeen tein muistinpanot ryhménkulusta ja huomioista, joita tein. Jonkin ver-
ran keskustelua tietoisuustaidoista syntyi myds kysymysten ulkopuolella. limeni etta,

kahdella osallistujista oli aikaisempaa kokemusta ohjatuista tietoisuustaitoharjoitteista.
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Pohdimme lopuksi spontaanisti omaan hengitykseen vaikuttamisen mahdollisuuksia.
Yksi osallistujista esimerkiksi oivalsi harjoituksen aikana, ettei hénen hengityksensa

muutukaan pinnallisesta syvalliseksi hengitykseksi pakottamalla.

Viimeiseksi annoin ryhmélle kotitehtdvan. (Kst. Lite 1, harjoitus 5) Tehtdvan oli kes-
kittyd johonkin tavalliseen arjen askareeseen (esimerkiksi hampaiden pesu), tiedostaa
askareen aikana tapahtuvat aistimukset, tuntemukset, liikkeradat ja my0s havaita tietoi-
suuteen tulevat ja keskittymisen keskeyttvat ajatukset. Kerroin myds seuraavan kerran

alkataulusta ja ettd jakaisimme kokemukset kotitehtdvastd seuraavalla kerralla.

4.5.2 Ryhmatuokio 2 (Ryhmd 2) — Mitd ajattelenkaan?

Toinen ryhmétuokio toteutettiin eri ryhmalle kuin ensimméinen, mutta ryhman ohjel-
man rakenne pysyi samana. Ryhméatuokioon osallistui seitseman nuorta ja yksi henki-
lokuntaan kuuluvista ohjaajista. Kaksi osallistujaa poistui  [Ammittelyn aikana. Kun
ryhman jalkeen kysyin heiltd syytd poistumiseen, toinen heistd kertoi tulleensa huono-
vomtiseksi ja tomnen kuvaili oloaan “keskittymiskyvyttomiksi’. Paikalle jddneet wiisi
osallistujaa  osallistuivat ~ kaikkiin - ryhméosioihin.  L&mmittely oli yhdelle osallistujista
hankala toteuttaa k&sivamman wvuoksi. Ohjasin hénet tekemaan likkeet oman kywvyn
mukaan. Muut lahtivat tekemaén liikkeitd aktiivisesti, ja vaivattoman nékoisesti omalla

tavallaan.

Hengitysmeditaatioharjoitteen aikana tunnelma oli levottomampi Kkuin  ensimmaisen
ryhméatuokion aikana. Usea osallistuja liikkehti levottomasti harjoituksen aikana. Vaikka
osalle istuminen lattialla oli hankalaa, ei heistd kukaan vaihtanut tuoliin. Tamd saattoi
johtua ryhmén paineesta, eli tiivistd asetelmasta piirin muodossa. Ohjaajana olisin voi-

nut korostaa vield harjoituksen aikana eri istumisen vaihtoehtoja.

Lopuksi jaoimme piirissd kokemuksemme harjoituksista, samaan tapaa kuin ensimmai-
sen ryhmén kanssa ja kerroin myds mahdollisuudesta esittdd kysymyksia littyen tietoi-
suustaitoihin.  Olin  valmistellut  kysymyksiksi; Miltd harjoitteet tuntuivat? Mika oli

helppoa/vaikeaa? Mik& jai erityisesti mieleen? Tunnelma loppukeskustelun aikana oli
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melko apea ja vasynyt. Jonkin verran keskustelua kuitenkin syntyi. Lopuksi annoin

ryhmélle saman kotitehtdvan kuin ensimméiselle ryhmélle.

4.5.3 Ryhmétuokio 3 (Ryhmd 1 & 2) — Rentoutuminen

Suunniteltu  kolmas ryhmétuokio peruuntui liian vahdisen osallistujamééran wvuoksi, jo-
ten péatin, ettd sisdltdjen ollessa sama molemmille ryhmille, viimeiselle ryhmétuokiolle
voisi  osallistua molempiin  ryhmiin - kuuluvia ryhmaldisia. Na&in suunniteltu  kolmas ja
neljds ryhmatuokio yhdistyivat yhdeksi kerraksi. Osallistujia oli yhteensa viisi; kolme

nuorta, yksi tydharjoittelija, seka yksi henkilokuntaan kuuluvista ohjaajista.

Ryhmatuokio aloitettiin [ammittelylld (Kts. lite 1, harjoitus 1), johon kaikki osallistui-
vat. Talla kertaa likkeet vaikuttivat sujuvan osallistujitta helpommin kuin ensimméisel-
& kerralla, silla ne olivat jo tutumpia. Osa osallistujista teki liikkkeita suuremmin ja va-
pautuneemmin kuin edelliskerralla. Lammittelyn jélkeen ohjasin kehotietoisuustaitohar-
joituksen, joka toimi my0ds rentoutusharjoituksena. (Kts. Liite 1, harjoitus 4.) Harjoitus
kesti 15 minuuttia. Lopuksi kerdadnnyimme piiriin lattialle, jossa jaettiin kokemuksia

harjoituksesta, sekd ensimmdiselld kerralla annetusta kotitehtdvasta.

Kokosimme kokemuksia ensimmaiselld kerralla annetusta kotitehtavéstd, mutta suurin
osa osallistujista oli unohtanut kotitehtavan. Osa kuitenkin myds muisti tehtdvan ja oli
kokenut sen melko vaikeaksi. Ne jotka olivat unohtaneet tehtavan, kertoivat haluavansa
kuitenkin vield ryhmatuokioiden paatyttya tehdd tehtdvan. Ryhmétuokio péattyi 30 mi-
nuutin - loppupalautteeseen, jossa haastattelin ryhméan osallistuneita. (Haastattelurunko
Kts. Liite 2) Kaikki viimeiseen ryhmatuokioon osallistuneet osallistuivat harjoitteisiin,
sekd haastatteluun. Ennen loppupalautetta k&vimme Iapi kokemukset kolmannen kerran
kehotietoisuusharjoitteesta, joka oli uusi harjoite ryhmaldisille.  Harjoitus koettiin ylei-
sesti liian pitkdksi, mutta yli puolet oli onnistunut rentoutumaan ja virkistdytymaan har-
joituksen aikana, mika oli myds yksi harjoituksen tavoitteista. My6s kolmannella kerral-
la lammittely koettiin miellyttdvimmiksi. Osallistujat eivat ottaneet paineita harjoitteen
suorittamisesta, vaan jokainen teki harjoituksen itselleen sopivimmalla tavalla. Tunnel-

ma kolmannella ryhmékerralla oli rento ja vapautunut. Hauskaakin oli, eivatka osallistu-
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jat empineet kesken lammittelyn kysyd lisdohjeita tekemiseen tai kommentoida omaa

tekemistaan.

TAULUKKO 2. Keho Mielessé -ryhmétuokioiden tavoitteet ja toteutus

RYHMATUOKIO/
RYHMA

1/1

212

HARJOITUKSET

Lammittely

Johdanto tietoisuustaitoihin

Syventavanhengityksen
harjoitus

Hengitysmeditaatioharjoitus

Vélipalautekeskustelu

Lammittely

Johdanto tietoisuustaitoihin

Syventavanhengityksen

harjoitus

Hengitysmeditaatioharjoitus

TAVOITTEET

Kehon ja mielen lammittdminen

Tutustuminen tietoisuustaitoihin

Hengityksen rauhoittaminen ja
syventdminen
Valmistautuminen hengitysme-

ditaatioharjoitukseen

Hengitysmeditaatioharjoitteen
tekeminen ohjatusti

Keskustelu tietoisuustaidoista ja
kokemuksien jakaminen harjoi-
tuksista

Kehon ja mielen lammittdminen

Tutustuminen tietoisuustaitoihin

Hengityksen rauhoittaminen ja
syventdminen
Valmistautuminen hengitysme-

ditaatioharjoitukseen

Hengitysmeditaatioharjoitteen
tekeminen ohjatusti



Vilipalautekeskustelu

3/1+2 Lammittely

Kehotietoisuustaitoharjoitus

ja rentoutuminen

Loppupalaute

5 TOTEUTUKSEN ARVIOINTI

5.1 Vilipalaute
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Keskustelu tietoisuustaidoista ja
kokemuksien jakaminen harjoi-
tuksista

Kehon ja mielen lammittdminen

Kehotietoisuustaitoharjoituksen

kokeileminen ja rentoutuminen

Kokemuksien jakaminen teh-
dyista harjoitteista
Palautteen keruu toteutetuista

ryhmdtuokioista haastatellen

Jokaisen ryhmatuokion paéatteeksi kerésin valipalautetta osallistujilta loppukeskustelun

muodossa. N&md keskustelut kestivat 10 minuuttia. Olin  valmistellut  kysymyksiksi;

Milta harjoitteet tuntuivat? Mika oli helppoa/vaikeaa? ja mikéd erityisesti jai mieleen?

Nauhoitin keskustelut ja Kkirjoitin lisaksi muistinpanoja jokaisen ryhmékerran jélkeen.

Osallistujat ensimmaiseltd ryhméatuokiolta nimesin vastaus jarjestyksessa O1-O7. Osal-

listuja O1 on ryhmédé&n osallistunut ohjaaja ja O6 harjoittelija, joka oli tutustumassa

Leikkivaen toimintaan. Toiselle ryhméatuokiolle osallistuneet nimesin  vastausjérjestyk-

sessd O8-013. Ryhméatuokioihin osallistuneita nuoria ovat O8-012 ja henkilokuntaan

kuuluva ohjaaja O13.
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Ensimméisessd ryhmatuokiossa osallistujista kahdella oli aikaisempaa kokemusta tietoi-
suustaitojen harjoittamisesta. Ne, joille harjoitukset olivat tuttuja, kokemukset harjoi-

tuksista olivat positiivisempia kuin heille jotka tekivat harjoituksia ensimmdista Kkertaa.

No ma tykkasin tosi paljon. Oon ennenkin tehnyt naita harjoituksia. (O7)

Mulla on ollut tosi negatiivinen asenne tietoisuustaitoja kohtaa, mut taa
oli ihan kiva. (O3)

Ihan ok. En ole aikaisemmin tehnyt tallaisia.(O2)

Ensimmdisen kerran harjoitteista osallistujat pitivat eniten lammittelystd (Kts. Liite 1,
harjoitus 1), jossa tietoisuustaidot yhdistyivat liikuntaan. Sen aikana keskittyminen ko-

ettiin helpommaksi.

Siind kun tehtiin aluks, niin keskittyminen oli helpompaa kun tehtiin sa-
maan aikaan jotain kehollista. (O7)

Mua rupee aina ahdistamaan, jos ei tee yhtaan mitaan. (0O4)

Ihan mukavaa, m& oon vaan vahan vasynyt. Alkujumppa véahan raskas.
Lepaily oli ihan kivaa. ihan ok. Oli kiva miettii omii juttui. (O5)

Hengitysmeditaatioharjoitus (Kts. Liite 1, harjoitus 3.) koettiin yleisesti hankalaksi is-
tuma-asennon wvuoksi. Lisdksi vaikeimmaksi koettiin ldsndolo tdsséd hetkessd ja pyséah-
tyminen hetkeen. Kyseisen pdivan tunnelma ja oman eldamén sen hetkinen tilanne vai-

kuttivat kokemukseen.

Vaikeinta on olla lasna téassa hetkessa. (03)

Tuntu tosi haastavalta pysahtya tahan hetkeen. Ajatukset harhaili joka
puolella. Tosi vaikeeta, kun ei ite tee arjessa tallaisia harjoituksia. Hen-
gittdminen on niin automaattista, et on tosi vaikeeta vieda se huomio sii-
hen. (O6)

Harjoitus aiheutti kahdelle osallistujalle suorituspaineita, mutta itsensé arvostelun lisék-

si, he tekivat havaintoja kokemuksestaan.

Laskemisasiassa paasin kerran kymmeneen, kun ruoskin itteni. Tuntuu
siltd, ettd kun on niin paljon kivoja asioita joita haluaisi miettia. Etta aa
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naa on niin kivoja asioita mita vois miettia ja Ei yk-si, mutta siind on var-
maan idea. Missa asioissa siitéa voi olla hyotya, sellaset huonot asiat kun
tulee mieleen. Niin sit voi olla et " hengitd, hengita.” (01)

Tulee isolla egolla ja lahtee ndyrana pois. Kerran paasin kymppiin. Emma
osannukkaan. Mutta musta téa on just hyva kun téssa saa harjotusta. (03)

Syventavan hengityksen harjoitus (Kts. Liite 1, harjoitus 3) heratti keskustelua hengi-
tykseen vaikuttamisesta. Yhdelld osallistujalla oli kéytdsséan hengitykseen keskittymi-
nen arjen ongelmatilanteita varten.

Hengityksen kanssa on vaikeuksia. Vatsa ja selk& oli huonosti tossa asen-
nossa. (02)

Selk&hengitys on ainoa, milla saan hengityksen syvéks. Sitd on kauheen
vaikee vaikuttaa hengityksen (O1)

Kdéytdinnon tilanteissa...voi olla ettd itselleen hengitd, hengitd, niin sitten
se huono olo helpottuu...hengitysharjotukset on hyvia ja estaa paniikkia.
(03)

Toisella ryhmékerralla vaikeimmaksi Kkoettiin, samoin kuin ensimméaisessd ryhméssa,
lasndolo tassd hetkessd sekd istuma asento. Yksi osallistuja oivalsi ryhmén aikana, ettei
harjoitetta tarvitse tehd& niin, ettd oma olo on vaikea ja tekeminen hankalaa. Han oli
antanut itselleen luvan vaihtaa asentoa kesken harjoitteen oma aloitteisesti. Helpoim-

maksi koettiin alkulammittelyliikkeet.

No ma tykkasin niista alkuliikkeistd.(012)

Vaikeinta on olla siind hetkessa. (O8)

Hengitysmeditaation (Kts. Liite 1, harjoitus 3) aikana osallistujat tekivat havaintoja aja-
tuksistaan, ja tuntemuksistaan. Kokemukset olivat vaihtelevia. Osallistuja, jolla oli ai-
kaisempaa kokemusta harjoituksista, kuwvaili harjoituksen auttavan itsetuntemuksessa.
Toiselle osallistujista hengitykseen keskittyminen aiheutti tukalan olon ja yksi osallistu-

ja sai kokemuksen ajan tunteen muuttumisesta.

Tossa oppii erottaa mika on mielen tuottamaa ja mika mua itsedan ja on
oppinut olemaan valittamatta sellaisista haittaavista ajatuksista. Ettei an-
na niiden vaikuttaa silhen omaan kuvaan itsesta. (0O9)

No ma en oikein pysty keskittyy hengitykseen. Mulle tulee tosi tukala olo.
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Ajatukset vyoryy, ja unohdan mitd ma olin tekemdssa. Mut oli aika sieta-
matonta. (010)

..Sitten oli semmonen, et aika muuttui jotenkin ihmeellisesti. En oikein
osaa selittdd. Se jotenkin katos, eikd ollu mitdan mennyttéd ja tulevaa.
(013)

Kokemukset harjoituksista herattivat osallistujien kesken pohdintaa. Keskustelusta il
meni, ettd harjoituksia ei koeta valttamattd helppoina tai miellyttdvan tuntuisina. Har-

joituksia oli myds vaikea ymmartad, ja niihin suhtauduttiin tietylld varauksella.

Miks ne samat ajatukset tulee aina? Ois kiva tietdd et miks ma ajattelen
nain. Voiku sais etaisyytta niihin omiin ajatuksiin. Et oppis kyseenalaista-
maan omia ajatuksiaan. (010)

Huomaa ne samat asiat pyorii, ja on jotenkin tosi katkera...Mistd ne ika-
vat ajatukset oikein tulee?! (O13)

Kolmannella kerralla osallistujat keskittyivat kehotietoisuustaitoharjoitteen (kts. Liite 1,
harjoitus 4) pohdintaan. Lammittely (Kts. Liite 1, harjoitus 1) ja siihen littyva liikunta
mainittin  ja se koettiin nautinnolliseksi. Yli puolet osallistujista pystyi rentoutumaan
kehotietoisuusharjoituksen aikana. Osallistujat kuvailivat keskittymisen olevan vaike-
ampaa, mitd pidempi harjoitus oli. Kehotietoisuustaitoharjoitus koettiin osittain liian

pitké&na.

Rentoutuminen onnistu ja se oli mukavaa. Se harjoitus oli tosi pitka. Ja
ajatukset meni koiraan. Vahan kuin ois kukkakedolla hyppinyt onnellise-
na. Ihana hetki (O14)

M& nukahdin ensimmaisen pohkeen kohdalla. M& nukuin tosi syvassa
unessa. Toimi rentoutusharjoituksena. (09)

Liikunta endorfiinit vapautu kun paas tekee liikkeita. (014)

Toi oli mulla vahan lilan pitkd. Huomaa et ajatukset karkaa jonnekin
muualle (O3)

Ihan ok. Ajatukset karkaa ja meinas valil nukahtaa.(02)
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5.2 Loppupalaute

Viimeisen ryhmatuokion lopuksi kokosin loppupalautteen haastatellen koko ryhméa.
Haastattelun suunnittelussa ja toteutuksessa hyoddynsin ryhmédhaastattelun mallia. Ky-
symykset ja teemat, joita hyddynsin haastattelussa, on esitelty litteessd 2. Loppupalaute
sisaltdd ryhmaldisten kokemuksia tietoisuustaitojen harjoittamisesta ja niiden vaikutus-
mahdollisuuksista mielenterveyden edistamiseksi. Lisaksi ryhméldiset arvioivat ryhma-

tuokioiden toteutusta.

Ryhméhaastattelu on nopea, joustava ja usein paljon informaatiota antava tiedonkeruu-
menetelmd.  Ryhméahaastattelun voi toteuttaa siten, ettd haastattelija ohjaa ryhmaa kes-
kustelemaan ennalta valituista teemoista, jolloin ryhmdhaastattelu muistuttaa teema-
haastattelua. Ryhméhaastattelutilanne voidaan kokea rennommaksi tilanteeksi verrates-
sa Yksilohaastatteluun, jolloin haastattelijan l&sndolo ei usein héiritse ja ryhméhaastatte-
luun osallistuvien keskustelu teemoista saattaa olla hyvinkin vapaata. Haastattelijan
olisi hyvd tuntea hieman ryhmadynamiikkaa perinteisten haastattelutaitojen ohella, silla
ryhméhaastattelussa tarvitaan usein kokemusta erilaisista ryhmé- ja wvuorovaikutustilan-
teista. Ryhmdhaastattelulla on monien etujensa lisaksi myods haasteita ja rajoituksia.
Ryhmétilanteissa ryhmén jasenet vaikuttavat toisiinsa. Tastd voi seurata se, ettd ihmis-
ten yksilollisyys voi kadota ja joidenkin jasenten mielipiteet ja ndkokulmat voivat jaada
lian vahdlle huomiolle. Jotkut osallistujat saattavat myds muuttaa omia mielipiteita
muiden mielipiteiden kaltaisiksi. Haastateltavat saattavat myods antaa palautetta tai ker-
toa mielipiteitd, joita he uskovat haastattelijan haluavan kuulla. Ryhmdhaastattelun luo-
tettavuutta pidetadn yleisesti hyvand, jos sitd on kéytetty soveltuvissa tutkimusaiheissa.
Kun ryhmédhaastattelun ohella kaytetddn muita tutkimusmenetelmid ja verrataan niiden
yhtenevyyttd, parantaa se luotettavuutta. Haastatteluaineiston tulkinnassa on myds hyva
kayttad Kkriittistd tarkastelua ja tervettd epéilyd ja huomioida ryhméhaastattelusta aineis-
toon mahdollisesti vaikuttavat riskit. (P6tsonen & Pennanen 1998, 1-4 14.)

Haastattelin ryhmddn osallistujia  viimeisen ryhmatuokion paatteeksi Leikkivaki ryn
likuntasalissa ja haastattelu kesti 30 minuuttia. Viimeiseen ryhméatuokioon osallistujista

osa oli samoja kuin ensimmdiselld kerralla, lukuun ottamatta yhtd, joka osallistui Keho
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Mielesséd -ryhmétuokioon ensimméistd kertaa. Hanet on nimetty O14, muuta haastatel
tavat on nimetty samoin kuin valipalautteessa (O1-O13). Seuraavaksi esittelen palaut-

teen teemojen kautta, joita hyddynsin loppupalautteen keruussa.

5.2.1 Tietoisuustaidot mielenterveyden tukena

Tietoisuustaitoharjoituksien tekeminen aiheutti osallistujissa erilaisia  tuntemuksia, seké
keskustelua niistd, mikd oli ryhmétuokioiden yksi osatavoitteista. Tietoisuus omista
ajatuksista ja tuntemuksista herétti osallistujien kesken pohdintaa. Toiset osallistujista
kokivat, ettd tietoisuustaidoista voisi hyotyd. Yksi osallistuja kuvaili menetelmén olevan
ajankohtainen hdnen tdmédn hetkisen kuntoutumisen vaiheessa. Hengitykseen liittyvat
harjoitukset, sekd kehotietoisuustaitoharjoitus nostettiin esiin - mieleenpainuvimpina har-
joitteita. Todettiin myds, ettd kaikille tietoisuustaitoharjoitukset eivat sovi. Ajatus har-
joituksien viemisestd arkeen aiheutti paineita, toiset sovelsivat niitd jo arjessaan ja koki-

vat ne hyddylliseksi mielenterveydelleen.

Hyvin ajankohtainen aihe mun elaméssa Hengitysharjoitukset on hyvia ja
estaa paniikkia. Ja, etté on tietoinen siitd mika on totta ja mika kuvitel-
maa. Ja pystyy keskittyy tosi asioihin. (O3)

Jos ajattelen naiden soveltamista arkeen, niin tulee paineita. Ja siita tulee
suorittamista. Olen kokeillu, niin auttaa enemman sellainen myodtamieli-
syys itsedan kohtaan. (014)

Yksi osallistuja kéytti menetelmdd havaitakseen todellisuuden ja omien ajatuksien eron.

Taman hén koki auttavan paatoksenteossa, seké lasndolossa tdssé hetkessa.

Mua auttaa noi harjoitukset. Ne auttaa erottaa todellisuuden ja omat ka-
sittamattomat kelat, joista on haittaa. (Ne) auttaa pysymaan tassa hetkes-
s&, ja sit pystyy arvioimaan asioita timéan hetken kautta. (09)

Toisaalta tietoisuustaidot ovat yksi menetelmd muiden joukossa. Kaikki eivat arvioineet

niistd olevan hyotya.

Ei ne varmaan kaikille sovi.(02)
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Harjoitukset, joihin sisaltyi liiketta, koettiin yleisesti helpoimmaksi toteuttaa.

Siind kun tehtiin aluks, niin keskittyminen oli helpompaa kun tehtiin sa-
maan aikaan jotain kehollista. (O7)

Suunnittelemieni  kysymysten ulkopuolella  syntyi myds keskustelua tietoisuustaitojen
vaikutuksista ja eduista. Ne joilla oli kokemusta tietoisuustaitoharjoitteista, kuvasivat
harjoitteiden vaikuttavuutta kaytdnnon tilanteissa. Yksi heistd arvioi miten tietoisuustai-

toharjoituksella voi vaikuttaa tilanteeseen, jossa menee paniikkiin.

Kun tulee bussissa paniikki niin voi olla itselleen, ettd “hengitd, hengitd”,
niin sitten se huono olo helpottuu. Sit kans portaissa kun hengastyn tosi
voimakkaasti, meen paniikkiin, ja sit hengittaa viel huonommin, niin tasta
vois olla apua siind. Se ois hyva etta vois jo ennakoida niita tilanteita kun
paniikki on tulossa. (O3)

5.2.2 Ryhmétuokioiden toteutus ja ennakko-odotukset

Ryhmén kaytdnnén toteutuksesta arvioitin ryhméatuokioiden rakennetta ja ohjauksen
laatua. Ryhmatuokioiden rakenne koettiin hyvaksi ja harjoitteiden maard koettiin sopi-
vaksi. Osa osallistujista toivoi, ettd likuntaa siséltavida harjoitteita olisi ollut enemmén.
Hyvaksi koettiin toisto, mik& tapahtui kaikkien ryhmdtuokioiden alussa samanlaisen
lammittelyn muodossa. Myods tietoisuustaitoja avaavan johdannon ja selityksen méara
suhteessa tehtaviin harjoituksiin koettiin hyvaksi. Se, ettd ryhmésiséllossa oli yhdistetty
kehollisia sekd mielen harjoitteita koettiin positiiviseksi verrattuna aikaisempiin tietoi-

suustaito har joituskoke muksiin.

5.2.3 Ennakko-odotukset ryhmatuokioista

Osalle osallistujista tietoisuustaito ké&site oli ennalta tuttu, toiset kuulivat siitd ensim-
maista kertaa. Osalla ryhméatuokioihin osallistujista oli aikaisempaa kokemusta tietoi-

suusharjoituksista, osalle harjoitukset olivat ennalta tuntemattomia. Ne joilla kokemusta
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oli, kokivat hyvéksi juuri taman ryhman kohdalla, ettd myos like oli otettu mukaan har-
joitteisiin.

Ei ollu mitdan ennakko-odotuksia. Ei mitdan odotuksia. En ole aikaisem-
min tehnyt tallaisia.(02)

Positiivisesti olin yllattynyt. Paljon parempi kuin typerét cd-harjoitukset.
Taa oli ihan okei. Hyva et oli kehollisia harjoituksia ja myos pelkastaan
mielt& haastavia. (O3)

Mutta on ihanaa etté tietoisuus tapahtuu kehon kautta, etté se ei 0o mi-
taan astraalipaskaa. Se on mikd on. Taa (keho) on jotenkin totta.(O1)
Ennakko-odotukset eivdt monenkaan kohdalla vastanneet todellisuutta, mutta ryhmalai-

set eivat kokeneet sen haitanneen.

Mika tan nimi oli? Ei tullut tota fyysista puolta mieleen. Odotin jotain
muuta, etté ei liilkutakaan niin paljon. Ei vastannut mielikuvaa, mutta se ei
haitanut. (014)

Ma olin ajatellut et ois enemman pienia juttuja. Mut sit oli hyva et oli
vaan kaks pidempé&a harjoitusta. Harmittaa ettd nukahdin, mutta oli sekin
hyva. Hyva oli, et tehtiin sitd mita tehtiin, niin ehti keskitty&. Siind rauhot-
tui siind alussa, ja varmaan senkin takia et se oli tuttu.(09)

5.2.4 Tietoisuustaitojen harjoittelu ryhmassa

Lahestyin ryhmén tarpeellisuuden méarittelyd kysymykselld; Koetko harjoittelun jatka-
misen ohjatusti, ryhmdssa tarpeelliseksi tai mielekkadksi? Ryhméssé harjoittelu koettiin
yleisesti helpommaksi kuin yksin harjoittelu. Ryhm& koettiin  my6s hyvaksi keinoksi
tutustua menetelmédan, ja sen koettin vahentdvan suorituspaineita. S&annollisyys ryh-

miin osallistumisessa koettiin tarkeaksi.

Koen helpommaksi ryhmassa tekemisen. Vahentaa suorituspaineita. (03)
Vahentaa suorituspaineita. eika tasta haittaakaan ole. (014)

Samaa mieltd. On helpompi aloittaa ryhmassa ja sitten siirtdéd omaan ar-
keen. Toisto on se juttu. (09)
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Sitten kun sille on varattu aika, niin sit se tulee tehtya. Alkuun paastakseen
tosi hyva. (O1)

5.2.5 Ohjaaminen

Ohjaus koettiin hyvéaksi ja rauhalliseksi. Erityisesti ddnen laatu ja ohjeistuksen mééra

koettiin sopivaksi tdmén tyyppisen ryhmdn ohjaamiseen.

Tykkasin, kun oli rauhallinen &&ni. Et sen kuulee, mut se ei hairitse. Tulee
ohjeita sopivasti.(O3)

Oli ihan hyvin ymmarrettavaa. Valilla piti kattoo mitd muut tekee (alus-
sa).(02)

Aéani kuulu hyvin. Ohjeet oli ymmarrettavat. (014)

Tykkasin rauhallisuudesta. Se tarttuu. Ohjeistusta on sopivasti, et ei tuu
aliarvioitu olo. Etta on tilaa hakea itse sitd omaa. Tulee sellanen olo et
teen niin kun musta hyvalta tuntuu ja se on oikein. Hyva, etta alettiin myos
vaan tekee ilman liian pitkia alkuselostuksia, ettei tuu kauheita paineita ja
odotuksia itsedan kohtaan. (09)

Sama kun edelld. Hyva ettet yliselittanyt. Sopivassa suhteessa selitysta. Se
tuntuu luottamuksen osoitukselta. Ettd me ei olla mitaan idiootteja. (O1)

Arvioin itse ryhmanohjaukseni toteutuneen hyvin. Epdvarmuus osallistujien méaérasta
vaikutti ohjaukseen, ja aiheutti epdvarmuutta. Vaikka ohjattavat olivat minulle tuttuja
ohjattavia entuudestaan, koin ohjaustilanteet jannittaviksi, koska kyseessd oli erilainen
ryhméatoiminnanmuoto, jollaista aikaisemmin olin ohjannut. Luottamusta ryhméan ja
ohjaukseen kuvasi mielestéani se, ettd epamiellyttavatkin kokemukset uskallettiin jakaa
ryhméldisten kesken. Oma olotila vaikutti ohjauksen laatuun. Toisella kerralla olin va-
synyt ja jannittyneempi kuin ensimmaiselld kerralla, enk& myosk&&n kokenut onnis-

tuneeni ohjauksessa yhta hyvin kuin ensimmaisellda kerralla.

Havaitsin, ettd ohjaajana havainnointien tekeminen ryhmastd on vaikeampaa kuin osal
listujana ryhmé&éan. Suunnittelun osalta ohjaajana en kokenut onnistuneeni. Ryhmakerto-
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ja olisi pitanyt olla enemmén, ja olisin voinut suunnitella sisélt6ja myods rohkeammin

oman nakemykseni mukaan yhdistden enemmén tietoisuustaitoja likuntaan.

5.3 Henkilokunnan mielipide Keho Mielessé -ryhmétuokioiden toteutuksesta

Jokaiseen ryhméatuokioon osallistui yksi Leikkivaki ry:n henkilokuntaan kuuluvista oh-
jaajista. Noudatin néin Leikkivden kahden ohjaajan mallia. Mielestani oli myds hyva,
ettd ohjaajat osallistuivat harjoitteiden lisaksi loppukeskusteluihin seké viimeiseen ryh-
méhaastatteluun. Ryhmien  jarjestdmisen ulkopuolella  keskustelimme  henkilokunnan
kesken tietoisuustaitoryhmistd. N&itd keskusteluja en nauhoittanut, vaan Kirjoitin muis-

tinpanoja kaydyn keskustelun jélkeen.

Henkilokunta oli yleisesti tyytyvdinen ryhmien jérjestamiseen ja toivoi, ettd ryhmid
joissa tietoisuustaitoja hyddynnetdén, voitaisiin jarjestdd jatkossakin. Uhkana ryhmien
toteutumiselle on aina mahdollisuus siihen, ettei tarpeeksi osallistujia ole paikalla. Jat-
kossa jos ryhmid jarjestetaan, henkilokunta toivoi aktiivisempaa tiedottamista ja ryhma-
tuokioiden siséltdihin  vaintelevuutta.  Henkilokunnan  mielestd  monipuolisuus  mielen-
terveyskuntoutujille  jérjestettavissa toiminnallisissa ryhmissd on tarkedd, jotta mahdolli-
simman moni voisi l0ytda itselleen tarvitsemansa tuen kuntoutukseensa. Kaikki harjoit-
teet eivat toimi kaikilla, mutta osa voi hyodtyd niistd paljonkin. Henkilokunnan mielesta,
silli kuka ohjaa ryhmad on merkitystd. Silloin kun aihe ja asia ovat tuttuja ja tarkeitd
ohjaajalle, sen on myds mahdollista valittyd ohjattaville. Leikkivden ohjauskasityksen
mukaan ohjaajan tunteet ja ajatukset valittyvat ohjauksesta. Henkilokunnan mielestd on
tarkedad kuunnella itseddn ohjaajana. Tietoisuuden lisadminen omista ajatuksista ja tun-
teista voi olla ohjaajalle hyvin hyodyllistd. Taman wvuoksi he myds kokivat hyvaksi, ettd

osa henkilokunnasta osallistui ryhmiin.
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6 POHDINTA

6.1 Palautteesta

Vaikka ryhméatuokioita jérjestettin vain kolme kertaa ja tuokiot olivat kestoltaan suh-
teellisen Ilyhyitd, olivat viitteet ryhmén kayttokelpoisuudesta kannustavia. Itsetuntemuk-
sen lisd&ntyminen ja omien haitallisten ajatusmallien tunnistaminen voi toimia merkit-
tavana vayland kuntoutumiseen mielenterveysongelmista. Palautteessa ilmenneet osal-
listujien kokemukset tukevat sitd, ettd tietoisuustaitojen kéyttd mielenterveystydssa voi-

si olla hyddyllista.

Palautteesta ilmeni, ettd tietoisuus omista ajatuksista ja tuntemuksista koettiin enim-
makseen hyddylliseksi omalle mielenterveydelle. Harjoituksia tehdessa osallistujat ha-
vainnoivat itseddn ja ympadristoadn, sekd jakoivat kokemuksiaan. Havainnot nahtiin
osaksi omaa kokemusmaailmaa, mikd tulkintani mukaan my0s lisasi osallistujien ha-

vaintoja itsestaan.

Mielenterveys ei ole vain jatkuvaa hyvanolon tunnetta, vaan kykyéd suhtautua kaikenlai-
siin tuntemuksiin ja ajatuksiin, joita ihmisend koemme.  Tietoiseksi tuleminen omista
ajatuksista ja tuntemuksista ei ole pelkastdan miellyttavad, ja se kavi ilmi osallistujien
tehdessa harjoituksia. Téassd korostui myds osallistujien aikaisempi kokemus tietoisuus-
taitojen harjoittamisesta. Ne joille menetelmd oli uusi, kokivat harjoitukset epamiellyt-
tavammiksi. Tapauksissa, joissa kokemuksia jo oli taustalla, suhtautuminen omiin tun-
temuksiin  harjoitteista oli vahemmén tunnepitoista, ja havaintojen kuvailu rikkaampaa.
Moni koki harjoitteet haastaviksi, mutta haasteet my0s avasivat keskustelua syistd nii-
den taustalla. Tietoisuustaitojen yhtend tavoitteena on luoda uudenlainen suhtautuminen
omiin tuntemuksiin ja kokemuksiin, ja sitd kautta oppia tuntemaan itseddn todellisuutta

vastaavalla tavalla (Kabat-Zinn 2008).
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Merkittdva ilmiond koin ryhméssé esiintyneet pienet oivalluksen hetket. Erés osallistuja
oli ensimméista kertaa ymmartanyt, ettei harjoitetta tarvitse tehdd niin ettd itselli&n on
vaikea olla. Hengitysharjoituksessa, jossa istutaan risti-istunnassa lattialla, hén oli anta-
nut itselleen luvan vaihntaa asentoa kesken harjoitteen oma aloitteisesti. Han oivalsi, etta
harjoite tulee tehdd hantd itseddn varten, eikd ohjaajaa. Yksi osallistujista taas oivalsi,
ettei hdnen hengityksensd muutukaan pinnallisesta syvalliseksi hengitykseksi pakotta-
malla. Havaitsin, ettd tarked osa harjoitteiden jakamisessa ja opettamisessa muille on
harjoitteen mielekkyys, ja sen tarkoituksen Kkirkastaminen opetettavalle. Harjoitteen
tekemisen taustalla tulee olla syy tai tarkoitus. Vaikka tdmd syy poikkeaisikin ohjaajan
tarkoittamasta syystd, on harjoitteesta enemmén hyotyd kuin silloin kuin harjoite teh-

daédn ohjaajaa tai muuta ulkopuolista varten, ikdan kuin suorituksena.

Osallistuneiden ja henkilokunnan mielestd tietoisuustaitojen harjoittelulle on tarve ja
niiden jatkaminen olisi hyodyllistd. Osallistujien mielestd likunnallisia ja myds luo-
vuutta hyddyntavia harjoitteita voisi olla jatkossa enemmdn yhdistettynd tietoisuustaito-
harjoituksiin.  Aikaisemmassa tutkimuksessa (Finucane & Mercer 2006) on ilmennyt,
ettd harjoituksien yllapitdminen ilman ryhméan antamaa tukea koetaan vaikeaksi. Myos
palautteesta ryhmatuokioista ilmeni, ettd ryhmd, sekd harjoittelun saannollisyys helpot-
taa harjoittelua. Yksilon ndkokulmasta katsottuna ryhmanohjaus voi olla tehokkaampi
oman kuntoutuksen tai terveyden edistdamisen kaynnistaja kuin yksiloohjaus (Kyngas
ym. 2007 104). Kokemuksien jakamisen ryhmdssa koin tarkedksi osaksi ryhmétuokioi-
ta. Esiintyvat tuntemukset ja kokemukset tulevat jaetuksi ja ymméarrys kasvaa kollektii-
visesti. Itsen ymméartdminen vaatii Kieltd; aktiivista lausumista, seka vastaamista passii-
visen vastaanottamisen sijasta (Seikkula & Alakare 2004, 294). Yhteenkuuluvuuden
tunnetta edistvia tekijoitd ovat ryhmdldisten tasapuolinen osallistuminen, harjoitusten
ja yhteisten tehtavien tekeminen sekd palautteen saaminen ja antaminen. (Kuhanen,
Oittinen, Kanerva, Seuri, Schubert 2010, 112-113.)

Harjoittelemalla mieltdmme ja tarkkaavaisuuden siirtamista opettelemme hidastamaan
ja jopa pysayttdamddn muutoksen ajatuksesta tai tunteesta toiminnaksi. Normaalisti toi-
mimme hyvin nopeasti ajatustemme ja tunteidemme mukaan. Harjoittamalla mieltdmme
tulemme tietoiseksi toimintaprosessien vaiheista ja refleksinomaisuudesta. Harjoituksen

myotd tulemme tietoisemmaksi  valinnoistamme ja niiden luonteesta. (Klemola, 2013
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160.) Kokemukset tietoisuustaitojen hyodyllisyydestd arjentilanteissa, esimerkiksi pa-
niikin tuntemuksien lievittdmisessd, tai unettomuuden hoidossa, viittaavat myds niiden

kéyttokelpoisuuteen.

6.2 Tyon luotettavuus

Pyrin  lisddméan toiminnallisen opinndytetyoni luotettavuutta kerddmélla toteutuksesta
palautetta haastattelemalla osallistujia, sekd havainnoimalla itse ryhmatuokioiden toteu-
tusta. Palautteen keruu ryhmétilanteessa tuntui luontevalta, silla toiminta tapahtui ryh-
massa, ja kokemusten jakaminen oli osa ryhmien toteutusta. Produktin suunnittelussa,
toteutuksessa ja arvioinnissa on otettava huomioon, ettd olen tydskennellyt aikaisemmin
Leikkivaki ryssa ja ohjannut nuorten ryhmia. Palautetta tarkastellessa on otettava huo-
mioon mybs ryhméldisten aikaisemmat kokemukset ohjaamistani ryhmistd. Haastatelta-
vat saattavat antaa palautetta tai kertoa mielipiteits, joita he uskovat haastattelijan ha-
luavan kuulla tai muuttaa mielipiteitd muiden mielipiteiden kaltaisiksi. (Potsonen &
Pennanen 1998, 14).

TyOnluotettavuutta heikentdd ryhmatuokioiden véhdiseksi jaanyt maard, sekd haastatte-
luun liittyvat tilanteessa tapahtuneet muutokset. Tietoisuustaitojen harjoittamisen pitka-
aikaisvaikutuksien arvioiminen on haasteellista, silld vaikutukset tulevat esiin usein
vasta pitkddn jatkuneen saénnollisen harjoittelun jélkeen (Lehto & Tolmunen, 2008.)
Sadnndllinen harjoittelu on oleellista tietoisuustaitojen harjoittamisessa, ja suunnittelu-
vaiheessa tdmd oli otettu huomioon. Suunnittelussa jai kuitenkin huomioimatta arvioin-
nin haasteet, joten vahdisten ryhmékertojen vuoksi jai mahdottomaksi arvioida harjoitte-

lun vaikutuksia.

Luotettavuutta tydssa osaltaan heikentdd tietoisuustaidot kasitteen madrittelyn moni-
muotoisuus ja kokemuksellinen Iluonne. Kiliinisen soveltamisen tulokset tietoisuustaito-
jen hyddystd mielenterveyteen ovat olleet lupaavia, mutta luotettavien tutkimuksien
madrd on vahainen. Tietoisuustaidot kasitteena on tulkinnanvarainen ja moniulotteinen,
joten se luo oman haasteensa késitteen avaamiselle sekéd aiheen analyyttiselle tarkaste-

lulle. Kirjoitusvaineessa oli vaikeaa perustella tietoisuustaitojen vaikutuksia analyytti-
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sesti ja lahteitd kayttden. Opinndytetyd on tehty yksilotyond, mik& heikentdd osaltaan

sen luotettavuutta.

6.3 Eettisyyden arviointi

Raporttiosuudessa tulee ilmiostd, sekd osallistujista kirjoittaa kunnioittavasti, halvek-
sumatta sekd mustamaalaamatta (Vilkka 2006, 114-115). Pyrin raporttiosuudessa ja
arvioinnissa esittdmaan osallistujien kokemukset ja mielipiteet todenmukaisesti. Pyrin
myods soveltamaan tutkimuseettisida periaatteita prosessin toteuttamisessa. Luvan opin-
naytetyoni toteuttamiseen sain Leikkivaki ry:ta esiteltyani idean. Esittelin opinndyte-
tyoni tarkoituksen ja tulevat ryhmét osallistuville nuorille etukéteen. Osallistuminen
nuorille oli vapaaehtoista. Taltioin ryhmékertojen jalkeiset valipalautteet, seka viimei-
sen loppupalautteen nauhoittamalla. Tarkedd toteutuksessa oli osallistujien kokemukset
harjoitteista. Tastd syystd halusin my0ds tuoda heidan &anensd Kkuuluviin, litteroimalla
palautteen, ja kayttamalla suoria lainauksia. Tarkastelen kuitenkin palautetta anonyy-

misti ja pyrin séilyttimaan osallistujien anonymiteetin aineiston esittelysséa.

Kysyin osallistujilta vain opinndytetyohoni liittyvida asioita, enk& esimerkiksi heidan
taustatieojaan, kuten diagnooseja, silld koin ne epéolennaiseksi opinndytetydn kannalta.
En halunnut keskittyd ihmisen psyykkisiin ongelmiin, esimerkiksi diagnoosien kautta,
vaan halusin tarjota ryhméan, jossa nuorten psyykkiset ongelmat eiviat ole keskidssa.
Vaikka ihmiselld olisi mielenterveydellisia ongelmia, hénet tulee aina kohdata ihmisend,

ei pelkkind sairauksina tai ongelmina.

6.4 Prosessin arviointi ja sen vaikutus ammatilliseen kasvuun

Halusin tuoda esiin mielenterveysongelmien kanssa eldvien nuorten kokemuksia Keho
Mielessé -harjoitteiden  kokeilemisesta, ryhméan osallistumisesta, sekd osallistumisen
mahdollisesta kuntoutusta tukevasta ja mielenterveyttd edistavistd ja yllapitavistd vaiku-

tuksista. Suunniteltu opinndytetydprosessi ei toteutunut tdysin suunnitelman mukaisesti.
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Suunnittelin  jarjestavani neljd tietoisuustaitoja harjoittavaa ryhméd, joista kahdessa olisi
sama siséltd. Ryhmid kuitenkin toteutui vain kolme, osallistujien puuttuessa. Sen si-
jaan, ettd tietoisuustaitoja olisi harjoiteltu ryhméssa, ja sen vaikutuksia osallistujiin olisi
voinut arvioida, prosessi oli enemmédn kokeilu minulle ja osallistujille johdanto tietoi-
suustaitoihin. - Loppupalautehaastattelutilanteessa en seurannut  suunnittelemaani  haastat-
telurunkoa tdydellisesti. Koska aika jai haastattelulle suunniteltua véahaisemmaksi, tii-
vistin  kysymyksid, ja pyrin antamaan enemmén tilaa keskustelulle. Loppupalautteeseen
osallistui my6ds suunniteltua vahemmén nuoria. Tavoitteeni ryhmatuokioiden siséllille
kuitenkin (Kts. Taulukko 2) toteutuivat. Merkittavintd osallistujien kokemuksissa olivat
mielestani harjoitteiden kautta saavutetut havainnot itsestd seka rentoutumisen ja rau-
hoittumisen kokemukset.

Opinnaytetyoprosessi kokonaisuudessa toteutui kohtalaisesti. L&htokohtana olivat Kiin-
nostukseni tietoisuustaitopohjaisia menetelmia kohtaan, ja tyOpaikkani Leikkivaki ry:n
toive saada tietoisuustaitomenetelmédd hyddyntavad ryhmétoimintaa. Prosessi  eteni
luontevasti yhteistydssd Leikkivaki ry:n kanssa. Tarkeintd toteutuksessa mielestani oli,
etta toteutetut ryhmat palvelivat Leikkivden asiakkaita, ja he saivat ryhmistd itselleen

kokemuksen, sek& mahdollisuuden palautteen antamiseen.

Opinndytetydn tekeminen ja prosessi tuki mielestdni omaa ammatillisuuttani tulevana
sairaanhoitajana. Opin tyon tekemisen kautta ryhmédn organisoinnista, ohjaamisesta,
sekd erilaisista tutkimusmenetelmistd. Sain opinndytetyon kautta myds kokemuksen
tietoisuustaitojen esittelemisestd ja ohjaamisesta, mika syvensi omaa tuntemustani me-
netelmastd. Palautteen pohjalta tulevaisuudessa muokkaisin harjoitteita eri tavoin ja
lisdisin liikkeen osuutta harjoituksien sisallossa. Jattaisin myds enemmén aikaa loppu-
keskustelulle.

6.5 Kehittamise hdotukset

Tietoisuustaitoja  hyddynnetddn mielenterveystytssd, ja menetelmdd tarjotaan eri muo-

doissa asiakkaille. Tulevaisuudessa tietoisuustaidot voisivat toimia myds sairaanhoita-
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jan henkilokohtaisena tyovélineend. Ne voisivat edistdd sairaanhoitajan eettistd tyosken-

telyd, sek& vuorovaikutusta asiakkaiden kanssa.

Hoitamisen merkityslahtoisyyden taustat ovat usein tiedostamattomia. Mitd enemmén
sairaanhoitaja miettii arvojensa, kasitystensd ja toimintansa taustoja, sitd tietoisemmin
han kykenee tunnistamaan ja perustelemaan toimintansa valintoja sekd ratkaisuja. Se
tekee hoitamisen luonteesta autonomisen. Oman ammattitaidon arvostaminen ja ammat-
timoraali ovat seurausta omaksutusta ja jopa harkitusta elaménasenteesta eli tavasta
elad. Arvot ja asenteet kuvaavat olemassa olemisen tapaa. Arvot ja asenteet merkitys-
lahtdisyydessd kertovat siitd, mika koetaan tarkedksi ja mitd pidetddn arvokkaana ja
tavoiteltavan. Annetut merkitykset sisaltdvat ilmidille annettuja syitd, lahtokohtia, tar-
peita ja merkityssuhteita. (Haho 2009.) Hahon (2009) mukaan tietoisuus eettisen hoita-
misen taidossa pohjaa tietoon, tahtoon, havaitsemiseen ja harkitsemiseen. N&ma perus-
elementit kuuluvat myds tietoisuustaitojen harjoittamisen  kautta  vahvistuviin - osa-
alueisiin.  Sairaanhoitajan tydssd tarkednd pidetddn hyvaksyvédd, aitoa ja ldsnd olevaa
vuorovaikutusta potilaiden kanssa. Naitd taitoja on vaikea opettaa, mutta tietoisuustaidot
voisivat toimia yhtend menetelmdnd ndiden taitojen omaksumiselle. Persoonallisuus on
yksi sairaanhoitajan tyovalineistd ja siksi itseensd tutustuminen ja itsestddn huolta pita-

minen on tarkeaa.

Hoitotyd on vaativa ammatti, jossa tarvitaan kommunikointi-, kuuntelu- ja vuorovaiku-
tustaitoja, opetus- ja ohjaustaitoja, yhteistyotaitoja sekd@ asiakkaan, potilaan ja omaisten
tukemisen, rohkaisemisen ja toivon ylldpitdmisen taitoja (Lauri 2007). Hoitotydn am-
mattilaisilla tulisi olla taitoa dialogisen keskustelun synnyttdmiseksi. Kaikki muu asian-
tuntijuus saa parhaan merkityksen dialogisessa prosessissa. Dialogisessa tydskentelyssa
el pyritd tulkitsemaan potilaan ja perheen kayttaytymisestd, vaan pyritddn havaitun il-
mion kuuntelemiseen ja seuraamiseen sellaisenaan. Ymmarrys alkaa asioiden tunnista-
misesta, ja edellyttdd lisdksi keskustelua tehdystd havainnosta. (Seikkula & Alakare
2004, 294.) Nami seikat noudattavat samoja periaatteita kuin tietoisuustaidot, joissa
havainnot itsestd ja ympéristostda nahdaén sellaisenaan, niitd arvottamatta. Omien ha-
vaintojen jakaminen on myds keskitssd. Dialogin synnyttdmiseen tarvitaan hoitoalan
ammattilaiselta  asiantuntijatiedon  lisdksi  itsetuntemusta.  Tietoisuustaidot ~ kartuttavat

yksilon kykya havainnoida itseddn ja ympadristoddn. Ne voisivat ndin ollen tarjota osal-
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taan menetelmdnd mahdollisuuden vaikuttaa hoitosuhteiden vuorovaikutukseen, jonka

laadulla on vaikutus potilaan terveyden edistdmiseen ja sairauksien paranemiseen.
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LITTEET

Liite 1 Harjoitukset

Harjoitukset on laadittu hyddyntden omaa kokemustani tietoisuustaitojen harjoittami-
sesta, sekd Timo Klemolan Kehotietoisuustaitokoulutuksessa Helsingisséd kevaélla 2013
oppimaani. Lis&ksi olen kayttanyt harjoituksien laatimiseen seuraavia teoksia: Kabat-
Zinn, Jon. 2008. Kehon ja mielen viisaus- Tietoisen lasndolon parantava voima Helsin-
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Harjoitus 1. Lammittely

Kehon ja mielen lammittely ohjauksessa. Pyydetd&n seuraamaan ohjaajan likkeitd, seka

kuuntelemaan kehon aistimuksia sekd omaa hengitystd. Kerrotaan, ettd aina harjoitusten
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ailkana on kuunneltava itsedén, eikd pakotettava itsed&n mihinkd&dn mika tuntuu epémiel-
Iyttavélta. On kuitenkin hyva muistaa myos se, ettei luovuta harjoituksen suhteen liian
helpolla, vaan my6s haastaa itseddn sopivasti. Harjoituksessa voi soveltaa tuntemiaan
likkeitd eri likuntalajeista itselleen sopivimmalla tavalla. Liikkeet voi myds improvi-
soida tai pyytdd jokaista osallistujaa vuorollaan tekemddn yhden liikkkeen, jota muut
ryhméldiset lahtevat tekemddn perédssd. Lilkkkeen muodon sijaan térkedd on keskittya

hengitykseen, oman kehon aistimuksiin ja oman likekielen I6ytdmiseen.

Harjoitus 2. Johdanto tietoisuustaitoihin

Mit& on tietoisuustaidot ovat?

Johdanto aiheeseen ja menetelmddn. Hyodyksi tietoisuustaitoja esitellessa voi kéyttaé
esimerkiksi kysymyksid; Mista tietoisuustaidot tulevat? Mihin niiden vaikutukset perus-
tuvat? Mitkd ovat niiden keskeiset periaatteet? Mitd ne tarkoittavat minulle? Miten hyo-
dynndn niitd omassa eldmassani? Lisdksi voi esitelld erilaisia tapoja kokeilla menetel-

mad arkielaméssé. Seuraavassa esimerkkeja.

- Ensimméisend aamulla ennen yldsnousemista keskity hengittdmiseen. Havainnoi viisi tietoista

sisaan ja uloshengitysté

- Havainnoi muutokset asennossasi ja ole tietoinen kehostasi ja mielentilastasi kun nouset istu-

maan, seisomaan tai lahdet kavelemaan

- Pysdhdy kuuntelemaan ympdriston &&nid. Huomaa kaupungin &&net, linnun laulu, puheensori-

na, oven sulkeminen jne.

- Sybdessé tai juodessa pida pieni tauko ja hengitd. Huomaa ruokasi ja tule tietoiseksi hajuista,

mausta ja tuntemuksista sitd syodessa.

- Jonottaessa kiinnitd huomio kehosi asentoon, ja tuntemuksiin jaloissa maata vasten. Huomaa

mahdollinen kérsimattémyys, ja missa kohtaa kehoa se tuntuu.

- Kiinnitd huomio kehon tuntemuksiin ja toiminnan vaiheisiin arkisissa toimenpiteissa kuten
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hampaiden harjauksessa tai suihkussa kaymisessa.

- Tiedosta kuunteleminen ja puhuminen. Tutki voitko puhua ilman ettd myontelet tai kieltelet tai
ilman ettd suunnittelet mitd vuorollasi sanot. VVoitko puhuessasi puhua liioittelematta tai vahatte-
lemétta ja sanoa vain sen mitd sinun tarvitsee. Voitko huomata milt4 sinusta tuntuu mielessasi ja

kehossasi.

- Ennen nukkumaan menoa keskity hengitykseen ja havainnoi viisi tietoista sisdén ja uloshengi-
tysta.

Harjoitus 3. Syventdvan hengityksen harjoitus ja hengitysmeditaatioharjoitus

Koska normaali hengitys saattaa usein olla levotonta tai pinnallista, tehddan ensin sy-
ventdvan hengityksen harjoitus. Aloitetaan perusteellisella uloshengitykselld. 1lma hen-
gitetddn ulos niin kuin ruumis tyhjenisi ilmasta. Ulos hengittdessa voit kéyttdd mieliku-
vaa sen maadoittavasta vaikutuksesta. Palauttavan sisddnhengityksen annetaan seurata
pelkkand heijastuslikkeend. llmaa ei hengitetd aktiivisesti sisddn, vaan sen annetaan
vain tulla. Kun keuhkot ovat tdynnd, ilman annetaan taas kulkeutua ulos tyhjenevén
pallon mielikuvan awulla. Toisena vaihtoehtona on kayttad mielikuvaa pillista, joka kul-
kee suusta vatsaan. Vatsa kuvitellaan ilmapalloksi, joka sisdanhengitykselld tayttyy it-
sestaan pillin kautta. Uloshengitykselld ilma tyonnetddan pillin kautta ulos. Kolmas vaih-
toehto on ajatella sisdénhengitys kohti selkda ja kylkid, ja kuvitella sen laajentavan sel-
k&a, kylkid ja vatsanaluetta. Harjoitus tehddan niin ettd voi kokeilla eri vaihtoehtoja

vapaasti, ja kysya/kertoa kokemuksestaan tarvittaessa.

Hengitysmeditaatioharjoitus

Istu joko lattialle risti-istuntaan, polvi-istuntaan tai vaihtoehtoisesti tuolille, niin ettd
selkd on mahdollisimman suorassa painovoimaan ndhden, kadet levdten joko sylissé tai
polvien péélla. Silmét voi halutessa sulkea, mutta paédstda kuitenkin hieman valoa lapi,
jotta ei nukahtaisi. Hengityksen annetaan kulkea Iluonnollisesti, ilman pakottamista tai

sadtelemistd. Aloita laskemalla hengityksid niin, ettd ensimmdisen tavun aikana hengite-
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taan siséédn, ja jalkitavun aikana hengitetddn ulos. Tarkeintd on pitdd harjoitus mielessa
ja keskittyd hengityksen laskemiseen. Vililli on hyva tarkastaa, ettd asento on ryhdik-
kadssa asennossa ja keho hereilld. Aina kun huomaat harjoituksen katkenneen, aloite-
taan alusta eli ykkosestd. Harjoituksen keskeytymisestd ei tule rangaista itsedan, vaan
kevyesti palauttaa mieli taas hengityksien laskemiseen. Mieli vaeltaa pois tahtomat-
tamme, koska se on sen luonne. Harjoitus harjoittaa tietoisuuttamme keskittdméaén aja-

tuksemme tiettyyn kohteeseen.

Harjoitus 4. Kehotietoisuustaitoharjoitus ja rentoutuminen

Kédy makaamaan joogamatolle tai lattialle. Aseta tarvittaessa tyynya jalkojen tai padn
alle, niin ettd asento on mukava. Keskity hetkeksi hengitykseen ja sen aiheuttamiin liik-
keisiin alavatsassa. Kdaden voi asettaa vatsan paalle, tehostaakseen kuuntelua. Huomioi
kehon kohdat, jotka osuvat lattiaan. Jokaisella uloshengityksellda kuvittele kehon vaipu-

van vahan syvemmédlle lattialle, ja voit paasta irti ylimaardisista jannityksista.

Sisdénhengitykselld vie huomio vasemman jalan varpaisiin, ja havainnoi tuntemuksia
niissd. Millaisia tuntemuksia varpaissa esiintyy? Ehkd havaitset varpaiden koskettavan
toisiaan, ehkd tunnet Kkutitusta tai lampoa, tai sitten ei mitdén erityisia tuntemuksia. Seu-
raavaksi uloshengityksen aikana p&&std irti tietoisuus vasemman jalan varpaista ja sk
sédanhengityksellda siirry vasemman jalan jalkaterdan. Tutki helldsti sen aistimuksia, esi-
merkiksi missd kohtaa kantapdd koskettaa lattiaa? Suuntaa hengitys jalkateraan. Jalka-
terastd voit lahted viemdan huomiota ylospéin vasenta jalkaa, s&éreen, pohkeeseen, rei-
teen. Jatka tietoisuuden kohdentamista seuraavasti.

Vasemman jalan lonkka

Oikean jalan varpaat

Oikea jalkateré

Oikea nilkka

Oikea sari

Oikea reisi

Oikea lonkka

Lantio



Selk&ranka
Selk&
Vatsa
Rintakeha
Rinta
Sormet
Kédet
Ranteet
Kasivarret
Olkapaat
Niska

Paa

Kasvot
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Huomioi kunkin kehonosan tuntemukset. Kun siirryt osasta toiseen, hengitd osaan Si-

saanhengitykselld, ja paastd tietoisuus menemdan uloshengitykselld. Kun huomaat jan-

nitystd tai muuta voimakkaampaa tuntemusta, jossain tietyssd kohtaa, wvoit hengittad

sihen tuntemalla aistimuksen sisdanhengitykselld ja tuntemusten antaa mennd uloshen-

gitykselld. Mieli harhailee ajoittain pois kehosta tai hengityksestd, mutta se on sen luon-

ne. Na&in tapahtuessa, siirrd hellasti tietoisuutesi takaisin viimeksi tutkimaasi kehon

osaan. Harjoituksen lopuksi voit tarkkailla koko kehoa kokonaisuutena, ja aistia sen

adrirajat.

Harjoitus 5. Kotitehtédva

Keskity johonkin tavalliseen arjen askareeseen (esim. Hampaiden pesu) ja tiedosta aska-

reen aikana tapahtuvat aistimukset, tuntemukset, liikkeradat. Havaitse my0s tietoisuuteen

tulevat ja keskittymisen keskeyttavat ajatukset. Voit kirjata myds havaintojasi paivékir-

jaa. Kokemukset harjoituksesta jaetaan ryhméssé seuraavalla kerralla.
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Lite 2 Loppupalautehaastattelun runko

Tietoisuustaidot mielenterveyden tukena

Miltd tuntui tehda harjoituksia?

Miké oli vaikeaa/helppoa?

Miten koet voivasi hyotyd harjoittelemalla tietoisuustaitoja?

Miten koet tietoisuustaitojen harjoittamisen menetelmand osana kuntoutusta?

Voiko harjoituksilla olla vaikutuksia mielenterveyteen?

Ryhmatuokioidentoteutus

Vastasiko ryhmatuokioiden sisaltd omia tarpeita/toiveita/ennakko-oletuksia?

Oliko ohjaus toimivaa?

Jaiko jokin harjoitus/lkokemus erityisesti mieleen?

Koetko harjoittelun jatkamisen ohjatusti tarpeelliseksi tai mielekkaaksi?

Voiko harjoituksilla olla vaikutusta omaan hyvinvointiisi?



