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Tiivistelma

Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi on viime vuosina noussut yhteiskunnalliseksi huolenaiheeksi. Valta-
kunnallisen Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen mukaan huomattava osa korkea-
kouluopiskelijoista karsii yksindisyydesta seka jonkinasteisista ahdistus- ja/tai masennusoireista. Korkeakou-
luopiskelijoiden mielenterveytta ja opiskelukykya edistdava yhdistys Nyyti ry lahti vuosina 2019-2021
Myotatuntoa korkeakouluihin -hankkeessaan lisdéamaan tietoisuutta myotatunto- ja itsemyotatuntotaitojen
merkityksesta mielenterveyden ja jaksamisen tukena. Myotatunto- ja itsemyotatuntotaidoilla nahdaan kan-
sainvdlisten tutkimustenkin perusteella olevan merkittava vaikutus ihmisen hyvinvoinnille.

Opinnaytetyon toimeksiantajina toimivat Nyyti ry seka Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Yhteiséllinen ja
yhdenvertainen ammattikorkeakoulu-hanke, joiden yhteistyéna Myoétatuntomentoroinnin toimintamallia
on toteutettu Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa lukuvuoden 2023 ajan. Hankkeen aikana ohjaus- ja hyvin-
vointialojen opiskelijat toimivat vertaismentoreina aiheesta kiinnostuneille korkeakouluopiskelijoille.

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena ja sen tarkoituksena oli selvittda, mita merkityksia ke-
vaallad 2023 myotatuntomentoreina toimineet toimintaterapeuttiopiskelijat antavat télle prosessille ja, mi-
ten myotatuntomentoroinnin prosessi on tukenut toimintaterapeutiksi kehittymisessa. Tutkimuksen tavoit-
teena oli saada tietoa opiskelijoiden kokemuksista toiminnan soveltuvuudesta osaksi toimintaterapeutin
opintoja seka tietoa myotatuntokeskeisen toimintamallin hyodyntamisestd opintojen aikana tulevaa opin-
tosuunnitelmaa ajatellen. Tutkimusaineisto kerattiin teemahaastatteluin syksylla 2023 ja aineiston analyysi
toteutettiin aineistolahtoisesti.

Tutkimustuloksina saatiin selville mydtatuntomentoroinnin toimintamallin edistaneen toimintaterapeut-
tiopiskelijoiden henkil6kohtaista sekda ammatillista kasvua. Johtopaatdksina voidaan todeta myotatunto-
mentoroinnin toimintamallin soveltuvan osaksi toimintaterapian opintoja ja toimintamallista olevan hyotya
toimintaterapian ammattilaiseksi kehittymisessa.

Jatkotutkimustarpeena ndahdaian myotatunnon tutkimisen opiskelijoiden keskuudessa myds ilman taustalla
olevaa myotatuntomentoroinnin kokemusta. Tutkimuksesta voisi saada tietoa myoétatuntoisen kohtaami-
sen ja vuorovaikutusosaamisen opetuksen tarpeesta laajemminkin osana sosiaali- ja terveysalan opintoja.
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Abstract

The well-being of college students has become a social concern in recent years. The National Health and
Well-being Study shows many students face loneliness, anxiety, and depression. The Nyyti ry, an associa-
tion promoting the mental health and study ability of college students, initiated the Compassion in Colleges
project (2019-2021) to promote compassion and self-compassion skills, proven beneficial by international
research.

The thesis was commissioned by Nyyti ry and the Community and Equality Project of Jyvaskyla University of
Applied Sciences. They collaborated on implementing a Compassion mentoring model at the Jyvaskyla Uni-

versity of Applied Sciences for the 2023 academic year. Students in guidance and well-being fields acted as

peer mentors to interested college students.

The thesis was carried out as qualitative research aimed at exploring the meanings ascribed to the process
by occupational therapy students who served as compassion mentors in spring 2023, and how the mentor-
ing process supported their development into occupational therapists. The aim of the study was to gain in-
formation on student’s experiences of the activity's suitability as part of occupational therapy studies and
its potential integration into future curriculums. The research data was collected with theme interviews in
the autumn of 2023 and the analysis of the material was conducted in a data-driven manner.

Results showed that Compassion Mentoring significantly promotes personal and professional growth in oc-
cupational therapy students. The model is effective for occupational therapy education and professional

development.

Future studies should explore the impact of compassion among students without prior mentoring experi-
ence, possibly extending compassionate teaching in health and social care studies.
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1 Johdanto

Nuorten hyvinvointi on viime vuosien aikana noussut merkittavaksi huolenaiheeksi yhteiskun-
nassa. Esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettaman valtakunnallisen Korkeakoulu-
opiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT 2021) mukaan jopa 40 % korkeakouluopis-
kelijoista kokee yksindisyytta ja joka kolmas korkeakouluopiskelija on psyykkisesti kuormittunut,
eli karsii jonkinasteisista ahdistus- ja/tai masennusoireista. Myos uupumuksen nahdaan lisaanty-
van, mitd pidemmalle opinnot etenevat. Uupumuksella ja liiallisella itsekritiikilla on opiskelijahyvin-
vointikyselyssa myos havaittu yhteys toisiinsa. (Korkeakouluopiskelijoiden mielenterveys, elintavat
ja opiskeluryhmaan kuuluminen 2021.) Pahoinvoinnista kertoo sekin, ettd mielenterveysperustais-
ten tyokyvyttomyyseldakkeiden maarat ovat lisddntyneet etenkin nuorten aikuisten keskuudessa

koko 2000-luvun ajan (Mielenterveyssyista alkavat eldkkeet ovat yleistyneet nuorilla... 2021).

Kansainvalisen tutkimustiedon mukaan myotatunto- ja itsemyotatuntotaitojen kehittdminen edis-
taa merkittavalla tavalla ihmisten hyvinvointia. Lisaksi myotatuntotaidot ovat erityisen tarkedssa
roolissa sosiaali- ja terveysalan ammattilaisilla (ml. toimintaterapeutit), jotka ihmislaheisessa tyos-
saan pyrkivat tukemaan asiakkaiden kuntoutumista ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Terapeutti-
set vuorovaikutustaidot ja luottamuksellisen vuorovaikutussuhteen luominen kuuluvat keskeiselld
tavalla toimintaterapeutin tyohon. Kelan raportin mukaan vuonna 2022 vaativana ladkinnallisena
kuntoutuksena toimintaterapiaa sai yhteensa 12 650 asiakasta, joista 9686 oli lapsia ja nuoria (Ke-
lasto 2023). Toimintaterapiassa asiakasryhmat ovat monesti heikoimmassa asemassa olevia sekd
lapsia, etta aikuisia ja vanhuksia. Asiakkaiksi luetaan myds kuntoutujan laheiset ja omaiset, jotka
lapsen ollessa kyseessa ovat vanhemmat ja muu perhe. Naissa kohtaamisissa myotatunnolla on
merkittdva rooli ja myodtatuntoisen asenteen omaava ammattilainen edesauttaa niin terapiapro-
sessin onnistumisessa kuin myonteisen vuorovaikutussuhteen muodostumisessakin. lhmisarvon
kunnioitus, inhimillinen kohtelu ja hyva vuorovaikutus on kirjattu myo6s terveydenhuoltoalan am-
mattieettisiin ohjeisiin, joissa painotetaan yhta lailla seka asiakkaan itsensa, etta taman laheisten
ja omaisten kohtaamista kunnioittavalla tavalla (Terveydenhuollon yhteinen arvopohja, yhteiset

tavoitteet ja periaatteet 2001).

Myotatuntoa kasiteltdessa on tarkeda nostaa esiin myos itsemyotatunto. Tutkimusten mukaan It-
semyotatuntotaidot ja niiden harjoittaminen toimivat ammattilaisen oman jaksamisen tukena, ja

voivat auttaa kasittelemaan mm. tyosta aiheutuvaa stressid, uupumusta ja tunnekuormitusta.



Etenkin myotatuntouupumus on ihmislaheiselld alalla toimiessa riskina ammattilaisen omalle jak-
samiselle, joten sen vuoksi sekin ndkokulma on huomioitu tassa opinnaytetydssa. Myotatunnon ja
itsemyotatunnon merkityksen kasitteleminen jo toimintaterapeuttiopintojen aikana voi auttaa
opiskelijoita seka ehkdisemaan myotatuntouupumusta, ettda muodostamaan ammatillista identi-

teettidan, joka perustuu empatiaan, kuuntelemiseen ja asiakkaan kokemusten arvostamiseen.

Taman opinndytetyon toimeksiantajina olivat Nyyti ry seka Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Yhtei-
sollinen ja yhdenvertainen ammattikorkeakoulu-hanke. Nyyti ry on korkeakouluopiskelijoiden mie-
lenterveytta ja opiskelukykya edistava jarjesto, joka Myotatuntoa korkeakouluihin -hankkeessaan
(2019-2021) pyrki tuomaan tydkaluja myotatunnon vahvistamiseen. Hankkeen pohjalta myotatun-
non edistdminen on edelleen jatkunut eri korkeakouluissa. (Myotdtuntoa korkeakouluihin n.d.)
Toimintamallia toteutettiin my6s Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Yhteisollinen ja yhdenvertainen
ammattikorkeakoulu -hankkeessa (2022—2023), jossa hyvinvointi- ja ohjausalan opiskelijat toimivat

myotdatuntomentoreina aiheesta kiinnostuneille opiskelijoille kevat- ja syyslukukaudella 2023.

Opinndytetyon aihe muotoutui toimeksiantajien tarpeiden pohjalta ja toteutettiin laadullisen tut-
kimuksen menetelmin. Toimintaterapeuttiopiskelijoista seitseman itseni mukaan lukien toimivat
myotdatuntomentoreina kevaan 2023 myotatuntoryhmien toteutuksessa. Mentorointia edeltavasti
jarjestettiin myotatuntomentoroinnin koulutus, minka jalkeen mentorit pareittain tai kolmen hen-
gen ryhmissa toteuttivat mentorointitapaamiset 5-7 hengen opiskelijaryhmille. Mentorointikoulu-
tuksessa opiskelijat kavivat ohjaajien johdolla 1api myotatunnon kasitteita, tekivat harjoituksia ja
mm. pohtivat ennakkoon mahdollisesti esiin nousevia haastavia ryhmatilanteita ja niiden kasitte-
lya rakentavalla tavalla. Mentorointiprosessin puolivalissa oli lisdaksi yksi ohjauksellinen tapaami-

nen seka lopputapaaminen koko prosessin lopuksi.

Opinnaytetyotutkimuksen aineisto kerattiin teemahaastatteluin, joita toteutui kaksi. Haastattelu-
jen avulla pyrittiin selvittamaan toimintaterapeuttiopiskelijoiden kokemuksia ja nakemyksia myo-

tatuntomentoroinnista. Tutkimuskysymyksina olivat:

Minkalaisia merkityksia myotatuntomentoroinnin prosessiin osallistuneet opiskelijat

antavat talle kokemukselleen?



Miten myotatuntomentoroinnin prosessiin osallistuminen on tukenut toimintatera-

peutiksi kehittymisessa?

Opinndytetyon tavoitteena oli saada tietoa myotatuntokeskeisen toimintamallin hyodyntamisesta
toimintaterapiaopintojen aikana tulevaa opintosuunnitelmaa ajatellen seka tietoa opiskelijoiden

kokemuksista toiminnan soveltuvuudesta osaksi toimintaterapian opintoja.

2 Mita on myotatunto?

2.1 Myotatunnon kasitteita

Myotatunto on moniulotteinen tutkimuksen kohde, jota on tutkittu eri nakékulmista monilla eri
tieteenaloilla, mm. filosofiassa, uskonto- ja yhteiskuntatieteissa seka psykologiassa. Seppanen,
Pessi, Gronlund ja Paakkanen (2017) avaavat myotdatunnon etymologiaa seuraavasti: “englannin
kielen my6tatuntoa tarkoittava sana compassion juontaa juurensa latinan kielesta, jossa sanan
etuliike com tarkoittaa yhteydessa tai kanssa olemista. Sanalla passio taas viitataan ensisijaisesti
kdrsimykseen. Compassion tarkoittaa siis kdrsimyksessa mukana olemista, eli myotatuntoa”. He
avaavat myds suomen kielen sanaa myétd, joka ilmaisee dynaamisesti myotaavaa suuntaa, myo-

taavaa liiketta. (Seppanen ym. 2017, 36-37.)

Paakkanen (2022) mainitsee termina myotaajattelun, jolla han viittaa myonteisyyteen ja myotaa-
vaan ajatteluun (vrt. englannin kielen sana affirmate). Myotadajattelussa ei pakoteta ajattelua posi-
tiivisen puolelle, vaan se on hyvaksyvaa suhtautumista ja myonteisen nakemista seka positiivisissa,
ettd negatiivisissa kokemuksissa. Molempia kokemuksia arvostetaan ja kuunnellaan yhta lailla, ja

ne tarjoavat mahdollisuuden oppia ja kasvaa. (Paakkanen 2022, 24.)

Paakkanen (2022) puhuu my6s myétdinnosta, jota hdan kuvaa ”"hyvantahtoisuudeksi kanssakulkijan
ilon darella”. Myo6tainto kuvaa yhta lailla my6tatuntoisia tekoja; toisen ilon, onnistumisen tai rie-
mun tunteiden jakamista ja niissd mukana elamistad. Paakkanen nakee, etta sekd myotatunnossa,
ettd myotdinnossa ymmarretdan "yhteinen ihmisyys”, jossa elaman ilojen ja surujen tunteet ja ko-
kemukset ovat jokaiselle ihmiselle tuttuja ja ndin samaistuttavia. lhmisella on tarve tulla nahdyksi

ja kuulluksi niin onnistumisten kuin pettymystenkin hetkina. (Paakkanen 2022, 215.)



2.2 Myotatunto, ihmisyyden ytimessa

Myotatunnon merkitys ihmisen hyvinvoinnille on ollut tiedossa jo tuhansia vuosia. Useissa maail-
man uskonnoissa ja henkisissa traditioissa on painotettu myotatunnon tarkeytta ja voimaa. Naista
erityisesti buddhalaisuudessa on korostunut myoétatuntoinen suhtautuminen elamaan ja kaikkeen
elolliseen sekd myotatunnon tietoisen kehittdmisen tarkeys. (Gilbert 2009, 24-32.) Dalai Lama
(2010) Stanfordin yliopistossa pitdmassdan luennossa maarittelee ihmisen luodun “sosiaaliseksi
eldimeksi”, jonka selviytyminen ja hyvinvointi ovat riippuvaisia ymparoivadsta yhteisosta ja ihmis-
suhteista. Han maarittdaa onnellisen elaman salaisuuksiksi kolme perustavanlaatuista ihmisarvoa;
luottamus ihmissuhteissa, hyvan antaminen toisille ja kaiken elaman ja sen monimuotoisuuden
kunnioittaminen. Hinen mukaansa jokaiseen ihmiseen on jo syntymassa istutettu “myoétatunnon
siemen”, eli ihminen on perusolemukseltaan myo6tatuntoinen olento. Ndin myoétatunnon ja hyvyy-
den osoittaminen ja antaminen muille tuo hyvinvointia ja onnellisuutta myos itselle. (Dalai Lama
2010.) Myos Martela nakee hyvan tekemisen muille ihmisen psykologisena perustarpeena, jonka

tayttyminen lisaa hyvinvointia seka tukee kasvua ja kehitysta (Martela 2017, 89-90).

Pitkdnlinjan onnellisuustutkija, kirjailija ja psykologian tohtori Emma Seppéla (2016) on Dalai La-
man ja Martelan kanssa yhtad mieltd myotatunnon luontaisesta ominaisuudesta ihmisyydelle osana
evoluution kehitysta. Hanen mukaansa jo pienella lapsella on halu auttaa ja tehda hyvaa muille.
Kuitenkin stressi ym. kuormittavat elamantilanteet syovat voimavaroja myotatunnon kokemiselta,
jolloin ihminen kaantyy sisddnpdin omaan itseensa ja riskind on yhteyden menettdaminen toisiin
ihmisiin. (Seppala 2016.) Myos Gilbert (2016) nakee nykypaivan suorituskeskeisen elaméantavan,
stressin, levottomuuden ja artyneisyyden uuvuttavan seka fyysisesti, psyykkisesti, etta henkisesti.
Han kuvaa taman paivan ihmista kuin hdantdansa jahtaavaksi koiraksi, joka paivasta toiseen pyrkii
aina vain parempiin suorituksiin. Gilbertin mukaan ihminen kdyttaa siis suurimman osan elamas-
taan voiden pahoin, jotta ansaitsisi siita hyvasta edes hetken helpotuksen jonkin ulkoisen palkkion
muodossa; lomamatkan, auton tai jonkin muun hetkellista mielihyvaa tuottavan asian. Tasta kui-
tenkin seurauksena on, ettd olemme lopulta niin uupuneita, ettemme jaksa pitda edes yhteytta
toisiimme, vaan turrutamme itsedmme vapaa-ajalla esimerkiksi television tai dlylaitteiden avulla.
(Gilbert 2016, 40.) Juuri tata yhteytta kanssaihmisiin kuuluisi vaalia, silla sekad Seppalan (2016), etta
Dalai Laman (2010) sanoin, positiivisilla ihmissuhteilla on suora yhteys ihmisen hyvinvointiin ja

juuri myotatunnon nahdaan olevan avain onnelliseen elamaan.



Vaitostutkija lina Tolonen (2022) avaa myotatunnon maailmaa Tiedeykkdsen podcastissa. Han ker-
too myotatunnon olevan osin geenien ja osin ympariston tuottama, suhteellisen pysyva persoonan
ominaisuus. Tolonen kertoo mm. tutkimuksista, joissa myotatunnon mydnteiseen kehittymiseen
nahdaan geenien lisdksi vaikuttavan aikaisemmat elamankokemukset, lapsuuden lampimat suh-
teet omiin vanhempiin seka korkean sosioekonomisen statuksen aikuisuudessa. Hinen mukaansa
myotatunto on myos vahvasti yhteydessa tunteiden saatelyyn ja resilienssiin; Myotatuntoinen ih-
minen pystyy kasittelemaan tehokkaasti negatiivisiakin tunteita ja hyvaksymaan vaikeitakin asioita
ja tapahtumia elamassaan ilman, etta ne ottavat ylivaltaa. Myotatuntoon liittyy hanen mukaansa
my0s tietynlainen optimismi ja eldmanhallinnan tunne, luottamus siihen, etta pystyy vaikuttamaan
oman ja myos toisen karsimyksen lievittymiseen. Tolonen mainitsee myés monista hyvinvointi- ja
terveysvaikutuksista, joita myotatuntoinen suhtautuminen tuo ihmiselle itselleen. Tutkimusten
mukaan myotatunto on yhdistetty ihmisen autonomisen hermoston rauhoittavan puolen aktiivi-
suuteen. Myotatuntoisuus mm. ennustaa vahadisempia masennus- ja ahdistuneisuusoireita, vahai-
sempaa stressireaktiivisuutta ja koettua stressia seka korkeampaa koettua sosiaalista tukea. Myo-
tatuntoisilla ihmisilla alkoholin riskikayton on todettu olevan vahdisempaa seka konkreettisina

terveysvaikutuksina edelleen my6s matalammat verenpaine- ja kortisolitasot. (Tolonen 2022.)

Tietoisuutta, tunnetta ja toimintaa

CoPassion - Myotatunnon mullistava voima on myotatuntoa tydelamassa, ja tydyhteisoissa tutki-
nut ja kehittanyt tutkimushanke (2015-2017). Hankkeen tavoitteena oli monialaisen tiimin voimin
tutkia myo6tatunnon vaikutuksia tyohyvinvoinnille seka kehittaa keinoja myotatunnon lisdamiseksi
ty6eldamaan ja tyoyhteisdihin. Tutkimushanke on merkittava, silld aikaisempaa suomalaista tutki-
musta aiheesta ei ollut tehty. Hankkeen tuloksia ja johtopaatoksia kasittelevassa kirjassaan Myota-
tunnon mullistava voima, Pessi ja Martela (2017) maarittelevat myotatunnon koostuvan kolmesta
T:sta: Tietoisuudesta, tunteesta ja toiminnasta. Tatd maaritysta kuvataan kuviossa 1. Tietoisuus
vaatii kykya pysahtymiseen ja lasndoloon, jotta huomaa ja ymmartaa toisen tilanteen ja tunneti-
lan. Toiseksi myotatunto edellyttdd myos tunneyhteytta ja halua toimia toisen parhaaksi. Kolman-

tena myotatunto on toimintaa, eli konkreettisia myotatunnon tekoja. (Pessi ym. 2017, 13-14.)



Pysahtyminen, lasnaolo

Tietoisuus toisen kokemuksesta

A 4

Tunneyhteyden muodostuminen

A 4

Halu auttaa

Konkreettinen myotatunnon teko

Kuvio 1. Myotatunnon maarittelya, mukaillen Pessi & Martela 2017

2.3 Enemman kuin empatiaa

Monille ihmisille arkikielessd empatia ja myotatunto ovat samaa tarkoittavia asioita. Pessi ja muut
(2017) maarittelevat myoétatunnon olevan kuitenkin enemman kuin empatiaa. Erona he nakevat
myotadtuntoon sisdltyvan myotatuntoisen teon, kun taas empatia ennemminkin kuvaa kykya aset-
tua toisen asemaan ilman aktiivisen toimijan roolin ottamista. He ndkevat, ettd myotatunto edel-
lyttdd myos pysahtymista ja ldsndoloa, kykya todella kuunnella ja olla vaikeankin tunteen darella.
(Pessiym. 2017, 130.) My6s Tolonen (2022) ja Paakkanen (2022) nakevat empatian olevan myota-
tunnon edellytys. Paakkasen mukaan empatia saattaa kuitenkin myos toimia esteena myotatun-
non kokemiselle. Hin ndkee osan empatiasta olevan enemman tunnepohjaista, jolloin jonkin asian
tai henkilon herattdessa paljon voimakkaita tunteita, empaattinen henkilo saattaa asettua puolus-
tus- tai hyokkdyskannalle. Paakkanen pohtii myds, ettd empatia saattaa saada ihmisen nakemaan
asioita kapeakatseisemmin ja puolueellisemmin, kun myo6tatunto sitad vastoin pyrkii aina moraali-
seen oikeudenmukaisuuteen ja kokonaisuuden nakemiseen. (Paakkanen 2022, 40.) Tolonen kertoo
lisdksi empatian ja myodtdatunnon erottavana tekijanad motivaation; myotdtunnossa koetaan enem-
man sosiaalista yhteenkuuluvaisuutta toisen kanssa, kun taas empatiaa voi kokea ilmankin (Tolo-

nen 2022).



Tieteessa empatiaa ja myotatuntoa kasitellaan erillisina kasitteina. Aivoissa aktivoituvat eri alueet
riippuen siita, kokeeko ihminen myotatuntoa vai empatiaa. Ihmisen kokiessa myotatuntoa aktivoi-
tuvat aivojen tunne-elaman, tunteiden sadtelyn ja sosiaalisen yhteyden alueet. My&s mielihyva-

hormoni oksitosiini on tutkimuksissa yhdistetty myotatunnon kokemuksiin. (Tolonen 2022.)

Joka tapauksessa empatialla ja myotatunnolla on enemman yhteista kuin maariteltyja eroavai-
suuksia. Myos empatia syntyy kyvysta olla 1asna, kuunnella ja pysdhtya ihmisen ja kokemuksen aa-
relle. Rosenberg (2019) maarittelee empatian ihmisen kokemuksen kunnioittavaksi ymmarta-
miseksi, joka on mahdollista vasta omien ennakkokasitysten ja arvioiden hylkdaamisesta. Kirjassaan
Rakentava ja myotdelava vuorovaikutus, han tarjoaa empaattisen suhtautumisen eduiksi mm. seu-
raavat: Empatia auttaa ihmista sdilyttamaan haavoittuvuutensa, hillitsemaan vakivallan uhkaa, hy-
vaksymaan kieltavan vastauksen pitamatta sita torjuntana, herattamaan elottoman keskustelun
henkiin ja havaitsemaan hiljaisuuden kautta ilmaistut tunteet ja tarpeet. (Rosenberg 2019, 150,

195.) Myotatunnon osoittamisen voi yhta lailla yhdistda naihin edelld mainittuihin tilanteisiin.

2.4 Itsemyotatunto

Seka myotatuntotutkija Neff (2021), ettd Ahlvik ja Paakkanen (2017) maarittelevat itsemyotadtun-
non koostuvan paljolti samoista asioista kuin myo6tatunnon toisia kohtaan. Itseen kohdistuvan
myotatunnon kokemisen edellytyksend on oman karsimyksen aarelle pysahtyminen. Myos han
viittaa nykyiseen maailmanmenoon, jossa arvostetaan jaksamista, parjaamista ja jatkuvasti uusien
tavoitteiden saavuttamista. Monet kokevatkin, ettd heikkouden ja rajallisuuden osoittamista ei hy-
vaksyta eika taten uskalleta tuoda nakyville. (Neff 2021, 22—-24). Ahlvik ym. nakevat itsemyotatun-
non kokemisen esteena ihmisen vaativuuden itsedan kohtaan seka liiallisen itsekritiikin, mitka ai-
heuttavat pahoinvointia ja vaikeuttavat kykya toimia itselleen parhaalla mahdollisella tavalla
(Ahlvik ym. 2017, 152). Grandell (2020) nakee kuitenkin itsekritiikin olevan hyvinkin inhimillinen
piirre ja kohtuullisessa maarin ilmenevana nayttaytyvan myos positiivisessa valossa. Kuitenkin han
viittaa myds tutkimuksiin, joiden mukaan juuri liiallinen, eli haitallinen itsekritiikki voi altistaa mm.
sosiaalisille peloille, masennukselle ja syomishairidille seka heikentad stressinsietokykya. (Grandell

2020, luku 3.)

Myotatuntoon ja itsemyotatuntoon saatetaan monesti sekoittaa saalin, voivottelun tai ylenmaa-

raisen ymmartamisen ja kiltteyden tunteita. Myotatuntoisuus on kuitenkin ennen kaikkea myos
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lempedd jadmdkkyyttd. Seka Koskinen (2022), etta Paakkanen (2022) kuvaavat jamakkyyden edel-
lyttdvan omien tarpeiden ja tavoitteiden tuntemista seka kykya tunnistaa omia hyvinvointia lisda-
via ja heikentéavia asioita. Myonteisella tavalla rajansa ilmaiseva ihminen kertoo ymparistolleen ar-
vostavansa itseddn ja omaa hyvinvointiaan tuntemalla empatiaa ja myotatuntoa myos itsedan
kohtaan. (Koskinen 2022, 128-131.) Paakkanen lisaa, etta riittdva jamakkyys tarvitsee sekd myota-
tuntoa, ettd itsemyotatuntoa, molempia yhta aikaa. Pelkdstdan toisen empaattisella ymmartami-
selld voi paatya lopulta hukkaamaan oman itsensa, mika ei ole ystavallisyytta itsea kohtaan, vaan
ennemminkin itsekkyyttd ja pelkuruutta. (Paakkanen 2022, 46.) Grandell (2015) omalta osaltaan
tdydentaa jamakkyyden maaritelmaa ja kuvaa jamakan ihmisen olevan vuorovaikutukseltaan tasa-

painoisen vahva olematta passiivinen tai ylitsevuotavan aggressiivinen (Grandell 2015, 172).

Kuviossa 1 on pyritty avaamaan kolmea osa-aluetta, joista Neff (2021, 59-61) maarittelee itse-
myotatunnon koostuvan; Ystavallisyys itse kohtaan, ymmartaminen ihmisten yhteenkuuluvuu-
desta ja inhimillisyydesta seka tietoinen lasndolo. Han painottaa, etta itsedan tulee kohdella ysta-
vana ja pyrkia suhtautumaan omiin epdaonnistumisiin ja heikkouksiin hyvaksyvasti. Aktiivisella
itsensa lohduttamisella han kuvaa esimerkiksi tilannetta, jossa sen sijaan, etta antaisi sisaiselle krii-
tikolleen vallan, pyrkisi hyvaksyvasti sanoittamaan senhetkista tilannetta ja osoittamaan itsedan
kohtaan |[amp6a ja hyvantahtoisuutta. Toisena itsemyo6tatunnon osa-alueena Neff korostaa ym-
marrysta siitd, ettd olemme kaikki yhteydessa toisiimme. Kokemuksemme ja epatdydellisyytemme
ovat yleisinhimillisia ja yhteisia meille kaikille, myos riittamattdmyyden, hdapeadn ja pettymyksen
tunteet, vaikka juuri naita vaikeita tunteita kokiessaan ihminen tuntee karsivansa yksin ja mahdol-
lisesti eristdaytyy muista. Kirjassaan han viittaa 1900-luvun puolivédlissd humanistista psykologian
suuntausta kehittdneeseen Abraham Maslown, joka esitti yhteenkuuluvuuden tunteen olevan yksi
minan ydintarpeista. Maslown nakemys oli, ettd merkittava syy mielenterveysongelmiin on juuri
yhteenkuuluvuuden tunteen puuttuminen omiin lajitovereihin. (mts. 85—89.) Kolmanneksi itse-
myotdtunnon osa-alueeksi Neff on ottanut tietoisen lasndolon, eli mindfulnessin. Tama tarkoittaa
kykya pystya nakemaan ja hyvaksymaan sellaisenaan kaikki tassa hetkessa ilmeneva ilman arvoste-
lua tai tarvetta muuttaa sitda. Mindfulness on pysahtymista ja tietoista, hyvaksyvaa lasndoloa, joka

on edellytys myoétatunnon kokemiselle. (Neff 2021, 109-111.)



e Vahemman
itsekritiikkia,
tuomitsevuutta ja
vahattelevaa sisaista
puhetta

e Enemman lamp63a,
hyvantahtoisuutta ja
ymmarrysta

o Aktiivista itsensa
lohduttamista

Kuvio 2. Itsemyotatunnon maarittelyd, mukaillen Neff 2021

Myotatuntouupumus

e Erillisyyden ja
taydellisyyden harha

e vhteenkuulumisen
tarve, hyvaksyminen,
arvostus

e Ymmarrysta
kokemusten
yleisinhimillisyydesta
jaihmisen
epatdydellisyydesta

e Kaikki ihmiset ovat
"samassa veneessa"
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e Hyvaksyva
suhtautuminen
kaikkeen ilman
arvostelua

e Lasndolo ja oman
karsimyksen
tunnistaminen

e Tietoinen
suhtautuminen ilman
automaattista
reagointia

e Kivun vastustaminen
pahentaa karsimysta

Myads liiallisesta myotatunnosta voi uupua ja ihmislaheisessa ammatissa se on merkittava riski.

Myotatuntouupumus (engl. compassion fatigue) on alun perin amerikkalaisen Charles R. Figleyn

luoma kasite kuvaamaan auttamistydssa ilmenevaa stressireaktiota, jota seuraava uupuminen voi

johtua siita, ettd auttaja ylittda omat voimavaransa ja yrittaa tehda jotain, mihin ei pysty (Seppa-

nen 2021, 323). Myoétatuntouupumukseen tyossaan perehtynyt psykoterapeutti ja tydnohjaaja

Leena Nissinen (2012) maarittelee myotatuntouupumuksen olevan tavallista vasymystilaa koko-

naisvaltaisempi ja syvempi olotila, joka ei helpota normaalien lomien tai vapaapaivien aikana.

Myotatuntouupumus on hdnen mukaansa tyduupumusta, jonka taustalla ovat ihmissuhteissa syn-
tyvdt emotionaaliset paineet. Myotatuntouupumus kehittyy huomaamatta ja voimistuu vahitellen
ajan kuluessa. Nissinen luokittelee myotatuntouupumuksen oireiksi mm. vapaa-ajalla mieleen va-
kisin tunkevat ajatukset asiakkaiden ongelmista tai traumaattisista kokemuksista seka tunteen ky-
vyttomyydestd ammatillisessa mielessa vastata asiakkaan tarpeisiin. Oireina hdan mainitsee lisaksi
lisddntyneen ahdistuneisuuden, reagointiherkkyyden ja keskittymiskyvyttomyyden seka erilaiset
fyysiset oireet, kuten nukkumishairiot ja ruokahaluttomuus. Myoétatuntouupumuksen oireet voivat
nakya myos muutoksina omissa arvoissa ja elaman merkityksellisyyden kokemisessa; kyvyttomyy-

den nahda toiveikkaasti tulevaisuuteen, toivon menettamisen, kyvyttomyyden erottaa toisistaan
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henkilékohtainen elama ja tyo seka kyvyttdmyyden vastaanottaa ja tarjota apua, lohdutusta ja hoi-

vaa niin tyossa kuin yksityiselamassa. (Nissinen 2012, 31-34.)

ltsemydtatuntotaitojen kehittamiselld nayttaa tutkimusten perusteella olevan merkittavaa vaiku-
tusta sosiaali- ja terveysalalla tyota tekeville ammattilaisille. Crego, Yela, Riesco-Matias, Gomez-
Martinez ja Vicente-Arruebarrena (2022) kirjallisuuskatsauksessaan havaitsivat itsemyotatunnon
olevan selittavana tekijana monille hyvinvoinnin osa-alueille, mm. terapeuttien mielenterveydelle
seka toiminnallisen stressin, loppuun palamisen ja myoétatuntouupumuksen ehkaisylle. Itsemyota-
tunnolla ndytti myos olevan yhteys ammatilliseen toimintakykyyn sekd “ammatillisiin tehokkuu-
teen sidottuihin tekijoihin”, kuten lasnaolotaitoihin ja kykyyn vastata asiakkaan tarpeisiin. (Crego
ym. 2022.) Edelld mainittuja tuloksia tukee my6s Asensio-Martinezin, Olivan-Blazquezin, Montero-
Marin, Maslukin, Fueyo-Diazin, Gascon-Santosin, Guden, Gonzalez-Quintelan, Garcia-Campayon ja
Magallon-Botayan (2019) tutkimus, jossa tutkittiin ihmisen psykologisen perustan (engl. psycholo-
gical constructs), kuten resilienssin, lasndolotaitojen ja itsemyotatunnon yhteytta fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin. Tutkimuksessa todettiin yhteyden naiden valilla olevan perustavanlaa-
tuinen ja lisdavan edelleen ymmarrysta niista alitajuisista psykologisista prosesseista, jotka johta-

vat ihmisen tekemaan terveellisia valintoja eldamassaan. (Asensio-Martinez ym. 2019.)

Vaitostutkija Tolosen (2022) mukaan olisi tarkeda myotatuntoharjoitteiden avulla kehittda omaa
myotatuntoisuuttaan, jotta se ei jaisi vain pinnalliseksi toimintatavaksi tai myétatunnon esitta-
miseksi. Myotatunnon osoittamisen ja myotatuntoisten tekojen taustalla tulisi hdnen mukaansa
olla todellinen myotatunnon kokemus, joka myds ehkaisee tyossa koettua stressid ja myotatunto-
uupumusta. (Tolonen 2022.) Itsemydtatuntoharjoitteilla seka lasndoloperustaisilla interventioilla
terveydenhuollon ammattilaisten jaksamisen ja hyvinvoinnin tukemisessa on saatu myonteista

ndyttéa myos Prudenzin, Grahamin, Flaxmanin ja O’Connorin (2021) tutkimuksessa.

3 Toimintaterapia

3.1 Mitd on toimintaterapia?

Toimintaterapeuttiliiton internetsivuilta kuvataan hyvin osuvasti toimintaterapiatydn ydinta; “Me

toimintaterapeutit saatamme ihmisen merkitykselliseen, toimivaan arkeen - joka on aina enem-
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man kuin pelkkaa parjaamista”. Toimintaterapiassa keskeista on ihmisen oma motivaatio ja yksilol-
liset, juuri hanelle tarkeat tavoitteet, joiden saavuttamista toimintaterapiassa tuetaan. Ydinlau-
seessa painottuu myos arjen merkityksellisyys, joka edellyttda seka asiakkaan vahvuuksien, etta
hanen arkielamansa merkityksellisten asioiden tunnistamista. Pelkka parjaaminen ja arjessa selviy-
tyminen ei riita, vaan toimintaterapiassa pyrkimyksena ja tavoitteena on, ettd eldma myos olisi

elamisen arvoista. (Toimintaterapia 2023.)

Toimintaterapeuttiopinnot

Toimintaterapeutti on laillistettu terveydenhuollon ammattihenkil6 ja Suomessa koulutus tayttaa
Toimintaterapian maailmanliiton (WFOT World Federation of Occupational Therapists) toimintate-
rapeuttikoulutukselle maarittamat minimitavoitteet. Koulutuksen aikana opitaan mm. eri ikdisten
asiakkaiden toimintakyvyn arviointia eri ymparistoissa erilaisten arviointimenetelmien avulla seka
toiminnan analyysia, tavoitteiden asettelua ja monenlaisia toiminnan mahdollistamisen keinoja
asetettujen tavoitteiden pohjalta liittyen arjen toimintoihin esimerkiksi tyon, vapaa-ajan tai leikin
alueilla. Opinnoissa keskeistda on myos perehtya terapeuttisen vuorovaikutussuhteen rakentami-
seen, asiakaslahtoiseen kuntoutusprosessiin, neuvontaan ja ohjaukseen. (Toimintaterapeutti mah-
dollistaa merkityksellisen ja toimivan arjen toimintaa 2023). Lisaksi keskeista ndille kaikille on tut-
kimusnayttoon perustuvan toimintaterapian ymmartdminen (Toimintaterapeutiksi joustavasti

monimuoto-opinnoissa 2023).

Toimintaterapeutin tutkinto on sosiaali- ja terveysalan alempi korkeakoulututkinto, yhteensd 210
opintopisteen laajuinen ja noin 3,5 vuotta kestava koulutus. Koulutuksen voi suorittaa seka lahi-,
ettd monimuoto-opintoina. Opiskelijaksi valinta tapahtuu joko aiemman tutkintotodistuksen pe-
rusteella tai erillisen AMK-valintakokeen kautta. Lisdksi sosiaali- ja terveysalan opiskelijalle on tiet-
tyja kriteereja terveyden ja toimintakyvyn osalta potilas- ja asiakasturvallisuutta koskevien vaati-
musten vuoksi. (Hakeminen 2023). Suomessa toimintaterapeutin tutkinto-ohjelmissa opiskelee
noin 800 opiskelijaa vuosittain ja valmistuneiden maara kasvaa jatkuvasti. Kuitenkin koulutusmaa-
raa tulisi edelleen Suomessa lisata ja pyrkia paremmin tunnistamaan toimintaterapeutin osaamista
ja terapian hyotyja, silla muihin Pohjoismaihin verrattuna meilld on viela suhteellisen vahan toi-

mintaterapeutteja asukasta kohden. (Toimintaterapia 2023).
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3.2 Myotatunto - toimintaterapeutin keskeinen tyoelamataito

Myotatunto on keskeinen toimintaterapeuttien tydelamataito. Sen opettaminen opiskelijoille voisi
varmistaa, etta he ovat tulevassa tydssadn valmiita kohtaamaan asiakkaitaan empaattisesti ja avoi-
mesti. Tarkedd on myds, ettd tulevat ammattilaiset huomioivat oman jaksamisensa ja tunnistavat
itsemyotatunnon merkityksen siind. Dirette (2021) maarittad myotdatunnon keskeiseksi elementiksi
toimintaterapeutin tyossa ja han kiinnittaisi myotatuntotaitoihin erityishuomiota seka koko toi-
mintaterapeuttiopintojen ajan, ettda myds jo opiskelijaksi hyvdaksymisen vaiheessa. Artikkelissaan
han painottaa edellytyksien luontaiselle myétatunnon kokemiselle olevan valttamattomyys toi-

mintaterapeutin tyossa. (Dirette 2021.)

Kansainvaliset tutkimukset puhuvat myotatunnon puolesta seka sen tarkeydesta etenkin sosiaali-
ja terveysalan ammattilaisten tyoelamataitona, ja myos koko tydyhteison hyvinvoinnin kannalta.
Myotatunto ei ndin ollen liity vain potilaiden hoitoon, vaan se voi my6s parantaa yhteistyota ja
viestintdd muiden terveydenhuollon ammattilaisten valilla. Hyvien myo6tatunto- ja itsemyotatunto-
taitojen seka niiden harjoittamisen on tutkimusten mukaan todettu ehkaisevan tehokkaasti myds

myotatuntouupumusta (Kotera, Green & Sheffield 2022; Abdollahi, Taheri & Allen 2021).

Empatiaa ja myotatuntoa on tutkittu myds nimenomaan toimintaterapeuttiopiskelijoiden keskuu-
dessa. Serrada-Tejeda, Martinez-Piedrola, Huertas-Hoyas, Maximo-Bocanegra, Trugeda-Pedrajo,
Rodriguez-Perez, Sanchez-Herrera ja Perez-de-Heredia-Torres (2022) toteavat toimintaterapeut-
tiopiskelijoilla olevan korkeat empatiatasot eika naissa todettu eroja koulutusasteen tai sukupuo-
len valilla. Myos Logan, Yule, Hughes, Peters, Hadley, Betts, Jones ja Froude (2022) tulivat saman-
kaltaiseen tulokseen tutkiessaan toimintaterapeuttiopiskelijoiden empatiatasoja eri
opetusmetodeja kdytettdaessa. Vertailuryhmien valilla ei I6ydetty eroja ja johtopaatoksena todet-
tiinkin toimintaterapeuttiopiskelijoilla olevan jo valmiiksi korkeat empatiatasot. (Serrada-Tejeda
ym. 2022; Logan ym. 2022.) Tutkimukset ndin ollen tukevat ajatusta siita, etta toimintaterapia-alan
opiskelijoiksi hakeutuu jo valmiiksi henkil6ita, joilta |0ytyy luontaista empaattisuutta ja kykya myo-

tatuntoon.

3.2.1 Toimintaterapeutti myotatuntomentorina

Toimintaterapeutti on kuntoutusalan asiantuntija, jonka asiakasryhmat, tydmuodot ja -menetel-

mat ovat hyvinkin moninaisia. Toimintaterapeutin tehtdavana on auttaa ihmisia tai ihmisryhmia,
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jotka toimintakykynsa tai ymparistonsa vuoksi kokevat rajoituksia ja osattomuutta arjessaan. Toi-
mintaterapeutit tyoskentelevat esimerkiksi perusterveydenhuollossa, erikoissairaanhoidossa, kun-
toutus- ja tutkimuskeskuksissa, jarjestOissa, yrittajina ja erilaisissa kehittdmis- ja projektitehtavissa.
(Toimintaterapeutti AMK 2023). Nykyisin toimintaterapeutteja tydskentelee enenevdssa maarin

myos ennaltaehkaisevissa palveluissa, joihin myds mentorina toimiminen osaltaan kuuluu.

Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Yhteisollinen ja yhdenvertainen ammattikorkeakoulu -hank-
keessa (2022—-2023) toimintaterapeuttiopiskelijat toimivat vertaismentoreina muille korkeakoulu-
opiskelijoille. Hankkeen tavoitteita ovat olleet mm. yhteisollisyyden ja yhdenvertaisuuden vahvis-
taminen niin opiskelijaryhmissa, kuin koko korkeakouluyhteistssa; hyvinvoinnin ja oppimisen
haasteita kokevien opiskelijoiden jaksamisen tukeminen; yhteisollisyyden tukeminen seka opetta-
jien ja mentoreiden ohjaus- ja kohtaamisosaamistaitojen vahvistaminen. (Yhteisollinen ja yhden-

vertainen ammattikorkeakoulu n.d.)

3.2.2 Terapeuttiset vuorovaikutustaidot

Toimintaterapeutin ja asiakkaan valinen vuorovaikutus ja sen sujuvuus ovat koko terapiaprosessin
kannalta merkittavassa ja keskeisessa roolissa. Hautala, Hamaldinen, Makela ja Rusi-Pyykénen
(2019) maarittavat toimintaterapian perustuvan asiakkaan, toiminnan ja terapeutin valiseen suh-
teeseen. He nakevat, etta erityisesti terapeutin oman persoonan tietoinen kaytto on keskeinen
tyovaline ja tarkein taito terapiaprosessissa. (Hautala ym. 2019, 100.) Tietoinen oman itsen kaytto
edellyttaa terapeutilta itsetuntemusta; omien arvojen, uskomusten ja ennakkoluulojen tunnista-

mista ja kasittelya seka itsereflektiota terapiaprosessin eri vaiheissa.

Fisher ja Marterella (2019) korostavat terapeuttisen vuorovaikutussuhteen rakentuvan yhteisen
arvostuksen, luottamuksen, aktiivisen kuuntelun, tuomitsemattomuuden ja yhteistydssa tapahtu-
van paatoksenteon ympadrille. Yhteistyolla he viittaavat terapeutin kykyyn tunnistaa ja tunnustaa
asiakas tasavertaisena toimijana lapi koko toimintaterapiaprosessin, jolloin paatoksenteko ei pai-
notu liikaa sen kummemmin terapeutin kuin asiakkaan itsensakdan harteille. (Fisher & Marterella

2019, 65.)

Taito kohdata asiakas myotatuntoisella tavalla on siis keskeisessa roolissa terapeuttisessa vuoro-

vaikutuksessa. Jokaisella ihmiselld on oma persoonallinen tapansa olla vuorovaikutuksessa, mutta
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vuorovaikutustaitoja voi myos harjoitella ja oppia tietoisesti kdayttamaan erilaisissa terapiatilan-
teissa. Hautala ym. (2019) viittaavat kirjassaan Taylorin (2008) maarittamiin terapiasuhteeseen liit-
tyviin teemoihin, joista yksi liittyy valittdamisen ja empatian painottamiseen, eli terapiasuhteen
"tunneulottuvuuksiin”. Taylor nakee, etta yksi palkitsevimmista asioista toimintaterapeutin amma-
tissa on mahdollisuus vilittda asiakkaina olevista ihmisistd. Tama valittaminen nakyy nimenomaan
lasna olevana kuuntelemisena ja empaattisena suhtautumisena asiakkaan tilanteeseen. (Hautala

ym. 2019, 103.)

4 Opinnadytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, mitd merkityksia toimintaterapeuttiopiskelijat antavat
myotatuntomentoroinnin prosessiin osallistumiselle ja, miten prosessiin osallistuminen on tukenut
toimintaterapeutiksi kehittymisessa. Tavoitteena on saada tietoa myotatuntokeskeisen toiminta-
mallin hyodyntdamisesta toimintaterapiaopintojen aikana myos tulevaa opintosuunnitelmaa ajatel-
len seka tietoa opiskelijoiden kokemuksista toiminnan soveltuvuudesta osaksi toimintaterapeutin

opintoja.

Tutkimukseen osallistuivat loppuvaiheen toimintaterapeuttiopiskelijat, jotka kevaalla 2023 toimi-
vat myodtdtuntomentoreina ja vertaisohjaajina Yhteisollinen ja yhdenvertainen ammattikorkea-
koulu -hankkeessa. Opinnaytety6 on tehty tydelamayhteistydssa taman Jyvaskylan ammattikor-
keakoulun hankkeen ja Nyyti ry:n kanssa. Tavoitteena on saada my6s Nyyti ry:n toiminnan tueksi
tietoa opiskelijoiden kokemuksista ja myotatuntomentorointi-menetelman hyédyntamiseen jat-

kossakin korkeakouluopiskelijoiden jaksamisen tukena.

Tutkimusta varten Jyvaskylan ammattikorkeakoululta haettiin tutkimuslupa ja opinnaytety6sopi-
mukset tehtiin seka Nyyti ry:n, ettd Jamkin kanssa. Tutkimusaineistossa kasiteltyjen henkildtieto-

jen (video, tallenteet) vuoksi tehtiin lisdksi tietosuojaseloste.

Tutkimusartikkeleiden haku

Opinndytetyon teoriapohjaa tukemaan etsittiin tutkimusartikkeleita eri tietokannoista. Artikkelei-

den hakuun kaytettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Finna-, Google Scholar- ja Pubmed-haku-



17

palveluja. Tietokannoista yleisimmin kaytettiin CINAHL Ultimatea ja Proquest Centralia. Hakusa-
noina kaytettiin englanninkielisia myotatuntoon, toimintaterapiaan ja terapeuttiseen vuorovaiku-
tukseen liittyvia termeja; Occupational therapy, occupational therapy students, compassion, self-
compassion, compassion fatique ja therapeutic relationship. Haku rajattiin kasittamaan vertaisar-
vioidut tutkimusartikkelit, joista oli koko teksti saatavilla. Artikkeleita haettiin maksimissaan vii-

meisten kymmenen vuoden ajalta.

5 Tutkimuksen toteutus

Tutkimusmenetelmana tassad opinndytetydssa on kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus. Laadulli-
sen tutkimuksen tavoitteena on tutkittavan ilmion kuvaaminen sekd sen syvallinen ymmartami-
nen. Verrattuna maaralliseen tutkimukseen, laadullinen tutkimus ei ole suoraviivaisesti eteneva
prosessi, vaan siind aineiston kerdamisen ja aineiston analyysin vaiheet vuorottelevat. (Kananen
2017, 32-35.) Laadullinen tutkimusmenetelma soveltuu tdman opinndytetyotutkimuksen aihee-
seen hyvin, silla tarkoituksena on antaa painoarvoa erilaisille nakemyksille ja kokemuksille mahdol-
lisimman monipuolisesti. Tutkimusprosessin aikana teoriatiedon pohjalta luotiin haastattelurunko
ja aineisto kerattiin teemahaastatteluin. Haastatteluissa nousseiden olennaisten nakdkulmien tu-

eksi etsittiin edelleen tutkimustietoa teoriapohjaa tdydentamaan.

Laadullisessa tutkimuksessa saturaatio kuvaa keratyn aineiston riittavyytta. Tuomen ja Sarajarven
(2018) mukaan voidaan katsoa, etta riittdva aineisto saavutetaan silloin, kun vastaukset alkavat
toistua samanlaisina eikd uutta tietoa enda saada taman tutkimusmenetelman keinoin kerattya.
He painottavat myos, etta koska laadullisessa tutkimuksessa ei pyrita yleistamaan tutkittavana ole-
vaa ilmiota, vaan ennemminkin antamaan teoreettinen kasitys ilmiosta tai tapahtumasta, ei opin-
naytetasoisessa tydssa keratyn aineiston maara ole olennaisin asia. Aineiston kokoa tarkeampaa
on tutkittavien tietamys ja kokemus tutkittavasta ilmiosta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 3.4).
Tassa opinnaytetyossa keratty aineisto jai maaraltaan pieneksi (N=2), joten tutkimukseen otettiin

enemman tutkijan omaa kokemusta ja ndkékulmaa mukaan.
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5.1 Tutkijan positio

Tassa kappaleessa pyritaan kuvaamaan tutkijan asemaa mahdollisimman avoimesti ja lapinaky-
vasti, jotta ei jdisi epaselvaksi minkalaisista lahtokohdista tata aihetta on lahdetty tutkimaan. Tut-
kijan asemaa on tarkeaa tarkastella, jotta tutkimuksen arvioijalle ja lukijalle on selvaa, milla tavoin
se nakyy tutkimusprosessin eri vaiheissa, etenkin aineiston analyysissa ja tehdyissa johtopaatok-

sissa.

Myds tutkija osallistui myoétatuntomentoroinnin prosessiin kevaalla 2023 yhdessa muiden tdhan
tutkimukseen osallistuneiden toimintaterapeuttiopiskelijoiden kanssa. Osallistumisen myota tutki-
jalla on taustalla omakohtainen kokemus seka henkilokohtaiset ndkemykset myotatunnon merki-
tyksestd sekd omassa elamassdan, etta tulevassa ammatissaan toimintaterapeuttina. Vaikka tutki-
mustyossa pyritdaan mahdollisimman objektiiviseen tydskentelyyn, ei tdma asetelma voi olla
vaikuttamatta siihen, minkalaisten linssien lapi tutkija aihetta tarkastelee. Tieteen pyrkimykselld
taydelliseen objektiivisuuteen tarkoitetaan tutkijan erottamista tutkimuskohteesta siten, etteivat
tutkijan omat oletukset ja tehdyt paatokset tutkimuksen aikana vaikuta tutkimustuloksiin. Laadulli-
sessa tutkimuksessa riittavana objektiivisuutena nahdaan jo tutkijan pyrkimys omien arvojensa ja
ndakemystensa tunnistamiseen seka niiden pohjalta tehtyjen valintojen ja johtopaatosten esiin nos-

tamiseen. (Aaltio & Puusa 2020, luku 11.)

Tutkijan kokemus myoétatuntomentoroinnin prosessista edesauttoi tutkimuksen eri vaiheiden ete-
nemista, mutta osaltaan toi myos haasteita aineiston analyysiin ja haastattelutilanteiden vuorovai-
kutukseen. Tutkijan aiempia nakemyksia tutkimuksen kohteena olevasta aiheesta kuvataan esiym-
mdrrykseksi (Puusa 2020, luku 2). Myotatuntomentoroinnin prosessia edeltavasti tutkijalla
itselldaan oli vahva mielenkiinto myétatunnon teemaa kohtaa ja prosessin myéta myotatunnon tar-
keys osana omaa ammatillista identiteettid vahvistui. Varsinaista mentorina toimimista edeltavasti
kdaydyn koulutuksen aikana tarkasteltiin myotatuntoa eri ndakokulmista ja ndin tutkijalle hahmottui
jo ennakkoon kuva myétatunnon merkityksesta ja laajuudesta, joka edelleen auttoi aiheen rajaa-
misessa opinnadytetyota aloittaessa. Mentorointikoulutuksen aikana opiskelijat harjoittelivat eri-
laisten myodtatunnon teemaan liittyvien harjoitteiden (mm. mindfulness) toteuttamista toisilleen.
Naiden pohjalta kaydyissa keskusteluissa kaytiin paljon samankaltaisia, toisiaan tukevia pohdin-
toja, ajatuksia ja tunteita lapi, joten tutkimusta tehdessaan tutkijalla ei ollut odotuksia kovin poik-

keuksellisesta tai omaa ymmarrysta kumoavasta aineistosta. Puusan (2020) mukaan laadullisen
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tutkimuksen pyrkimyksena onkin tavoittaa tutkimukseen osallistujien nakdkulmaa ja kokemus-
maailmaa, mika edellyttaa tutkijan ja tutkittavan ldheista yhteytta. llman tata yhteyttd on mahdo-
tonta paasta riittavan lahelle tutkittavan ajatuksia, tuntoja ja tulkintoja erilaisista asioista. (Puusa

2020, luku 4.)

Tutkijan omakohtaiset kokemukset myotatuntomentoroinnin prosessista toivat myos haasteita
tutkimuksen tekoon. Esimerkiksi haastattelutilanteissa voi riskina olla, ettd haastattelijana tekee
lilan hatadisia johtopaatoksia haastateltavien nakemyksista. Talldin tdydentavat kysymykset voivat
jaada kysymatta, silla monet asiat koetaan puolin ja toisin sellaisiksi, etta vastapuolet ymmartavat
ne kysymattakin, tai ainakin olettavat ymmartavansa. Kun tutkittavasta aiheesta on seka tutkijalla,
ettd osallistujalla yhta lailla kokemusta seka yhteisid, jaettuja hetkid, voi olla haastavaa suhtautua
kasiteltyihin teemoihin taysin objektiivisesti. Haastattelutilanteissa tutkija pyrki olemaan mahdolli-
simman neutraali ja valttamaan omien mielipiteidensd ilmaisemista, jotta ne eivat johdattelisi

haastateltavien vastauksia.

Tutkimusaineistoa analysoitaessa ja johtopaatdksia tehtdessa tutkija pyrki jattamaan omat nake-
myksensa aiheesta taka-alalle, jotta ne eivat liikaa ohjaisi aineistosta tehtyja tulkintoja. Lisaksi ana-
lyysivaiheeseen kaytettiin paljon aikaa ja litteraatit luettiin useaan kertaan lapi, jotta sieltd nousisi
haastateltujen opiskelijoiden kuvaukset ja ndkemykset esiin. Tuloksia kirjoitettaessa pyrittiin kayt-

tdmaan paljon lainauksia saadusta aineistosta, jotta osallistujien aani tulisi kuuluviin.

5.2 Aineistonkeruu ja teemahaastattelu

Tutkimukseen haastateltiin loppuvaiheen toimintaterapeuttiopiskelijoita, jotka kevaalla 2023 toi-
mivat myotatuntomentoreina ja vertaisohjaajina Yhteisollinen ja yhdenvertainen ammattikorkea-
koulu -hankkeeseen kuuluvassa Myoétatuntomentorointi-konseptissa. Teemahaastattelut tehtiin
yksilohaastatteluina. Haastateltavien maaran suhteen tavoitteena oli haastatella vahintdaan kolmea
opiskelijaa. Kaiken kaikkiaan haastatteluja toteutui kaksi. Teemahaastattelu on puolistrukturoitu
haastattelumenetelmd, joka antaa haastateltavalle tilaa omin sanoin ja monimuotoisesti vastata
aihetta koskeviin kysymyksiin. Hirsjarvi ja Hurme (2022) kertovat teemahaastattelun periaatteena
olevan, etta haastattelun edetessa haastattelija voi vapaamuotoisesti lisakysymysten avulla auttaa
haastateltavaa tdydentamaan ja syventdamaan kasiteltavaa aihetta. He myds korostavat, etta tee-

mahaastattelun aikana ei voi kuitenkaan kysya ihan mita tahansa, vaan tarkoituksena on pyrkia
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saamaan vastauksia nimenomaan tutkimusongelman ja tutkimuskysymyksen kannalta oleellisiin

asioihin. (Hirsjarvi ym. 2022, luku 3.1.)

Aineistonkeruumenetelmana teemahaastattelun etuja ovat joustavuus ja suora vuorovaikutus

haastattelijan ja haastateltavan valilla, mika antaa mahdollisuuden tiedonkeruuseen myés havain-
noinnin keinoin. Havainnointi taas mahdollistaa tiedonkeruun myos tutkittavan ajatuksista, koke-
muksista, tunteista ja kasityksistd. Kun tavoitteena on saada mahdollisimman paljon tietoa tutkit-
tavasta ilmiostd, antaa haastattelu mahdollisuuden esimerkiksi toistaa tai selventaa kysymyksia ja

oikaista vaarinkasityksia. (Tuomi ym. 2018; Hirsjarvi ym. 2022, luvut 3-4.)

Haastattelurungon perustaksi kerattiin dokumentoitua tietoa kirjallisuudesta, tutkimusartikke-
leista ym. lahteista mydtatunnon teemaan liittyen. Lisaksi kdaytdssa olivat Nyyti ry:n myotatunto-
mentoreilta kerattyjen palautteiden Surveypall-raportit. Nama palautteet (2 kpl) kerattiin mento-
reilta alkuperehdytyksen jalkeen seka koko prosessin lopuksi. Raportteja kaytettiin hyodyksi myos
haastattelukysymysten luomisessa, jotta samanlaiset kysymykset eivat toistuisi ja paallekkaisyyk-
siltd valtyttaisiin. Haastateltavat tavoitettiin sahkopostitse; Yhteisollinen ja yhdenvertainen am-
mattikorkeakoulu-hankkeen asiantuntija valitti tiedon opinnaytetydtutkimuksesta kevaan mento-
reille ja vapaaehtoiset osallistujat ottivat suoraan yhteytta opinnaytetyon tekijaan sopivan
haastatteluajankohdan sopimiseksi. Haastattelut toteutettiin Teams-etdyhteydellad ja aikaa yhden

haastattelun tekemiseen kului noin puoli tuntia.

Haastattelujen jalkeen palattiin edelleen etsimaan kirjallisuudesta ym. materiaaleista taydentdvaa
teoriatietoa haastatteluin kerdtyn aineiston tueksi. Kananen (2017) kirjoittaa tasta laadullisen tut-
kimuksen syklisyydestd, jossa tutkimuksessa aineistonkeruun ja analyysin, eli tulkinnan vaiheet

vuorottelevat ja naita sykleja voi olla useitakin yhden tutkimuksen sisalla (Kananen 2017, 131).

5.3 Aineiston analyysi

Analyysivaiheeseen lahdettdessa haastatteluin keratty tutkimusaineisto litteroitiin ottaen mukaan
kaikki haastatteluissa sanotut sanat siind muodossa kuin ne sanottiin. Onnistuneen litteraatin kan-
nalta on tarkeaa kirjoittaa myos haastattelijan esittamat kysymykset ja muut kommentit mahdolli-
simman tarkasti, jotta jalkeenpain pystytaan tarkastelemaan myos sitd, miten haastattelijan kayt-

tamat sanamuotoilut ja kommentit mahdollisesti vaikuttavat haastateltavan vastauksiin
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(Tutkimusmenetelmien verkkokasikirja 2021). Litteraatit tallennettiin Word-tiedostoon ja litteroi-

tua tekstia saatiin yhteensa 11 sivua kayttaen Calibri-fonttia 12 ja rivivalia 1,5.

Laine (2018) pohtii laadullisen tutkimuksen analyysia kasittelevdssa tekstissaan, miten kokemuksia
voidaan tutkia. Ihmisten antaessa kokemuksilleen erilaisia merkityksia ja tutkijan tulkitessa naita
merkityksid omista lahtokohdistaan kasin taytyy tutkijalla naita merkityksia luodessaan olla jo jon-
kinlainen luontainen ymmarrys tutkimuksen kohteena olevasta ilmidsta. Han kuvaa kokemusten
tutkimista prosessiksi, jossa ensin haastateltava kuvaa omalla luontaisella tavallaan kokemuksiaan
ja niille antamiaan merkityksia ja taman jalkeen haastattelija pyrkii omalla kielelldan kasitteellista-

maan naitd merkityksia. (Laine 2018, luku 2.)

Tassa opinndytetydssa tutkimusaineisto analysoitiin kdyttaen aineistosuuntautunutta sisallonana-
lyysia. Lahestymistapaa kutsutaan aineistolahtdiseksi, kun tekstia tarkastellaan kokonaisuutena ja
pyritdan ndin loytdmaan tekstin sisallollinen logiikka (Moilanen & Raiha 2018, luku 3). Haastattelu-
aineistosta tehdyt litteraatit luettiin useaan kertaan lapi ja pyrittiin I0ytamaan yhtaldisyyksia, joista
olisi havaittavissa haastateltavien viitanneen keskendaan samansuuntaiseen ilmaukseen. Saman-

suuntaisia ilmauksia korostettiin, eli koodattiin eri varein.

Moilanen ja Raiha (2018) seka Puusa (2020) kayttavat analyysin seuraavasta vaiheesta nimea tee-
moittelu, jolle aineiston koodaus toimii hyvana pohjana. Teemat liittyvat nimenomaan koko teks-
tista loydettaviin keskeisiin aihealueisiin (Moilanen ym. 2018). Puusan mukaan taman vaiheen
haastavuus voi tulla esiin, kun yksittdiseen teemaan liittyykin annettuja vastauksia useisiin eri tut-
kimuskysymyksiin (Puusa 2020, luku 9). Haastavuudesta huolimatta aineistosta oli |6ydettavissa
yhtalaisia teemoja, joiden pohjalta tasmennettiin edelleen niistd nousevia merkityksia ja nama
merkitykset luokiteltiin ala- ja ylaluokkaan (kts. Taulukko 1). Laineen (2018) mukaan pyrkimyksena
on saada litteroidusta aineistosta mahdollisimman paljon olennaisia merkityksia esille ja lisaksi on-
nistuneen tutkimuksen kannalta on tarkeaa, etta mitdan merkityksia ei jatetd missaan vaiheessa
pois (Laine 2018. luku 2). Koko prosessin ajan pyrittiin pitimadan mielessa tutkimusongelma ja tut-
kimuskysymykset, jotta aineistosta saataisiin nostettua esille tutkimuksen kannalta oleellisimmat

kokonaisuudet.



Taulukko 1. Esimerkki aineistolahtdisesta sisdllonanalyysista

aiemmin... Sita voisi sovel-
taa niinku paljon useam-
paan asiaan ja kasittaa
ehka vahan laajemmin
kuin mita me helposti sil-
leen ihan arjessa ajatel-
laan...”

elamassa lisaanty-
nyt.

Mydtatunnon laa-
juuden ja soveltami-
sen ymmartaminen.

marrys lisdanty-
nyt.

Alkuperaisilmaukset Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yldluokka
”... sita tiedostaa nykyaan | Myotdtunnon tie- Myotatunnon Henkilokohtai-
paljon herkemmin kuin dostaminen omassa | merkityksen ym- | nen kasvu

”...ymmartda sen niinku
asian laajuuden ja sen,
etta miten moneen asiaan
sita voi soveltaa.”

Sen tavallaan tiedostaa
enemman niinku tana pai-
vana, kun ennen sita ei
juurikaan ajatellut”

Ymmarrys myota-
tunnon laajuudesta
ja soveltamisesta
moneen.

Myétatunnon tie-
dostaminen omassa
elamassa lisaanty-
nyt.

Myotatunnon
merkityksen ym-
marrys lisdanty-
nyt.

Henkilokohtai-
nen kasvu

” ... miten sa huomioit
kaikki ihmiset siind ryh-
massa, ettd kun puhutaan
kuitenkin henkilokohtai-
sista asioista ja henkilo-
kohtaisesta nakdkulmasta
ja, ettd osaa olla semmoi-
nen tarpeeksi sensitiivinen
ja huomioiva.”

Ryhmé&nohjaajataito-
jen ja terapeuttisten
vuorovaikutustaito-
jen vahvistuminen.

Ammatissa vaa-
dittavien taitojen
lisddntyminen.

Ammatillinen
kasvu

”... monet noista harjoi-
tuksista on kylla tosi sellai-
sia sitd vuorovaikutussuh-
detta tukevia.”

”... keskusteltiin paljon
siita, etta miten se voi
niinku ottaa auttaa siella
tyoeldmassa, ettd muistaa
just myoétatuntoisen ajat-
telun...”

Osaamista vuorovai-
kutussuhteen tuke-
miseen ja tydelaman
tilanteisiin.

Ammatissa vaa-
dittavien taitojen
lisddntyminen.

Ammatillinen
kasvu

22
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6 Tutkimustulokset

Haastattelua pohjustettiin palauttamalla mieleen kevdan 2023 myotatuntomentoroinnin koke-
musta ja sisaltoa. Ensimmaisissa haastattelukysymyksissa pohdittiin mm. syitd, mista halukkuus
myo6tatuntomentoroinnin koulutukseen lahtemisesta ja vertaismentorina toimimisesta oli alun pe-
rin lahtenyt. Vastauksissa molemmilla tutkimukseen osallistuneilla opiskelijoilla nousi esille oma
mielenkiinto aihetta ja kyseista toimintamallia kohtaan. Myo6tatuntoisen teeman nahtiin tuovan
mahdollisuuden pysahtya tarkedan, myds omaa hyvinvointia tukevan aiheen aarelle. Taustalla oli
my0s kokemusta ryhman ohjaamisesta toiselta opintojaksolta, joten jonkinlaista varmuutta ja us-
koa omaan osaamiseen oli jo ehtinyt muodostua. Osaltaan myos tdma kannusti lahtemaan mu-

kaan.

Tutkimusaineistoa analysoidessa nousi kaksi merkittavaa kokonaisuutta nakyvammin esiin; henki-
I6kohtainen kasvu sekd ammatillinen kasvu. Myotdatuntomentoroinnin prosessiin osallistumisen
nahtiin lisanneen ymmarrysta myotatunnon merkityksesta niin itsen kuin muidenkin hyvinvoin-
nille. Lisaksi henkil6kohtaista kasvua kuvaa myo6tatunnon tarkeyden ja myotatuntoa edellyttavien
tilanteiden tiedostamisen lisaantyminen. Ammatillista kasvua taas kuvataan terapeuttisten vuoro-
vaikutustaitojen ja ryhmanohjaajataitojen vahvistumisella. Seuraavissa kappaleissa naita tutkimus-

tuloksia kasitelldan tarkemmin.

6.1 Myodtatunnon ymmarryksen kautta henkilokohtaista kasvua

Kysyttdessa, mitd myotatunto opiskelijoille merkitsee, saatiin vastauksina ennen kaikkea suvaitse-
vaisuutta, avarakatseisuutta ja tuomitsemattomuutta. Myotatunnon nahtiin ulottuvan laajemmin-
kin kasittamaan myds eletty ymparistd. Esiin nousivat lisaksi inhimilliset elamanarvot ja lahimmai-
sen rakkaus. Vastauksista heijastui oman ajattelutavan avartuminen taman prosessin myota ja
myotatuntoisesta suhtautumistavasta koetaan tulleen jollain tavalla nakyvampaa omassa ela-

massa.

Jotenkin md ajattelen, ettd se myétdtunto kattaa sen kaiken siséllensd, ettd olkoon se
sitten itsed kohtaan tai toisia kohtaan tai ympdristod, siis vaikka luontoa kohtaan tai
mitd tahansa, mutta semmoinen suvaitsevaisuus ja erilaisuuden huomaaminen ja sen
hyvéksyminen ympdirilld. H1
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Erityisesti itsed kohtaan osoitetun myotatunnon koettiin lisadantyneen kokemuksen myéta. Ennen
hieman vieraampi kasite itsemydtatunto, sai konkreettisemman merkityksen. Toinen vastaajista
kertoi, ettd aiemmin itsemydtatunto oli vaikuttanut lilan pehmealta suhtautumistavalta sen suun-
tautuessa nimenomaan omaan itseen, mutta taman kokemuksen jalkeen sen merkitys ja tarkeys
on ymmarretty paremmin. Turhan suuria vaatimuksia mm. omien kykyjen ja jaksamisen suhteen
on kevennetty. Nain on opittu suuntaamaan lempeytta myos itsed kohtaan, kun sitd aiemmin on

enimmakseen osattu osoittaa vain toisille.

Aikaisemmin on ehkd ollut vdhdn voitolla se sellainen suorittamisen mentaliteetti,
ettd nyt vaan dkkid ja ihan viimeisen pddlle pitdd tehdd kaikki ja sitten tuli véhdén sil-
leen, ettd niinku véhemmadlldkin pérjdd ja vihemmdillékin voi olla ihan tosi hyvé. H1

Molemmat vastaajat kertoivat oppineensa sen, miten laajasti ja erilaisista ndkokulmista myotatun-
toa voidaan kasitella. Myotatunnon kasite laajeni niin itsemyodtdatunnon osalta, kuin myos kasitta-
maan erilaiset pienemmat ja suuremmat yhteisot aina yhteiskunnalliselle ja maailmanlaajuiselle
tasolle saakka. Yleinen ymmarrys myotatunnosta, sen vastaanottamisesta ja jakamisesta, ovat li-

saantyneet.

Ymmdrtdd sen asian laajuuden ja sen, etté miten moneen asiaan sitd voi soveltaa....
ettd miten tuollakin esimerkiksi niissé (mentoroinnin koulutuksen) materiaaleissa on
ihan kaikkea aika arkisista jutuista sitten niinku tyyliin téllaisiin koko maapallon laa-
juisiin, ettd miten me voidaan ajatella esimerkiksi jotain ilmastonmuutosta sen my6-
tdtunnon kautta. H2

Myotatuntomentoroinnin kokemuksen jalkeen tutkimukseen osallistuvat oppivat, ettd myotatun-
toisuutta pystyy myos oppimaan ja sita voi lisata elamaansa harjoittelemalla. My6tatunnon ei
nahty olevan niinkaan mikaan henkilokohtainen ominaisuus, jota joillain ihmisilla joko on ja toisilla
ei. Nahtiin, ettd mitda vahemman myotatuntoa kokee osaavansa tai pystyvansa osoittamaan, sita

enemman sita tulisi nimenomaan opetella.
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Myotdtunnon tiedostaminen

Kokemuksen jalkeen haastateltavat ovat kokeneet myotdtunnon tiedostamisen elamassaan lisaan-
tyneen. Myd6tatuntomentoroinnin koulutuksessa ja itse mentorina toimimisen aikana myotatuntoa
kasiteltiin niin laajasti ja monenlaisista nakdkulmista, etta sen koetaan jaaneen ikaan kuin pysy-
vammin omaan ajatteluun ja toimintatapoihin. Myotatunto kulkee mukana ajatusten ja tunteiden

tasolla jokapaivaisissa kohtaamisissa, ja sitd osataan my0s tietoisesti kayttaa ja hyodyntaa.

Sen (myétdtunnon) tavallaan tiedostaa enemmdn tdnd pdivénd, kun ennen sitd ei
juurikaan ajatellut, etté se oli semmoinen automaatio. H2

Mad nden sen hetken, koska pitdisi olla myétdtuntoisempi ja aina se ei ehkd viilttd-
mdttd onnistu, mutta ettd se on véhintddnkin niinku ajatuksen tasolla, ettd nyt ei ole
pakko tdssd ja téssé kohtaa paahtaa ihan téysilld. H1

Edelleenkddn etenkdan itsemyotdtuntoa ei valttamatta joka tilanteessa osata kokea kovin luonte-
vaksi ja mielekkaaksi, mutta sen tarpeellisuuden tiedostaminen on joka tapauksessa lisdantynyt ja
pyrkimysta myds itsemyotatunnon kokemiseen on. Kuten edelld kuvattuna, toinen vastaajista na-

kee itsemyotatunnon tirkednad myods oman hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta.

6.2 Taitoja ja valmiuksia toimintaterapeutin ty6hén

Tutkimukseen osallistujat nakevat myotatuntomentoroinnin prosessin myota selvemmin myota-
tunnon vaikutuksen ja tarkeyden monissa tulevaan toimintaterapeutin tyohon liittyvissa toimin-
noissa ja vuorovaikutustilanteissa. Kysyttaessa myotatunnon merkityksesta tulevassa tyossaan,
myo6tatunnolla nahtiin olevan keskeinen merkitys kaikissa kohtaamisissa ja my6s kokonaisvaltai-
sempi merkitys syvemmalla tasolla omassa ajattelussa ja suhtautumisessa erilaisiin asiakkaisiin ja

asiakastilanteisiin.

Jos ajattelen tén hetkistd ty6td, niin se myétdtunto on sekd sité lasta kohtaan ettd
sen lapsen perhettd kohtaan, ettd niitd ihmisié kohtaan, joiden kanssa se lapsi on pdii-
vittdin tekemisissd, ja oikeastaan kaikkia... kaikki Idhtee myétdtunnosta ja sellaisesta,
ettd vilpittémdsti haluaa auttaa, haluaa antaa jonkun néikéisid keinoja niiden tilantei-
den joko selvittdmiseen tai ratkaisemiseen. H1
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Toinen tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista nosti esiin myos konkreettiset myotatunnon tyo-
kalut, joihin mentorointikoulutuksen aikana perehdyttiin. N&ita olivat erilaiset Mindfulness- ja me-
ditaatioharjoitukset seka yhteiset keskustelut myotatuntoisten teemojen ymparilla. Tamankaltai-
sille, myotatuntoa kehittaville ja lisaaville harjoitteille nahtiin olevan tulevassa tydssa kayttoa

etenkin aikuisasiakkaiden kohdalla ja soveltaen myds nuorten ja lasten kanssa toimiessa.

Osaamista vuorovaikutustilanteisiin

Mentorina toimimisen jalkeen haastateltavat kokivat seka ryhmanohjaajataitojen, etta terapeutti-
sen vuorovaikutus- ja kohtaamisosaamisensa lisdantyneen. Ryhmissa kasiteltiin syvallisemmin vai-
keiltakin tuntuneita asioita, ja ndiden tilanteiden ammattimaiseen hoitamiseen ja ryhmaan osallis-
tuvalle araltakin tuntuvaan aiheeseen ja tunteeseen vastaamiseen koettiin saadun kokemusta ja
osaamista. Vaikka kyseessa olikin ns. matalan kynnyksen ryhman ohjaaminen vertaismentorina
(vrt. aito asiakastilanne), niin mentorina toimimiseen suhtauduttiin vakavasti ja aidolla pyrkimyk-

selld tukea ja auttaa ryhmaan osallistuneita opiskelijoita.

Kokemusta myés siihen, kun ajattelee, etté miten semmoinen henkilékohtainen aihe
meillé oli, niin millé tavalla se otetaan esille ja miten sd huomioit kaikki ihmiset siiné

ryhmdssdi, ettd kun puhutaan kuitenkin henkilékohtaisista asioista. Ja, ettd osaa olla

semmoinen tarpeeksi sensitiivinen ja huomioiva. H1

Keskusteltiin paljon siitd, ettd miten se voi auttaa sielld tyéeldmdssd, ettd muistaa
just myétdtuntoisen ajattelun ja silloinkin kun on itsellé kiire ja helposti voi érsyttdd
jotkut asiat, niin sitten ndisté myétédtuntoteemoista voi siinékin kohtaa olla apua. H2

Edelleen nostettiin esille myds erilaisia myotatuntoa ja itsemydtatuntoa tukevia harjoitteita, joi-
den nadhdaan osaltaan myos edistavan terapeuttisen vuorovaikutussuhteen luomisessa. Tahan liit-
tyen pohdittiin myds terapeutin omaa roolia ja omien kokemusten ja nakemysten jakamista, tai
tarvetta niiden jakamiselle, aidoissa asiakastilanteissa. Toinen vastaajista pohti, voisiko terapeutin
omien kokemusten jakamisella olla positiivista merkitysta terapeuttisen vuorovaikutussuhteen ke-
hittymisessa. Kysyttdessa, minkalaisia hyotyja kokemuksesta saatiin terapeuttiseen vuorovaikutus-

suhdeosaamiseen, vastattiin seuraavaa:

kyllé md siis ajattelen, ettd on varmaan paljonkin hyétyd... monet noista harjoituk-
sista on kylld tosi sellaisia sitd vuorovaikutussuhdetta tukevia. H2
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Harjoituksilla tassa yhteydessa tarkoitetaan erilaisia Mindfulness- ja meditaatioharjoitteita seka

keskusteluja eri teemojen ymparilld, ja myos tapaamisten valilla tehtyja kotitehtavia, joiden sisal-
|6t tukivat itse ryhmatapaamisia. Ndiden harjoitteiden ja mentoroitavien kanssa yhdessa kaytyjen
keskustelujen avulla myos koettiin saadun omaan ajatteluun ja ymmarrykseen uudenlaisia nako-

kulmia ja merkityksia.

Kun sitd keskustellaan keskenddin, niin se saa sitd sisGltod ja erilaisia ndkékulmia ja
on niinku mahdollisuus ajatella sité asiaa jonkun toisen ajatusten kautta. H1

ltsemydtatunnon kokemisen havaittiin lisdantyneen juuri em. tilanteissa, kun my®és itselle ryhman-
ohjaajana oli hyvaksyttya olla tietamatta kaikkiin mentoroitavien kysymyksiin vastauksia. Ryhmati-
lanteet koettiin rentoina ja rauhallisesti etenevina, ja asioita oli turvallista pohtia yhdessa ryhmana

ja vertaisena, kiinnittymatta liian tiukasti omaan rooliin ryhmanohjaajana.

Ammatti-identiteetin tukeminen

Opiskelijoilta kysyttaessa, miten myotatuntomentoroinnin prosessiin osallistuminen on heidan
mielestdaan soveltunut osaksi toimintaterapeuttiopintoja, vastaukset olivat myonteisia. Kokemuk-
sen nahtiin tukeneen omaa osaamista vuorovaikutus- ja ryhmanohjaustaitojen osalta seka tuo-
neen nakyvammaksi myotatunnon tarkeytta tulevassa tydssa. Toinen vastaajista nosti esiin myos
ajatuksen, etta tallaisen myotatuntoa kasittelevan opintojakson soisi sisdltyvan jokaisen toiminta-

terapian opiskelijan opintoihin.

Tdmmainen kokonaisuus olisi ihan hyvd olla kaikilla toimintaterapiaopiskelijoilla, etté
vaikkei se olisikaan ehkd vdlttdmdttd sitten se ryhmdn vetdminen, mutta témdn tee-
man ympdirille pyséhtyminen olisi todella tirkedtd. H1

Tutkimukseen osallistujat kokivat, ettd myotatunnon tarkeyttd ei juurikaan ole korostettu muilla
opintojaksoilla, ei ainakaan nain syvallisesti ja moniulotteisesti. My6tatuntomentoroinnin proses-
siin osallistumisen koettiin tuoneen ymmarrysta hyvinvointiin liittyvista tekijoista nyt vielad opinto-
jen jatkuessakin. Kokemuksen nahtiin myos tuoneen tukea omaan jaksamiseen tulevassa tyossa
itsemyotatunnon merkityksen ymmartamisen ansiosta, vaikka sita ei joka tilanteessa muistaisikaan
ajatella. Kuitenkin itsemyo6tatunnon merkitys omaan hyvinvointiin osataan tiedostaa tana paivana

paremmin.
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7 Johtopaatokset

Tassa opinndytetyossa pyrkimyksena oli selvittda, mita merkityksida myotatuntomentoreina toimi-
neet toimintaterapeuttiopiskelijat antavat talle prosessille ja, miten mydtatuntomentoroinnin pro-
sessi on tukenut toimintaterapeutiksi kehittymisessa. Tulosten perusteella paadyttiin johtopaatok-
seen, ettd tutkimukseen osallistuneet opiskelijat kokivat osallistumisen lisanneen ymmarrysta
myotatunnon merkityksesta, mika edelleen nahtiin vaikuttaneen myonteisella tavalla seka henkil6-

kohtaiseen, ettd ammatilliseen kasvuun. (ks. kuvio 3).

Henkilokohtaiseksi kasvuksi katsotaan tutkimukseen osallistuneiden kokemuksen my6étatunnon
tiedostamisesta elamassaan lisadntyneen. Talla tiedostamisella tarkoitetaan myotdatunnon hetkien
merkityksen ja tarkoituksen herkempaa huomaamista erilaisissa kohtaamisissa ja vuorovaikutusti-
lanteissa niin tyo- kuin henkilokohtaisessa elamassaankin. Myodtatunnon koetaan siis jadaneen ikaan
kuin pysyvdmmin omaan alitajuntaan ja sieltd heijastuvan ajatuksina ja tunteina toiminnan tasolle.
Myds ymmarrys siitd, kuinka monessa yhteydessa myotatunnon merkitys voidaan nahda ja miten
monessa yhteydessa sitd voidaan tarkastella. Myotatunnon kasitetdaan koskettavan ihmissuhteiden
ja vuorovaikutustilanteiden lisdksi myos laajemmin erilaiset yhteisét ja kansakunnat, elinympa-
risto, eldimet ja luonto. Prosessin myota myods itsemyotdatunnon merkitys korostui, ja opiskelijat

oppivat suuntaamaan lempeyttda myos itsedan kohtaan.

Mydtatunnon merkityksen
ymmartaminen

Henkilokohtainen

Ammatillinen kasvu
kasvu

Kuvio 3. Keskeiset johtopaatokset tutkimustulosten mukaan
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Myotatuntomentoroinnin prosessiin osallistuminen tuki myos ammatillista kasvua. Opiskelijat ko-
kivat, ettd myotatuntomentorointi vahvisti heidan terapeuttisia vuorovaikutustaitojaan ja ryhman-
ohjaajataitojaan. He tunnistivat mydtatunnon merkityksen ja tarkeyden monissa tyohon liittyvissa
toiminnoissa seka asiakas- ja vuorovaikutustilanteissa. Myotatuntomentoroinnin kokemus myos
auttoi opiskelijoita kohtaamaan haastaviakin tilanteita ja tunteita, joita tulevassa tyossakin var-
masti tulee vastaan. Myo6tatuntoisuuden nahtiin kuuluvan olennaisena ja merkityksellisena taitona

toimintaterapeutin tyéhon.

Tutkimustulosten perusteella voidaan siis paatelld, ettd myotatuntomentoroinnin prosessiin osal-
listuminen tarjosi opiskelijoille henkilokohtaisia ja ammatillisia hyotyja. Nama tulivat esille syvem-
pana ymmarryksena myotdatunnosta ja sen soveltamisesta niin omassa arjessa kuin tulevassa tyos-
sakin. Kokemuksen voidaan katsoa auttaneen opiskelijoita kehittymaan toimintaterapian
ammattilaisiksi seka vahvistaneen heiddn ammatti-identiteettidan. Johtopaatdksend todetaan

myo6s myotatuntomentoroinnin toimintamallin soveltuvan hyvin osaksi toimintaterapian opintoja.

8 Pohdinta

8.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Tutkijan ennakko-oletukset tutkimustulosten suhteen olivat enimmakseen samansuuntaisia. Tutki-
jan oletuksena oli, ettd mydtatuntomentoroinnin kokemukselle ja myétatunnolle annetaan hyvin
myonteisia merkityksia ja, ettd sen koetaan lisdnneen itsemyotatunnon kokemista seka auttaneen
tiedostamaan myotatuntoa elaméassddan enemman. Ennakko-oletuksena oli myds myotatunnolla
olevan merkittava rooli toimintaterapeutin tyossa etenkin onnistuneen vuorovaikutussuhteen luo-
misessa ja monenlaisissa kohtaamisissa asiakkaiden kanssa. Opiskelijat myos kokivat, etta myota-
tuntoa olisi tarpeen kasitellda enemman toimintaterapeuttiopintojen aikana. Nama edelld mainitut
tulokset olivat odotettavissakin ja vahvistivat tutkijan omia ndkemyksia. Tulosten osalta yllatta-
vampaa oli, kuinka merkittavalla tavalla myétatuntomentoroinnin kokemus naytti vahvistaneen
opiskelijoiden ammatillista kasvua. Ammatillinen kasvu nakyi etenkin varmuuden ja itseluottamuk-
sen kertymisena haastavilta tuntuvissa kohtaamisissa ja arkaluontoisten asioiden kasittelyssa.
Odotetusti myos ryhmanohjaustaitojen koettiin vahvistuneen. Tassa pohdinnassa peilaan saatuja
tuloksia myo6s Nyyti ry:n myotatuntomentoroinnin prosessin lopussa kerdamiin Surveypall-raport-

teihin (N=5).



30

Tutkimuksen taustalla olivat tutkijan omakohtaiset kokemukset myotatuntomentoroinnin proses-
siin osallistumisesta. Sen lisdksi teoriatietoa etsiessa, perehdyttiin entista syvemmin myoétatunnon
merkitykseen erilaisten kirjojen, podcastien ja tutkimusartikkeleiden kautta. Tama loi tutkijalle tie-
tynlaisen ennakkoasetelman, henkilokohtaisia oletuksia ja nakdkulmia siitd, mita taman tutkimuk-
sen myo6ta luultavimmin nousisi esiin. Myos tutkija pitda myotatuntoa erittdin mielenkiintoisena ja
innostavana aiheena ja sen vuoksi, tutkimukseen osallistujien lailla, Idhti alun perin itsekin myota-
tuntomentoriksi. Aihe motivoi tutkijaa osin senkin vuoksi, etta siita olisi mahdollista tehda opin-

ndytetyo. Myotatuntoteemaa toimintaterapian viitekehyksesséd ei ole aiemmin opinnaytetyotasoi-

sissa tutkimuksissa Suomessa tarkasteltu.

Tutkijan omakohtainen kokemus myo6tatuntomentoroinnin prosessista helpotti myds opinnayte-
tyon aiheen rajaamista. Kokemuksen ansiosta oli ymmarrystda myotatunnon laajuudesta ja kasit-
teiston rikkaudesta. Myotatuntoa ja sen merkitystd toimintaterapeutin ammatissa voisi lahtea tut-
kimaan ja tarkastelemaan hyvin monelta eri kantilta. Alkuperdisena ajatuksena olikin valita
tutkimuksen nakokulmaksi myotatunto toimintaterapeutin tydelamataitona. Ty6elamataidot itses-
saan ovat kuitenkin jo niin laaja kasite, etta ne rajattiin tutkimuksen ulkopuolelle samoin kuin
mentoroinnin ja vertaismentoroinnin kasitteet. Lopulta tutkimuksen aihe rajattiin kasittamaan toi-
mintaterapeuttiopiskelijoiden my6dtatuntomentorointiprosessiin osallistumisesta saadut kokemuk-
set ja nakemykset seka naille annetut merkitykset tulevassa tydssa toimintaterapeuttina. Keskeisia
kasitteita tassa opinndytetyossa olivat myotatunto, itsemyotatunto, myotatuntouupumus ja tera-

peuttinen vuorovaikutussuhde.

Tutkijan esiymmarrys tassa opinndytetydssa vaikutti myonteisesti tutkimuksen kohteena olevan
aiheen onnistuneeseen rajaamiseen seka myotatunnon kasitteiden ja mydtatunnon laajuuden ym-
martamiseen. Esiymmarrys auttoi my0ds aineistonkeruun vaiheessa haastattelurungon luomisessa
ja haastattelutilanteiden pysymisessa rentoina. Rento ilmapiiri osaltaan taas auttoi kokemusten
vuorovaikutteista jakamista. Tutkijan omakohtaisten kokemusten kautta onnistuttiin paremmin
tavoittamaan haastatteluun osallistuneiden ajatuksia, kun tutkijan oli niihin helppo samaistua. Sa-
maistumisen kautta haastattelutilanteisiin pystyttiin myos luomaan myoétatuntoinen ja avoimuu-

teen kannustava ilmapiiri, joka antoi osallistujien nakemyksille ja ajatuksille tilaa.
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Tutkimusaineisto jai pieneksi, silla tutkimukseen saatiin haastateltua vain kaksi toimintaterapeut-
tiopiskelijaa. Alun perin toiveena oli pdasta haastattelemaan vahintaan kolmea opiskelijaa. Mah-
dollista on, ettd useampi opiskelija olisi saattanut mieluummin osallistua ryhmahaastatteluun yksi-
I6haastattelun sijaan. Osaltaan osallistujien vahyyteen varmasti vaikutti myos se, etta
myotdtuntomentoroinnin prosessista oli tutkimusajankohtaan mennessa jo kulunut aikaa ja opis-
kelijat siirtyneet opinnoissaan eteenpdin, ja osa jo ehka tydelamaankin. Nain ollen motivaatiota ja
hyotya tutkimukseen osallistumisesta omalla kohdalla ei ehka enda nahty ajankohtaiseksi. Tutki-
musaineiston kapea-alaisuutta tdydentdmaan otettiin mukaan vahvemmin tutkijan position merki-
tys ja tasta nakokulmasta kasin tutkimuksessa saatuja tuloksia tarkastellaan enemman etenkin

tassa pohdintaosiossa.

Tutkijan omakohtaiset kokemukset myodtatuntomentoroinnin prosessista seka myoétatunnolle an-
netut merkitykset olivat suurelta osin samansuuntaisia tutkimukseen haastateltujen opiskelijoiden
kanssa. Tutkimuksen teoriaosassa viitataan kansainvalisiin tutkimuksiin (Serrada-Tejeda ym. 2022;
Logan ym. 2022), joissa toimintaterapeuttiopiskelijoiden on havaittu olevan jo ldhtékohdiltaankin
hyvin myotatuntoisia. Tutkimukset herattivatkin kysymyksen, tarvitseeko myotatuntoa erikseen
toimintaterapeuttiopiskelijoille vield opettaa? Tassa opinndytetyOssa johtopaatoksena nousi kui-
tenkin molemmilla vastaajilla esiin myotatunnon ja etenkin itsemyotatunnon tiedostamisen lisdan-
tyminen. Tutkijan kohdalla myotatunnon teema oli kulkenut ajatuksissa mukana mentorointipro-
sessin paatyttyakin pdaosin johtuen tyodstetysta opinndytetyosta. Tutkimukseen osallistujiin tama
ei kuitenkaan ollut ollut vaikuttamassa. Taman vuoksi olikin mielenkiintoista havaita, ettd myota-
tunto kulki edelleen alitajuisesti mukana ajatuksissa ja kohtaamisissa, ja sen merkitys hyvinvoinnin

edistdjana ymmarrettiin paremmin.

Etenkin itsemydtatunnon merkityksen kasitteleminen ja taitojen vahvistaminen jo opintojen ai-
kana nahtiin tarkedana. Nama taidot voivat antaa opiskelijoille tydelamaa varten valmiuksia kasi-
telld omaa stressiaan, uupumustaan ja tunnekuormitustaan, mitka ovat yleisia sosiaali- ja terveys-
alalla. Useissa tdssa opinnaytetydssa mainituissa tutkimuksissakin (Crego ym. 2022; Asensio-
Martinez ym. 2019; Prudenz ym. 2021) kerrotaan itsemyotatunnolla olevan yhteys ammattilaisen
hyvinvoinnille ja mielenterveydelle, ja naiden taitojen harjoittamisella olevan yhteys myds myota-
tuntouupumuksen ehkaisyyn (Kotera ym. 2022). Nyyti ry:n kerddman palautteen mukaan kolme

vastaajista oli jokseenkin samaa mielta ja yksi taysin samaa mieltd vaittaman kanssa, etta kokee



32

myo6tatuntomentoroinnin prosessiin osallistumisen jalkeen suhtautuvansa itseensa mydnteisem-

min kuin aiemmin.

Mydétatunnon kasitteleminen opintojen aikana on hyddyllista siitakin nakokulmasta, ettd mento-
rointiprosessin myota opittiin myos paljon sellaista, mita opiskelijat eivat olleet osanneet odottaa.
Naitad olivat mm. myoétatunnon laajuus sekda mahdollisuus myoétatuntotaitojen oppimiseen ja myo-
tatuntoisuuden lisddmiseen omassa elamassa. Nama nakyivat opiskelijoiden henkilokohtaisena
kasvuna, oman nakokulman laajentumisena. Ndin voidaan katsoa myotatunnon kasittelyn sisallyt-
tamisen opintoihin antavan opiskelijoille, ja tuleville ammattilaisille, tyokaluja henkilokohtaiseen
kasvuun ja kehitykseen. Nama tyokalut voivat edelleen parantaa heidan ammatillista ja henkilo-
kohtaista elamadnsa. Saman hyddyn mydétatunnon sisallyttamisesta opintoihin nakee myds Dirette
(2021), joka ei ainoastaan pida myotatuntoisuutta toimintaterapeuttiopiskelijaksi paasyn edelly-
tyksend, vaan ottaisi myos askeleita myotatunnon kasvattamiseksi koko opiskelujen ajan. Nyyti
ry:n kerddman palautteen mukaan kaikki myotatuntomentorointiin osallistuneet opiskelijat koki-
vat omien myodtatuntotaitojensa vahvistuneen. Osallistujat kokivat myos mydtatunnon merkityk-

sen hyvinvointia edistavana tekijana lisdantyneen.

Ammatilliseen kasvuun liittyen terapeuttisten vuorovaikutustaitojen ja ryhméanohjaustaitojen ko-
ettiin mentorointiprosessin myota vahvistuneen. Varsinaista kohtaamisosaamista ei opintojen ai-
kana kovin paljoa harjoitella ottaen huomioon, kuinka tarkedssa ja keskeisessa roolissa se on tule-
vassa ammatissa. Tutkijan nakemyksena on, ettd myotatuntoinen suhtautuminen voisi parantaa
vuorovaikutusta ja luottamusta asiakkaan ja ammattilaisen valilla. Myotatuntoinen kohtaaminen
korostaa empatian merkitystd, asiakkaan kuuntelemista ja hdanen kokemustensa arvostamista. Am-
mattilaisen ja asiakkaan valinen aito, myotatuntoinen kohtaaminen voi liséta asiakkaan motivaa-
tiota ja sitoutumista kuntoutusprosessiin. Nain myotatunnon myonteiset vaikutukset nakyisivat
myos edelleen terapian tehokkuutena ja vaikuttavuutena. Lisaksi tutkija nakisi, ettd myotatunto ei
liity ainoastaan asiakastilanteisiin, vaan se voisi my0ds parantaa yhteistyota ja viestintda muiden

ammattilaisten valilla.
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Tassa opinndytetyossa tutkimus keskittyi ainoastaan toimintaterapeuttiopiskelijoiden kokemuksiin
ja myotatuntomentoroinnin toimintamallin hyédyntamiseen heiddan opinnoissaan. Yhta lailla ta-
mankaltaisen toimintamallin sisallyttamisen muihinkin sosiaali- ja terveysalan opintoihin voisi olla

hyodyllista.

8.2 Tutkimuksen eettisyys

Opinnaytetyo on toteutettu Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) ihmiseen kohdistuvan tut-
kimuksen eettisia ohjeita ja periaatteita noudattaen. Ndiden eettisten ohjeiden mukaan tutkimuk-
sen lahtokohta on tutkittavien henkildiden luottamus tutkijoihin ja tieteeseen. Tama edellyttaa
tutkimukseen osallistuvien henkildiden ihmisarvon ja oikeuksien kunnioittamista. Tutkittavalta tu-
lee saada tietoon perustuva suostumus osallistumisestaan tutkimukseen. (Ihmiseen kohdistuvan
tutkimuksen eettiset periaatteet ja ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa 2019, 10.)
Tutkimukseen osallistuminen oli opiskelijoille vapaaehtoista ja heille kerrottiin anonymiteetin ja
yksityisyyden sdilymisestad koko tutkimuksen ajan seka tutkimuksen tarkoituksesta, tavoitteista ja
opinnaytetyon hyodyntamisesta jatkossa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun tulevien opintosuunni-
telmien laadinnoissa seka Nyyti ry:n toiminnan tukena. Vapaaehtoisuudesta kerrottiin myos tutki-
muksen saatekirjeessa (Liite 1). Osallistujilla oli tutkimuksen kaikissa vaiheissa mahdollisuus perua

osallistumisensa.

Henkilotiedot on padsaantoisesti poistettava tutkimusaineistosta siina vaiheessa, kun niita ei ole
enaa tutkimuksen toteuttamisen kannalta tarpeellista sailyttda (mts. 11). Tassd opinndytetyossa
keratty haastatteluaineisto tallennettiin vain opinndytetyon tekemisen ajaksi, minka jalkeen se tu-
hottiin. Tutkimusaineisto analysoitiin tieteellisen kdaytannon periaatteiden mukaisesti ja ne rapor-
toitiin siten, ettei tiedonantajia voi niista tunnistaa. Tietosuojaseloste tehtiin, silla tutkimusaineis-

tossa kasiteltiin henkilotietoja puhe- ja videotallenteiden muodossa.

Tutkimusta varten tehtiin opinndytetyosopimukset Jyvaskylan ammattikorkeakoulun ja Nyyti ry:n
kanssa. Jyvaskylan ammattikorkeakoululta haettiin lisdksi tutkimuslupa. Kirjallisuuslahteisiin ja tut-

kimusartikkeleihin viitattiin asianmukaisella tavalla tekijanoikeudet huomioiden.
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8.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tuomi ja Sarajarvi (2018) kirjoittavat laadullisen tutkimuksen luotettavuuden yhteydessa puolueet-
tomuudesta. Laadullisessa tutkimuksessa on vaistamatontad, etta tutkijan oma tausta ja henkilo-
kohtaiset kokemukset ja nakemykset ovat aina jonkin verran vaikuttamassa tutkimuksen lopputu-
lokseen. Taman vuoksi tutkimuksen luotettavuusarvioinnissa tulisi heiddan mukaansa huomioida

my0s tama puolueettomuusndkdkulma. (Tuomi ym. 2018, luku 6.1.)

Tassa opinndytetyodssa tutkija tiedosti ja toi esiin omat lahtdkohtansa tutkijana, ja pyrki toimimaan
mahdollisimman avoimesti tutkimuksen eri vaiheissa. Saatuja tuloksia pyrittiin tarkastelemaan
mahdollisimman objektiivisesti ilman, etta tutkija olisi etsinyt omille ennakko-oletuksilleen vahvis-
tusta. Lisdksi aineistonkeruussa kaytetty tekniikka, video- ja aanitallennus, ja heti tdman jalkeen
toteutettu aineiston tarkka litterointi, edesauttoivat alkuperdisen tutkimusaineiston sailymista

muuttumattomana.

Osaltaan tutkimuksen luotettavuutta heikentaa se, etta tutkijoita oli vain yksi. Talldin esimerkiksi
aineiston analyysivaiheessa toisen henkilon nakékulma ja asioille antamat merkitykset ja kasittei-
den monipuolisuus jaivat puuttumaan. Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida siltakin kan-
nalta, etta tutkija oli laadullisen tutkimuksen tekijana ensikertalainen. Tama toi tutkimuksen me-

netelmavaiheeseen tiettya epdavarmuutta.

Opinndytetyon tutkimusaineisto jai pieneksi ja riittavaa saturaatiota ei nain ollen ollut mahdollista
saavuttaa. Laadullisen tutkimuksen yhteydessa saturaatiolla tarkoitetaan, etta tutkimusaineistoa
kerdtdan niin kauan, kunnes keratty aineisto alkaa toistaa itsedan. Talloin voidaan katsoa, etta mi-
taan uutta ei ole enaa tutkimusongelman kannalta |0ydettavissa. (Kananen 2017.) Saturaatiota py-
rittiin kasvattamaan tutkijan omalla kokemuksella tutkittavasta aiheesta ja nain saatiin aineistoon

enemman sisdltda ja vertailupintaa. Tata pyrittiin tuomaan esiin opinnaytetyén pohdintaosiossa.

Aineiston pieni koko herattaa kuitenkin kysymyksen tulosten yleistettavyydesta. Suppea aineisto
voi my0s vaaristaa saatuja tuloksia, eika nadin ollen pysty antamaan laajempaa nakdkulmaa ai-
heesta. Toisaalta aiheen rajaaminen kasittdmaan vain toimintaterapeuttiopiskelijat, antaa viitetta

siitd, miten juuri taman koulutusalan opiskelijat nakevat myotatunnon merkityksen. Kananen
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(2017) lisaksi toteaa, ettei laadullisen tutkimuksen tuloksia voida yleistaa, silla niiden katsotaan pa-

tevan vain tutkitun kohteen ja ilmién osalta (Kananen 2017, 36).

8.4 Jatkotutkimusehdotukset

Opinnadytetyota tehdessa jatkotutkimuksille mydtatunnon osalta nahdaan edelleen tarvetta. Myo-
tatuntoa ja toimintaterapiaa yhdistavaa tutkimustietoa ei Suomessa aiemmin ole tehty, joten aihe-
alueesta olisi I0ydettavissa paljonkin tutkittavaa, joissa voisi monipuolisemminkin hyédyntaa erilai-

sia tutkimusmetodeja.

Myotatuntoa voisi Suomessakin, kansainvalisten tutkimusten tapaan, ldhtea tutkimaan yleisemmin
toimintaterapeuttiopiskelijoiden keskuudessa. Olisi mielenkiintoista nahda, miten myétatunto ka-
sitetdan ja mita merkityksia sille annetaan ilman taustalla olevaa kokemusta myoétatuntomento-
roinnin prosessiin osallistumisesta. Nain saataisiin enemman ndkokulmaa siihen, missa maarin
myotdtuntoisen kohtaamisen ja vuorovaikutusosaamisen opetusta olisi tarpeen lisata koulutuk-
seen. Taman opinndytetyon tutkimusaineiston jaadessa ndinkin pieneksi, voisi aihepiiria lahtea
tutkimaan esimerkiksi maarallisen tutkimuksen keinoin tutkimuksen koskiessa laajemmin kaikkia

toimintaterapeuttiopiskelijoita.

Toinen aihe-ehdotus koskee myotatuntouupumusta ja sen esiintymista jo valmistuneiden ja/tai
pidempaan alalla toimineiden toimintaterapeuttien keskuudessa? Aihetta voisi tarkastella esimer-
kiksi vertailemalla henkildiden itsemyoétatuntotaitojen ja myotatuntouupumisen kokemusten va-
listd suhdetta. Tamankaltaisesta tutkimuksesta voitaisiin saada tietoa toimintaterapeuttien itse-
myotatuntotaidoista. Tietoa voisi hyodyntaa mahdollisesti erilaisten lisa- ja tdydennyskoulutusten
tarpeen arvioinnissa, jotka edelleen voisivat tukea ammattilaisten jaksamista ty6ssaan seka lisata

kokonaisvaltaista hyvinvointia, mika ei voi olla heijastumatta myos asiakkaisiin.
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https://www.jamk.fi/fi/projekti/yhteisollinen-ja-yhdenvertainen-ammattikorkeakoulu
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Liitteet

Liite 1. Saatekirje
Hei, sind kevaalla -23 myotatuntomentorina toiminut toimintaterapeuttiopiskelija!

Olen toimintaterapeuttiopiskelija Nelli Karimaki ja teen opinndytetyota aiheenani: “lhmisend ihmi-
selle - toimintaterapeuttiopiskelijoiden ndkemyksié myétdtunnon merkityksestd tulevassa tyos-
sadn”.

Opinndytetyon teen tyoelamayhteistydssa Jamk:n ja Nyyti ry:n kanssa. Tarkoituksenani on selvit-
tad, miten myoétatuntomentoroinnin koulutukseen osallistuminen ja myodtatuntomentorina toimi-
minen ovat soveltuneet osaksi opintoja ja mahdollisesti tukeneet toimintaterapeutiksi kehittymi-
sessd, ja mitd opiskelijat ajattelevat tasta kertyneestd osaamisesta.

Opinndytetyon tavoitteena on tuoda nakyvaksi myotatuntokeskeisen toimintamallin merkitysta
osana toimintaterapeuttiopintoja seka naytt6a myotatuntomentoroinnin soveltuvuudesta toimin-
taterapeuttiopintoihin myds tulevia opintosuunnitelmia silmalla pitden. Myodtatuntomentorointi
on osa YYamk - Yhteisollinen ja yhdenvertainen ammattikorkeakoulu -hanketta.

Olisiko juuri Sinulla hetki aikaa pysahtya taman ajankohtaisen ja tarkean asian darelle?

Tavoitteenani olisi saada haastateltua vahintaan neljaa toimintaterapeuttiopiskelijaa, jotka ke-
vaalla -23 olivat mukana vertaismentoreina myétatuntoryhmissa. Haastatteluun osallistuminen on
vapaaehtoista, voit keskeyttaa tai perua osallistumisesi koska vaan, eika perumisesta aiheudu si-
nulle mitdaan haittaa. Haastattelut toteutetaan Teams-yhteydellad ja ne tallennetaan. Haastattelun
jalkeen litteroin aineiston, minka jalkeen tallenteet havitetaan. Haastattelun aikana kasitellyt tie-
dot ovat luottamuksellisia eika yksittdista vastaajaa voi lopullisesta opinndytetydsta tunnistaa.
Osallistujien anonymiteetti sailytetdaan koko prosessin ajan. Tassa linkki aineistonhallintasuunnitel-
maan Aineistonhallintasuunnitelma.docx.

Haastattelun alussa on tarkoitus hieman palautella mieleen kevaalla toteutunutta myoétatunto-
mentorointikokemusta ja siina lapikdytyja teemoja. Seuraavalle sivulle olen koonnut listan haastat-
telun keskeisista kysymyksista, joita voit lahted miettimaan jo etukateen. Haastatteluun varataan
aikaa noin 30—45 minuuttia.

Kiitos, jos osallistut ja jaat asiantuntemuksesi ja kokemuksesi kanssani!

Ystavallisin terveisin
Nelli Karimaki


https://jamkstudent-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/aa3454_student_jamk_fi/EfjnrTw712NLqkTev_BNzGUBb2R8K_57R0Mh2Vk0iEuWnQ?email=AA3454%40student.jamk.fi&e=grAAWe
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Liite 2. Haastattelukysymykset

Haastattelukysymykset:
1. Mika sai sinut [ahtemaan mukaan myotatuntoryhman vertaisohjaajaksi?

2. Mita sinulle talla hetkelld nousee paallimmaisend mieleen sanasta myotatunto? (voit miet-
tid yksittaisia sanoja, tekoja, tunteita tai ihan mita vaan mieleen tulee).

3. Mita myoétatunto sinulle merkitsee?

4. Minkalaisia evaita tai taitoja ymmartaa myotatunnon merkitysta kokemuksesi myotatunto-
mentorina sinulle antoi? Miten se ndakyy omassa elamassasi?

5. Koetko mydtatuntoisen suhtautumisen lisddntyneen elamassasi mentorina toimimisen jal-
keen? Jos kylld, niin miten tdma nakyy elamassasi, tyossasi tai opiskeluissa?

6. Miten ndet myotatunnon merkityksen tulevassa tyossasi toimintaterapeuttina? (Voit poh-
tia esim. tyoharjoittelujaksoja ja sitd, miten myotatunto sielld on nakynyt).

7. Minkalaisia valmiuksia myotatuntomentorina toimiminen sinulle antoi toimintaterapeut-
tina toimimiseen ja terapeuttisen vuorovaikutussuhteen luomiseen?

8. Miten olet kokenut myotatuntomentoroinnin koulutukseen ja myotatuntomentorina toimi-
misen soveltuneen osaksi opintoja?



