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Abstract

The purpose of the thesis was to examine the effects of mindfulness exercises on ADHD symptoms in ado-
lescents and to develop an understanding of the existing research on the topic. The study aimed to review
research data and results from the perspective of supporting adolescents” mental health and everyday life
management using a descriptive literature review method.

The theoretical framework explores the concept of ADHD and its symptomatology in adolescents, the his-
tory of mindfulness and its forms of utilization, and tentatively assesses the potential of mindfulness train-
ing as a complementary treatment for ADHD as part of mental health promotion and support for everyday
life management in adolescents with ADHD. The results of the analysis part of the thesis were collected
from eight scientific peer-reviewed studies. The data were analyzed using content analysis and categorized
based on recurring themes identified in the publications.

The results of the data are partly contradictory. According to the data, mindfulness training has several
benefits in alleviating ADHD symptoms and supporting mental health. However, the effectiveness of mind-
fulness exercises is influenced by various factors, such as the quality of the interventions used, the opera-
tional environment, as well as age and gender of the participants. The results suggest that more research is
needed on this topic and on the development of interventions, particularly in mindfulness exercises for ad-
olescents with ADHD symptomes.
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1 Johdanto

Mindfulness juontaa juurensa buddhalaiseen psykologiaan, jonka lansimaalainen soveltaminen al-
koi 1970-luvulla. Tietoisuustaidot menetelmana vakiintuivat osaksi lansimaalaista kasvatus- ja hy-
vinvointikulttuuria sittemmin 2000-luvulla. Mediaymparist6jen laajennuttua, menetelma muodos-
tui suureksi sosiaaliseksi ilmioksi ja hyvinvointiliikkeeksi. (Husgafvel 2020, 45-46.) Tietoisuustaidot
ovat nousseet tieteellisen tutkimuksen kohteeksi viime vuosikymmening, ja uudemmat menetel-
mat ovat irtaantuneet Buddhalaisesta alkuperasta. Uudempia nakokulmia sovelletaan muun mu-
assa tyoelamassa, kasvatuksessa, terapiatydssa ja hoitotyossa. (Kortelainen, Saari & Vadananen
2014, 7.) Suuri osa myéhemmin kehitellyista mindfulness-pohjaisista menetelmista on rakennettu
Yhdysvalloissa kehitetyn MBSR (mindfulness-based stress reduction) -stressinhallintamenetelman
pohjalta. Mindfulnessin nakyvyys perustuu pitkalti kaupalliseen hyvinvointimarkkinointiin, mutta
ulottuu kuitenkin jo julkisiin terveyspalveluihin ja kasvatuksellisiin ndakékulmiin. (Husgafvel 2020,
45-47.) Lehtosen (2014, 26) mukaan tietoisuustaitoja on tutkittu seka filosofisesta ja psykologi-
sesta ettd sosiologisesta ja kasvatustieteellisesta nakékulmasta. Vaikka mindfulness huomioidaan
jo kansallisissa mielenterveyssuosituksissa, kehotietoisuuden merkitys, yksilollisyys ja aito koke-

musperaisyys jaavat pienempaan arvoon (Husgafvel 2020, 46—47).

Keskeinen ajatus mindfulness-harjoituksissa on tarkkaavuuden yllapitaminen ja huomion suuntaa-
minen meneilld olevaan hetkeen. Tama lisdaa uskottavuutta siitd, ettda mindfulnessin harjoittami-
sella voidaan parantaa tarkkaavuuden saatelya ja keskittymista seka lieventaa mielen vaeltelua
my0Os ADHD-oireisilla henkilGilla. (Raevuori 2017.) Myos Aulankoski (2019, 84) puoltaa nakemysta
siitd, ettd mindfulnessin ja meditaation tuomat hyodyt osuvat aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hai-
rion ytimeen, eli keskittymisen vaikeuksiin ja tavallista hallitsemattomampaan ajatusten harhai-
luun. ADHD-kirjainyhdistelma muodostuu englanninkielisistd sanoista “attention deficit hyperacti-
vity disorder”, joka tarkoittaa aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairiota. Se on kehityksellinen,
neuropsykiatrinen ja neurobiologinen hairid, jonka kehittymisessa periman ja ymparistotekijéiden
yhteisvaikutus on merkittdava. Tarkkaavuushairion ydinoireita ovat yliaktiivisuus, tarkkaamatto-

muus ja impulsiivisuus. (Virta & Salakari 2018, 17.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli tarkastella mindfulnessin merkitysta ja hyotyja ADHD-oireisen nuo-
ren mielenterveyden ja arjenhallinnan tukena kuvailevan kirjallisuuskatsauksen keinoin. Katsauk-

sen tutkimustulokset kerattiin kansainvalisista vertaisarvioiduista tieteellisista artikkeleista, joita



kasiteltiin sisdllonanalyysin menetelmalla. Koska opinnaytetyon kohderyhmana olivat ADHD-
oireiset nuoret, on tarpeen tasmentaa, mitd nuoruudella tassa yhteydessa tarkoitetaan. Nuoruu-
desta ikaryhmana on useita eri maaritelmia. Duodecimin maaritelman mukaan nuorta kuvataan
12-18-vuotiaaksi henkiloksi (Korhonen 2021). Nuorisolaki taas maarittaa nuoriksi kaikki alle 29-
vuotiaat (Nuorisolaki 1285/2016, 3§). YK-nuorisodelegaatti Sonja Huttunen kertoo Suomen YK-
Liiton blogipostauksessa, etta YK eli Yhdistyneet kansakunnat maarittelevat nuoriksi kaikki 15—24-
vuotiaat, mutta vain tilastollisista syista. Nuoret, rauha ja turvallisuus -paatéslauselmassa nuori
madritelldan 18-29-vuotiaaksi. (Huttunen 2016.) Tassa opinnaytetydssa nuorilla tarkoitettiin alle

18-vuotiaita ADHD-oireisia henkiloita.

Opinnadytetyon aihe on ajankohtainen, silld tietoisuus mindfulnessista ndyttaa kasvaneen nopeasti.
My0s nuorten kohtaamisen ja hoidon tarve mielenterveyshaasteiden seka kouluymparistossa il-
menevien haasteiden vuoksi on nousussa. Usein mielenterveyden haasteiden taustalla on trau-
maattisia tai epamukavia tilanteita, jotka oireilevat my6hemmin erilaisina selviytymiskeinoina, ku-
ten riippuvuuksina tai valttelyna ja aiheuttavat epamiellyttavia tunnetiloja, joita pyritaan
poistamaan. (Sarvela 2023, 40.) Esimerkiksi Uudellamaalla ldhes 10 prosentilla 13—17-vuotiaista
nuorista on hoitokontakti. Nuoret kayttavat myds masennuslaakkeita huomattavasti useammin
vuosituhannen alkuun verrattuna. Nuoret hakeutuvat yha useammin avun piiriin ja tyo- ja opiske-
lueldma on muuttunut entista vaativammaksi. Nuorten mielenterveyspalvelut eivat kuitenkaan ole
kehittyneet samassa suhteessa kuin avun tarve, joten matalan kynnyksen palveluista ja kustannus-

tehokkaista vaihtoehdoista on suuri pula. (Tilastotietoa mielenterveydesta 2024.)

Opinndytetyossa tarkastellaan aihetta sosiaalialan ammattilaisten nakdokulmasta, jotka kohtaavat
ADHD-oireista ja mielenterveyshaasteista karsivida nuoria esimerkiksi kouluissa, nuorisotydssa, las-
tensuojelussa sekd mielenterveyspalveluissa. Ammattilaiset voivat auttaa nuoria mindfulness-har-
joittelun avulla esimerkiksi edistdmaan itsemyotatuntoa seka parantamaan stressinhallintaa ja
tunteiden saatelya. Nama ovat keskeisia osa-alueita mielenterveyden ja arjenhallinnan yllapidossa.
Suomessa mindfulness-harjoittelua hyddynnetaan erityisesti mielenterveyshaasteiden kasittelyssa.
Mielenterveystalo, Mieli ry ja Terve Oppiva Mieli ry ovat kehittdneet mindfulness-pohjaisia harjoi-
tuksia ja omahoito-ohjelmia vapaaseen kayttoon, jotka tarjoavat apua tunteiden saatelyyn ja tie-
toisen lasnaolon kehittamiseen sekd ADHD:n liitdnndisoireisiin, kuten ahdistuneisuuteen ja masen-

tuneisuuteen. (Omahoito-ohjelma n.d.; Tietoisuustaidot n.d.; Mitd ovat mindfulness —



tietoisuustaidot? 2025). Myds ADHD-liiton verkkosivuilla on sivuttu tietoisuustaitoja ja niiden posi-

tiivisia vaikutuksia ADHD-oireiluun (Tietoisuustaidot, mindfulness n.d).

Opinndytetyon aihe linkittyy myos kestavan kehityksen nakékulmiin. Agenda2030 eli kestavan ke-
hityksen globaali toimintaohjelma kasittelee muun muassa tavoitteessa 3. hyvaa terveytta ja hy-
vinvointia (Tavoite 3. Taata terveellinen elama ja hyvinvointi kaiken ikaisille n.d.) seka tavoitteessa
10. eriarvoisuuden vahentamista. Naiden pykalien tavoitteena on sosiaali- ja terveyspalveluiden
saatavuuden parantaminen. Tavoite 10. kadsittelee eriarvoisuuden vahentamistd, jonka mukaan
palveluiden tulisi olla yhdenvertaisesti kaikkien saatavilla, huomioiden erityisesti haavoittuvassa
asemassa olevat ihmiset. (Tavoite 10. Vahentaa eriarvoisuutta maiden sisalla ja niiden valilla n.d.)
Kestavan kehityksen nakdkulman kytkeytymista opinnaytetyon aiheen ymparille tarkastellaan sy-

vemmin pohdintaosiossa.

Katsauksen teoreettinen viitekehys rakentui tarkastelemaan ADHD:n yhteytta nuorten mielenter-
veyteen sekd mindfulnessin vaikuttavuutta ADHD-oireisiin ja mielenterveyden edistamiseen nuo-
rilla. Tiedonhaun prosessi aloitettiin perehtymalla aihetta koskevaan kirjallisuuteen teoreettisen
viitekehyksen luomiseksi. Aiheeseen syvennyttiin tekemalla koetiedonhaku, kirjallisuushaku ja ai-
neistohaku. Kirjallisuushakuun hyédynnettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun JanetFinna -tieto-
kantaa, Google Scholaria seka Jyvaskylan kaupungin kirjaston verkkohakua. Kirjallisuushakuun kay-
tettiin sekd suomenkielisia, ettd englanninkielisia hakusanoja tai -lausekkeita. Teokset valittiin
niiden sisallon, nakdkulman ja kirjoittajien ammatillisen osaamisen perusteella. Mindfulnessia ja

ADHD:ta kasittelevaa kirjallisuutta 16ytyi kattavasti myods suomenkielisena.

Aiheeseen liittyvaan yhteiskunnalliseen keskusteluun syvennyttiin Googlen hakukonetta hyédyn-
taen seka lukemalla uutisia ja keskustelupalstoja. Tarkastelussa keskityttiin erityisesti ihmisten
yleisiin kasityksiin mindfulnessista ja sen kdayttomahdollisuuksista. Yhteiskunnallinen keskustelu
linkittyi padasiassa "meditaatio” -kasitteen ymparille. Uutisointi oli pddsaantdisesti neutraalia tai
mindfulness myonteista. Keskustelupalstoilla meditointi ja tietoisuuden kehittaminen jakoivat mie-
lipiteita ja monet mielsivat meditoinnin uskonnollisuuden harjoittamiseksi. Meditoinnista [oytyi
paljon darimielipiteita puolesta ja vastaan. Kokeneemmat tietoista ldsnadoloa harjoittavat ihmiset
jakoivat keskustelupalstoilla kokemuksiaan, jotka herattivat ihmetysta ja ennakkoluuloja ohuen

samaistumispinnan vuoksi uusille tutustujille. Osa keskusteluun osallistuneista liitti meditoinnin ja



joogan automaattisesti henkimaailmaan. Mindfulness aiheena tarvitsee lisda neutraalia puhetta,
tiedon lisdamista ja samaistumispintaa, jotta sen rooli hyvinvoinnin edistdjana voisi olla vaikutta-

vampi.

2 Mindfulness

Mindfulness eli tietoisuustaidot tarkoittavat mielentilan, tunteiden ja kehon tuntemusten tietoista
havainnointia ja hyvaksymista. Mindfulnessia voidaan harjoittaa erilaisiin haasteisiin ja tarpeisiin,
eri tavoin. Tietoisuustaitojen avulla harjoitetaan huomion suuntaamista kehossa ja mielessa heraa-
viin tuntemuksiin ja ajatuksiin. (Kortelainen ym. 2014, 7.) Tassa opinnadytety6ssa mindfulnessia tar-
kastellaan nuorten keskittymisen, elamanhallinnan ja mielenhyvinvoinnin parantamisen nakékul-
mista. Mindfulnessia voidaan harjoittaa tietoisen lasndolon kautta esimerkiksi havainnoimalla
ymparistoa aistien avulla tai tekemalla erilaisia hengitys- ja meditaatioharjoituksia (Aulankoski

2019, 9).

Lansimaissa, toisin kuin itdmaissa mieli ja keho mielletdaan toisistaan taysin erillisiksi muodoiksi ko-
kea ympardiva todellisuus. Aulankosken (2019, 22-23, 28) mukaan se voi olla myos haitallista, silla
tarkkaa rajaa fyysisen ja psyykkisen kokemisen vilille ei voida asettaa. Tunteet, jotka on mielletty
psyykkisiksi, voivat tuntua kehossa jannityksina tai kipuina. Vaikka ajattelu ja pohdinta tapahtuvat
mielessad, rentoutuminen ja hiljentyminen siirtavat niiden kokemisen keholle, joka aistii jatkuvasti
ymparistoa. Tietoisuus ja tarkkaavaisuus liittyvat olennaisesti toisiinsa. Tarkkaavaisuutta voidaan

kuvata huomion tietoiseksi suuntaamiseksi johonkin. (Aulankoski 2019, 22-23, 28.)

Aulankosken (2019, 9) mukaan meditaatio ei ole paattelya, analysointia tai asioiden pohdiskelua,
vaan pain vastoin ajattelun kehasta irtaantumista ja irti padstamista. Toisaalta mindfulnessia on
kuvattu myo6s ilman meditaation ndakokulmaa sosiaalipsykologi Ellen Langerin kognitiopohjaisen
suuntauksen mukaan tietoiseksi ajatteluksi, joka huomioi erilaisia nakdkulmia ja avautuu uudelle
ajattelulle ja toimintamalleille. Tietoisuustaitoja ja tietoista lasndoloa voidaan harjoittaa matalalla
kynnykselld esimerkiksi maaten tai kdvellen. Tietoinen hetki voi sisdltda vain ympariston tarkkailua
tai mietiskelyd omaan tahtiin, eika se vaadi esimerkiksi ohjattua tai ennalta suunniteltua harjoi-

tetta toimiakseen. (Aulankoski 2019, 17-19.)



3 Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio - ADHD

Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairiosta eli ADHD:sta voidaan erottaa kolme alamuotoa sen pe-
rusteella tayttyvatko ainoastaan tarkkaamattomuuden kriteerit, jolloin kyseessad on padosin tark-
kaamaton esiintymismuoto, tayttyvatko seka tarkkaamattomuuden etta yliaktiivisuuden ja impul-
siivisuuden kriteerit, jolloin kyseessa on yhdistetty esiintymismuoto, tai tayttyvatko pelkastaan
yliaktiivisuuden ja impulsiivisuuden kriteerit, jolloin esiintymismuoto on padosin impulsiivinen tai
yliaktiivinen. (ADHD (aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio) 2019). ADHD:n kolme ydinoiretta ovat
tarkkaamattomuus, impulsiivisuus ja aktiivisuuden saatelyn vaikeus. Tarkkaamattomuus voi nakya
esimerkiksi hairioherkkyytena, keskittymisvaikeuksina, huolimattomuutena seka lyhytjanteisyy-
tend. Myos ylikeskittyminen eli hyperfokusointi on tavanomainen tarkkaamattomuuden piirre. Im-
pulsiivisuus oireet nakyvat harkitsemattomana kayttaytymisena, kuten toisten paalle puhumisena,
malttamattomuutena ja hallitsemattomina tunteenpurkauksina. Aktiivisuuden saatelyn vaikeus
ilmenee usein yli- tai aliaktiivisuutena. Yliaktiivisuus aiheuttaa esimerkiksi levotonta liikehdintaa ja
jalan tai kaden rummutusta, asentojen vaihtelua seka esineiden napertelya. Myds mielen sisdinen
levottomuuden tunne on yleistd, joka aiheuttaa muun muassa ajatusten poukkoilua. Aliaktiivisuus
nayttaytyy usein poissaolevana kaytoksena ja esimerkiksi erilaisten ohjeiden ohi menemisena.

(Niskanen & Jussila 2024, 16-19.)

3.1 ADHD:n oirekuva ja diagnoosi nuorella

Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairion luultiin pitkdan olevan vain lasten oireyhtyma. Suomessa
ADHD diagnosoidaan Maailman terveysjarjeston (WHO) tautiluokituksen ICD-10:n (International
Classification of Diseases) sekd uusimman version DSM-5-tautiluokituksen (Diagnostic and Statisti-
cal Manual of Mental Disorders) mukaan. Molempien tautiluokitusten tarkkaavuushairiokriteerit
on kehitelty alun perin lapsille. (Virta & Salakari 2018, 18—19.) Maailmanlaajuisesti aktiivisuuden ja
tarkkaavuuden hairiota esiintyy 6—18-vuotiailla uusimpien meta-analyysein mukaan 3,6—7,2 %.
Tutkimusten mukaan ADHD on yleisempaa pojilla, kuin tytoilla. Tahadn saattaa vaikuttaa se, etta
tyttdjen tarkkaavuushairio jaa herkemmin tunnistamatta. Usein suuri osa ADHD-oireisista jaavat
kokonaan hoidon ulkopuolelle. (ADHD (aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio) 2019.) Terveyden- ja

hyvinvoinninlaitoksen tekeman tilastointiraportin (2024) mukaan ADHD-diagnoosit ovat yleisty-



neet selvasti 7-17-vuotiailla lapsilla ja nuorilla vuosina 2015-2022. Myos ADHD-diagnoosin suku-
puolierot ovat kaventuneet nuorten ikdryhméssa selvemmin, kuin lapsilla. (Vuori, Vuorenmaa, Er-

vasti, Tuovinen & Aalto-Setala 2024.)

ADHD:n oirekuva muovautuu eri ikdvaiheissa. Nuorilla tarkkaamattomuusoireet korostuvat erityi-
sesti koulussa, mutta myos arjessa ja vapaa-ajalla. Tarkkaamattomuus ilmenee muun muassa vai-
keutena kuunnella toisten puhetta, seurata ohjeita seka toistuvina virheina yksitoikkoisemmissa
tehtavissa (ADHD (aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio) 2019.) Keskittyminen on usein vaikeaa, ja
nuori saattaa tehda huolimattomuusvirheita seka hukata tavaroitaan. Kuunteleminen seka tark-
kaavuuden yllapitaminen on usein haastavaa ja nuori saattaa hairiintya herkasti ulkoisista arsyk-
keistd. Ajan kanssa motorinen ylivilkkaus yleensa vahenee, mutta sisdinen rauhattomuus ja levot-
tomuus saattavat jatkua ja jopa lisdantya. Tehtdvien suunnittelu ja loppuun saattaminen on usein
haastavaa, ja motivaatio tehtaviin voi olla vahdinen. Myo6s impulsiivisuus nakyy sosiaalisissa tilan-
teissa, joka saattaa aiheuttaa vaikeuksia vuorovaikutuksessa seka johtaa riskialttiiseen kayttayty-

miseen. (Sumia 2017.)

ADHD-oireiset nuoret karsivat usein myos uniongelmista. Nukahtamisongelmat ovat tavanomaisia
ja unirytmi saattaa herkasti siirtya myohaiseen kellonaikaan. Tama lisda vasymysta paivisin ja ai-
heuttaa lisamurhetta koulunkaynnista ja arkiaskareista selviytymiseen seka aktivoi esimerkiksi
tarkkaamattomuutta entisestaan. ADHD-oireiselle nuorelle saattaa olla tavallista saada huonoa pa-
lautetta tekemisistdan, silla oirehdinta saattaa nayttaytya ulospain laiskuutena ja huolimattomuu-
tena. Tama heikentda nuoren itsetuntoa ja lisda esimerkiksi ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta.
Tarkkaamattomuusoireiden merkitys korostuu nuoruusiassa, silla nuorelta odotetaan jatkuvasti
vastuunottoa ja itsendisyytta. Sosiaalisten suhteiden yllapitdminen saattaa usein olla ADHD-
oireiselle nuorelle hankalaa, suhteet katkeilevat ja nuori voi jaada yksin. Myds harrastusten kesken

jdaminen on tavanomaista. (Haapasalo-Pesu 2018.)

Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairi6ta hoidetaan monella eri tavalla. Tutkimusten mukaan
ADHD-oireet vahenevat niin psykososiaalisilla hoitomuodoilla, kuin ldakehoidolla. (ADHD (aktiivi-
suuden ja tarkkaavuuden hairio) 2019.) Oleellista on, ettd ADHD-diagnoosin saadessa tai sita epail-
taessa suunnitellaan yksilollisesti sopiva erilaisten hoitomuotojen yhdistelma. Hoidon ja kuntou-

tuksen suunnittelemiseen vaikuttavat esimerkiksi ADHD:n vaikeusaste, mahdolliset



liittdnnaisoireet, elaméntilanne sekd oma motivoituneisuus erilaisiin hoitoihin. Mahdollisia liitan-
ndisoireita, kuten vakavaa masennusta hoidetaan monesti ADHD:n rinnalla, silld usein pelkastdan
tarkkaavuushairion hoito ei auta. Jos tarkkaavuushairio sen sijaan jaa tunnistamatta ja hoitamatta,

sekd ladkehoidon ettd muun hoidon tulokset jadvat yleensa heikoiksi. (Virta & Salakari 2018, 86.)

3.2 Kohtaaminen ja tuki ammattilaisen nakokulmasta

ADHD-oireisia nuoria ja heidan laheisidaan kohdataan usein terveydenhuollon, sosiaali-, kasvatus- ja
nuorisoalan palveluissa seka tyollisyyspalveluissa, joissa sosiaalialan ammattilaisilla on keskeinen
rooli luottamuksen ja vuorovaikutuksen rakentamisessa (ks. taulukko 4). On tarkeaa, etta kohtaa-
minen on arvostavaa, kunnioittavaa ja kuuntelevaa, silla se luo pohjan onnistuneelle yhteistyélle
nuoren kanssa. Ammattilaiset voivat tukea ADHD-oireisten nuorten kohtaamista luomalla ennakoi-
tavaa rakennetta, antamalla selkeita ohjeita seka esimerkiksi kayttamalla visuaalista tukea. ADHD-
oireinen saattaa joskus vaikuttaa tahattomasti epakohteliaalta impulsiivisuuden tai keskittymisky-
vyn puutteen vuoksi. Kohtaamispaikka ja fyysinen ymparistd ovat osa nuoren aktiivisen osallistu-
misen huomioimista. ADHD-oireisen huolen ottaminen vakavasti ja luottamuksen rakentaminen
ovat oleellisia asioita yhteistyon sujumisessa. Ratkaisu- ja voimavarakeskeinen lahestyminen toimii

usein reittind haasteiden voittamiseen. (Tietoa ammattilaisille n.d.)

Ammattilaisen tulisi antaa mahdollisuuksiensa mukaan tietoa ADHD-oireisen ldaheisille ADHD:sta,
oireiden hallinnasta ja arjen sujuvuutta edistavista keinoista diagnoosin varmistuttua. Lapsille ja
nuorille keskeinen psykososiaalinen hoitomuoto on kdyttaytymishoito, joka tarkoittaa kotona ja
koulussa tapahtuvaa ohjausta toivottuun suuntaan. Vanhempainohjauksella taas pyritaan paranta-
maan vanhempien omia valmiuksia ohjata lapsensa toimintaa, katkaista negatiivista vuorovaiku-
tuskehaa ja lisata positiivista vuorovaikutusta. Lisaksi koulun tukitoimet ovat tarkea osa ADHD-
oireisen nuoren koulunkaynnin sujuvoittamista. Tukitoimia suunnitellaan yhteisty6ssd moniamma-
tillisen tyéryhman kanssa. (Tarnanen, Puustjarvi, Tuunainen, Kdypa hoito -tyéryhma, Berggren &

Koivunen 2019.)

Elina Palomaki, sosionomi ja ratkaisukeskeinen neuropsykiatrinen valmentaja kertoo Tieteessa -
juttusarjan artikkelissa (2024) positiivisen palautteen, erilaisten apuvélineiden, rutiinien, pai-

vastruktuurien ja vuorovaikutuksen keinojen tarkeydesta mielekkdan arjen rakentamisessa ADHD-



10

oireisten lasten ja nuorten kanssa tyoskennellessa. Palomaki tuo esille sen, ettd moni ammattilai-
nen osaa nimeta neuropsykiatristen hairididen olevan aivorakenteiden poikkeamista johtuvia hai-
ridita, mutta konkreettisessa toiminnassa sita ei valttamatta aina sisdisteta kovinkaan hyvin. Am-
mattilainen pystyy vaikuttamaan omalla toiminnallaan paljon ADHD-oireisen nuoren arkeen

myonteisella tavalla. Tarkeaa olisi 16ytaa oikeanlaiset keinot, milla arkea ja koulunkayntia voidaan

sujuvoittaa ADHD-oireinen nuori yksil6llisesti huomioiden. (Palomaki 2024.)

3.3 Mindfulness-harjoitusten vaikutukset ADHD-oireisiin

Aulankoski (2019, 84) arvioi tdahan astisia tutkimustuloksia mindfulnessin vaikutuksista ja kaytto-
mahdollisuuksista ADHD-oireiden lievittamisessa lupaaviksi. Mindfulness-harjoitusten vaikuttavuu-
desta lasten ADHD-oireisiin on vahvaa tutkimusnayttda ja nuorten ADHD-oireisiin kohtalaista. Tut-
kimusnaytto menetelman tehokkuudesta aikuisten ADHD-oireiden lievittamisessa koostuu myds
tasokkaista tutkimuksista. Aikuisia ja lapsia on tutkittu enemman interventio- ja verrokkiryhmien
kautta, kuin nuoria. Tutkimukset tukevat myos sita, ettd mindfulness voi parantaa nuorten tark-
kaavuuden yllapitokykya seka vahentaa yliaktiivisuutta ja impulsiivisuutta. (Raevuori 2017.) Aulan-
kosken (2019, 61) mukaan mindfulness-harjoitukset parantavat keskittymiskyvyn lisdksi myos toi-
minnanohjausta. Eniten terveydenhuollossa hyddynnetyt mindfulness-interventiot, kuten MBSR ja
mindfulness-johdannainen kognitiivinen terapia (MBCT) ovat edelld mainittujen vaikutusten lisaksi
vahentdneet myos lasten ja nuorten psykiatrisia oireita. Interventioiden vaikutuksia on perusteltu
neuropsykologisten toimintojen kautta. ADHD-nuorilla on havaittu noin kolmen vuoden viive kes-
kushermoston kehityksessa. Mindfulnessin harjoittaminen saannéllisesti edistaa sellaisia aivomuu-
toksia esimerkiksi hippokampuksessa, jotka lieventdavat ADHD-oireiden esiintymista. (Weckman

ym. 2020.)

Mindfulness-pohjaiset terapiat on viime vuosina otettu laajemmin kdyttéon mahdollisena hoito-
muotona ADHD-oireiden hallintaan. Mindfulnessin tehokkuus psykiatristen sairauksien, kuten ma-
sennuksen ja ahdistuneisuuden hoidossa on tutkimusten mukaan osoitettu vahvaksi, mutta sen
vaikuttavuudesta ADHD-oireisiin tarvitaan lisda perusteellisempaa tutkimusta. Uusien hoitomuoto-
jen kehittdminen ADHD-oireisille on tarkeas, silla ADHD-oireet vaikuttavat merkittavasti usealla
elamanosa-alueella. (Cairncross & Miller 2020.) ADHD-diagnosoiduilla myos itsemurhariski on huo-

mattavasti korkeampi. Perinteisiin hoitomenetelmiin, kuten ladkitykseen ja kognitiiviseen kayttay-
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tymisterapiaan liittyy tehokkuudestaan huolimatta myos rajallisuutta. Ladkkeiden vaikutus on ly-
hytaikainen ja niihin voi liittya haittavaikutuksia. Lisaksi ladkityksesta kieltaytyminen lisdantyy nuo-
ruudessa. My0s kognitiivisessa kayttaytymisterapiassa pitkdaikaisvaikutukset ovat rajalliset. Koko-
naisuudessaan ADHD:n vaikutukset ja oireiden hoito aiheuttavat merkittavia kustannuksia
yhteiskunnallisesti, joka osoittaa tarvetta kustannustehokkaille ja vaikuttaville hoitomuodoille.
(van de Weijer-Bergsma, Formsma, de Bruin & Bogels 2012.) Mindfulness-harjoittelua pidetdan
lupaavana vaihtoehtona, koska se saa aikaan muutoksia myds aivotoiminnassa kayttaytymisen

muutoksien lisdksi (Lee, Ma, Ho, Tsang, Zheng & Wu 2017).

4 Mielenterveys

Maailman terveysjarjeston (WHO) mukaan mielenterveys tarkoittaa hyvinvoinnin perustaa ja tilaa,
jossa ihminen tunnistaa omat vahvuutensa ja kykynsa, selvida arjen haasteista, pystyy tyoskentele-
maan seka osallistumaan yhteisdnsa toimintaan (Mielenterveys on osa hyvinvointia ja terveytta
2021). Mielenterveyteen vaikuttavat monet eri tekijat, kuten yksilolliset ja perinnélliset ominaisuu-
det, sosiaaliset suhteet, yhteiskunnan rakenteet seka kulttuuriset arvot ja uskomukset. Ne maarit-
tavat esimerkiksi yksilon itsetuntoa, vuorovaikutustaitoja, osallisuuden kokemusta ja elinolojen
turvallisuutta. Mielenterveys ei ole pelkdstaan yksilon vastuulla, vaan kasvuymparistolla ja yhteis-
kunnallisilla tekijoilla on siihen merkittava vaikutus. Muun muassa oikeudenmukainen yhteiskunta,
vaikuttamismahdollisuudet ja ihmisoikeuksien kunnioittaminen tukevat kansalaisten mielenter-
veytta. Keskeisid tekijoita mielenterveyden edistamiseksi ovat esimerkiksi koulutuksen ja toimeen-
tulon turvaaminen, terveellisten elinolojen varmistaminen, haavoittuvassa asemassa olevien tuke-
minen seka eriarvoisuuden vahentaminen. Hyvinvoinnin edistdmiseksi yhteiskunnan tulee
panostaa oikeudenmukaisuuteen, yhteisollisyyteen seka mielenterveydenhairididen ennaltaeh-

kaisyyn ja hoitoon. (Mista mielenterveys rakentuu? 2022.)

4.1 Mielenterveyden haasteet ADHD-oireisilla nuorilla

Tarnasen, Puustjarven, Tuunaisen, Kaypa hoito -tyoryhman, Berggrenin ja Koivusen (2019) mukaan
ADHD:n kanssa esiintyy monesti muita samanaikaisia hairioita ja sairauksia, kuten univaikeuksia,
motorisia ongelmia, aistisdatelyn hairioitd, oppimisvaikeuksia sekd puheen- ja kielenkehityksen

hairioita. Oppimisvaikeudet hankaloittavat usein koulusta ja opinnoista suoriutumista. Lisaksi tark-
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kaavuushairion yhteydessa voi ilmeta autismikirjon hairioitd, kdytoshairidita, masennusta ja ahdis-
tuneisuutta seka tic-oireita. Myos paihderiippuvuuden riski on keksimaarin 2—3 kertaa korkeampi
tarkkaavuushairion omaavilla. Osa samanaikaisista hairidista saattaa itsessaan voimistaa riskia sai-
rastua paihdehairioon. ADHD-diagnoosin omaavat ovat usein myds tapaturma-alttiita, ja heilld on
suurentunut riski ajautua vaarallisiin tilanteisiin. Toisen hairién olemassaolo ei esta ADHD-
diagnoosia, mikali molemmat hairiot tayttavat diagnostiset kriteerit. Jos samanaikaisia sairauksia
todetaan, on tarkeaa huolehtia niiden hoidosta osana ADHD:n hoitoprosessia. (Tarnanen ym.

2019.)

Masennus ja ADHD esiintyvat usein samanaikaisesti, ja molemmilla hairidilla on yhteisia piirteita,
kuten heikentynyt motivaatio ja poikkeava reagointi palkkioihin. Vaikeat ADHD-oireet, kuten ah-
distus- ja kaytoshairiot, tunteiden sdaatelyn ongelmat seka negatiiviset elamantapahtumat lisaavat
riskid sairastua masennukseen. Puustjarvi (2016) tuo esille artikkelissaan, etta Blackmanin ym.
(2005) tutkimuksen mukaan ADHD-diagnoosin saaneilla lapsilla masennus on huomattavasti ylei-
sempaa ja riski kasvaa murrosidssa, verrattuna niihin, joilla ei ole ADHD-diagnoosia. Tarkkaa-
vuushairion yhteydessa masennus voi ilmeta erityisesti sosiaalisena vetaytymisend, mielihyvan
menetyksena ja depressiivisind uskomuksina. (Puustjarvi 2016; Blackman ym. 2005, 295-207.) Nis-
kanen ja Jussila tuovat esille kirjassaan Nepsy-materiaalipakki ammattilaisille (2024), etta tutki-
musten mukaan ADHD-oireinen, joka omaa impulsiivisuutta ja kdaytoshairioita on jopa kolminker-

tainen riski nikotiinituotteiden, alkoholin ja huumeiden kdytto0n verrattuna muuhun vaestoon.

4.2 Mindfulness-harjoitusten vaikutukset mielenterveyteen

Tietoisuuden nakdkulmasta mielenterveyshaasteita ei nahda aina huonona asiana. Mielentervey-
den haasteita tarkastellaan motivoivina tekijoind muutokseen ja oman ajattelun haastamiseen.
Mielialaa matalalla yllapitavat uskomukset juontavat juurensa usein jo lapsuudessa tai nuoruu-
dessa omaksuttuihin ydinuskomuksiin, jotka vahvistavat negatiivista kasitystda maailmasta ja ihmi-
sestd itsestdaan. Vahattely, suurentelu, yleistaminen tai personalisaatio eli ulkoisten tapahtumien
vhdistaminen itseen ilman jarkevaa perustetta, ovat tyypillisia opittuja tapoja tai ajattelun vaaris-

tymia, jotka johtavat negatiiviseen ajatteluun myéhemminkin. (Aulankoski 2019, 68—69.)
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Stressi on psyykkisten hairididen laukaiseva tekija ihmisilla, joilla on niihin geneettinen alttius.
Mindfulness-harjoitusten stressia lievittava vaikutus on tieteellisesti todistettu, ja ne toimivat te-
hokkaana ennaltaehkadisevana tekijana mielenterveyshaasteille. Stressia lievittava vaikutus perus-
tuu rentoutumiseen, joka nakyy rakenteellisena muutoksena mantelitumakkeessa. Mantelitumake
aktivoi sympaattista hermostoa, joka vaikuttaa useisiin psyykkisiin ja fyysisiin oireisiin rauhoitta-
vasti. Hyvaksyva havainnointi auttaa suhtautumaan sisaisiin ja ulkoisiin stressitekijoihin ja lievittaa
ajatuksia, jotka lietsovat aivoja ylikierroksille. Omia ajatuksia seka tunteita voi oppia suhteutta-
maan toisiinsa, ja pohtia, ovatko ne miellyttavia vai epamiellyttavia, ja mika niiden vaikutus on
omaan toimintakykyyn. Tunnetilat motivoivat niiden kokijaa toimimaan tilanteissa eri tavoin.
Stressin ja levottomuuden seka surun ja masentuneisuuden erojen tunnistaminen voi auttaa oikei-
siin valintoihin tietyissa hetkissa. Oman ajattelun hallinta on tehokas tapa valttda tunteiden ylival-
taa. Tunnetta usein edeltda jokin ajatus. Vaikka tunteet ohjaavat myds ajatuksia, tietoiseen tulkin-
taan omista ajatuksista voi vaikuttaa. Mindfulness-harjoitukset auttavat suhtautumaan omiin
tunteisiin ja harjoittamaan niiden saatelya. Tunteiden saatelyn kehittyminen mindfulnessin avulla

voi vahentda myos ahdistus- ja masennusoireita. (Aulankoski 2019, 33-34, 71-72.)

Tutkimustiedon perusteella mindfulness-harjoitukset auttavat ennen kaikkea keskittymiseen ja ke-
hotietoisuuteen, seka itsesdatelyn ja -reflektion kehittymiseen. Ne voivat parantaa kykya selvita
tilanteista, jotka henkilo kokee epamiellyttavina ja auttaa hyvaksymaan ne sellaisenaan. (Weck-
man, Raevuori & Laasonen 2020.) Tydskentely vaatii havainnoinnin lisdaksi myds sallivan suhtautu-
misen harjoittelua seka asioiden verbalisointia. Verbalisointi eli asioiden sanoittaminen prosessin-
omaisesti auttaa jo yksindaan tehokkaasti sietdmaan haastavia tunteita ja kehittdmaan hallinnan
tunnetta omasta hyvinvoinnista. Salliva suhtautuminen lisda itsemyoétatuntoa ja auttaa luomaan
armollisemman suhteen itseen ja omiin tunteisiin. Mindfulness-harjoitusten nahdaan vaikuttavan
koettuun hyvinvointiin myos vahentamalla ruminaatiota, eli toistuvaa kielteisten ajatusten mie-
lessa pyorittelya. Harjoitukset parantavat mielen joustavuutta ja kehittavat kykya luoda etaisyytta
tarvittaessa itseen ja omiin ajatuksiin. Mindfulness-harjoitteet mahdollistavat kielteisten ydinusko-
musten muuttamisen yhdessa muiden keinojen, kuten terapiatydskentelyn kanssa. (Aulankoski

2019, 44, 69-71.)
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Mindfulness-pohjaisten interventioiden lisdantyessa on tarkeda, ettd ammattilaiset ovat ajanta-
salla niiden hyddynnettavyydesta ja heilld on arviointikykya niiden suositteluun asiakasproses-
seissa. Hyodynnettaessa mindfulness-harjoituksia nuorten kanssa, perinteisia tekniikoita voidaan
lyhentda ja yksinkertaistaa, ja harjoitteiden ohjeistusten kieltd voidaan muokata ikdkaudelle sopi-
vaksi. Matalankynnyksen harjoitteet, kuten danitallenteet ja lyhyet harjoitteet ja niihin tutustumi-
nen yhdessa voi auttaa omaksumaan tietoisuustaitoja omaan elamaan. Nuorten motivaatio mind-
fulness-harjoitteluun on vaihtelevaa ja tutkimusten mukaan nuoret toteuttavat harjoittelua
toistaiseksi vain “tarpeeseen”, eivatka osana arkirutiineja. Uusien interventioiden suunnittelussa

tulisi ottaa huomioon myds motivaatiotekijat. (Horneffer-Ginter 2022.)

Suomessa on ollut kdynnissa vuosina 2014-2018 korkeatasoinen tutkimus- ja kehittamishanke:
Terve Oppiva Mieli, jossa kartoitettiin mindfulnessin vaikutuksia 12—15-vuotiaiden nuorten mielen-
terveyteen, stressinhallintaan ja keskittymiskykyyn. Tutkimuksen tarkoituksena oli edistdaa nuorten
voimavaroja kouluymparistdssa, kaventaa eroja erilaisissa ryhmissa oppimisen ja hyvinvoinnin va-
lilla seka tarjota kouluymparist6on kustannustehokas tydkalu oppimisen ja hyvinvoinnin tueksi.
Tutkimus osoitti, etta mindfulnessin harjoittaminen on ollut hyédyllisempaa nuorille verrattuna
tavallisiin rentoutusharjoituksiin. Resilienssi parantui ja masennusoireet vahenivat merkittavasti

mindfulnessia harjoittaneella ryhmalla. (Terve Oppiva Mieli -tutkimus- ja kehittamishanke n.d.)

Tutkimukseen osallistuneet psykiatrisessa avohoidossa olleet 14-18-vuotiaat nuoret raportoivat
itse stressin ja ahdistuneisuuden lievittyneen mindfulness-harjoitusten avulla. Myds 11-18-vuotiai-
den ADHD-diagnosoitujen nuorten tarkkaavuus ja sosiaalinen toimintakyky parantui huomatta-
vasti. Yhdessa tutkimuksessa, joka oli toteutettu satunnaistetulla asetelmalla ja kontrolloitu ver-
rokki-interventiolla, oli raportoitu myds negatiivisia tuloksia. Poikien ahdistusoireet olivat
lisdantyneet intervention jalkeen seka tyttdjen, joilla oli vain vahaisia masennusoireita. Mindful-
ness-harjoituksista nuorille tehdyissa tutkimuksissa on olemassa julkaisuharhan riski, silla negatiivi-
sia tutkimustuloksia voidaan jattaa julkaisematta tai lumevaikutusta kontrolloimatta verrokkiryh-
malta. (Raevuori n.d.) Raevuoren (n.d.) mukaan mindfulness-interventioiden vaikuttavuutta olisi
todenmukaisinta tutkia ryhmilla, joissa osallistujilla on tasavertainen kokemus mindfulness-harjoi-

tuksista, motivaatiota osallistumiseen, eikd ennakkoasenteita mindfulnessia kohtaan.
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5 Kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymys, tavoitteet ja tarkoitus

Opinnadytetyon tavoitteena oli tutkia, miten mindfulness-harjoituksia voidaan hyddyntaa ADHD-
oireiden lievittamisessa nuorilla ja edistaa siten nuorten arjenhallintaa ja mielen hyvinvointia. Tut-
kimus mindfulnessin vaikutuksista ADHD-oireisiin on vakuuttavaa jo lapsille ja aikuisille tehtyjen
tutkimusten perusteella, mutta nuorten tutkimus on toistaiseksi vahdisempaa. Opinnaytetyon ta-
voitteena oli luoda kasitys mindfulness-harjoitusten mahdollisuuksista ja vaikuttavuudesta nuorilla
ja selvittaa, millaista tutkimusta aiheesta on olemassa. Tyon tulos on suunnattu ensisijaisesti sosi-
aalialan ammattilaisille, jotka tydskentelevat ADHD-oireisten nuorten kanssa. Opinnaytety6ssa ko-
rostetaan, ettd mindfulness menetelmana ei poissulje tai yksindan korvaa esimerkiksi ladkinnallista
tai terapeuttista hoitoa. Opinndytetyon tutkimuskysymys muodostui arjenhallinnan ja mielenter-

veydellisten nakékulmien ymparille seuraavaksi:

Miten mindfulness-harjoitukset voivat tukea ADHD-oireisen nuoren mielenterveyttd ja arjenhal-

lintaa?

Tarve uusille Iahestymistavoille osana ADHD-oireisten kohtaamista ja mielenterveysty6ta on suuri
ADHD:n aiheuttamien kustannusten vuoksi. Myds jo kdytdssa olevilla ei-farmakologisilla hoito-
muodoilla, kuten kayttaytymisterapialla on rajoitteita. Pula patevistd tyontekijoistd aiheuttaa pit-
kia jonoja. (ks. luku 8.1.) Mindfulness-pohjaiset interventiot ovat kaikille helposti saavutettavissa ja
niita voidaan toteuttaa matalalla kynnykselld ilman aika- tai paikkasidoksia. Tarkoituksena on nos-
tattaa vaihtoehtoisia menetelmia terapeuttisen ja ohjauksellisen nuorten kohtaamistyon tueksi,
joita voisi mahdollisesti integroida tulevaisuudessa osaksi nuorten arjen kohtaamispaikkoja, kuten

kouluymparistoa, kotia ja digitaalisia ymparistoja.

6 Toteutus

6.1 Menetelma

Opinndytetyo toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, silla se mahdollistaa parhaiten kokonaisvaltai-

sen kasityksen luomista aiheesta. Kirjallisuuskatsaus pyrkii tutkimaan jo olemassa olevaa tietoa,
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kerddmaan olennaisen tiedon yhteen ja tekemaan siita keskeisia johtopaatoksia. Kirjallisuuskat-
saus metodina edustaa monimenetelmallisyytta sisdltdessaan seka laadullisia, ettd maarallisia al-
kuperaistutkimuksia. Katsauksen nakokulma jattaa tilaa myos uudelle tutkimukselle seka tietoisuu-
den lisdamiselle aiheesta. Kirjallisuuskatsauksen aineiston tulee koostua mielelldan
vertaisarvioiduista artikkeleista. (Vilkka 2023, 11-12, 34.) Kirjallisuuskatsaus tarkastelee aiheeseen
liittyvia keskeisia kasitteitd, niiden valisia suhteita seka sitd, millaisia kehityssuuntia ja teorioita ai-
heen ymparille linkittyy (Kangasniemi, Pietild, Utriainen, Jaaskeldinen, Ahonen & Liikanen 2013,

295-296).

Kirjallisuuskatsaus jaetaan kolmeen paatyyppiin, joita ovat kuvaileva kirjallisuuskatsaus, syste-
maattinen kirjallisuuskatsaus seka meta-analyysi. Opinndytety6 toteutettiin kuvailevana kirjalli-
suuskatsauksena. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus voidaan toteuttaa narratiivisena tai integratiivisena
katsauksena ja se voi sisaltda vivahteita molemmista. Tama kirjallisuuskatsaus toteutettiin narratii-
visena, silld narratiivinen nakokulma sopii kattavan ja yleisluontoisen kokonaiskuvan rakentami-
seen, tarkastellen aihetta laajasti ja kokonaisvaltaisesti. Lopputuloksesta pystytaan tunnistamaan
my0Os mahdollisia tarpeita lisatutkimukselle. (Salminen 2011, 6-7.) Tiedonhaku narratiivisessa kat-
sauksessa on vapaampaa, joka mahdollistaa perehtymisen aiheeseen laajemmin, eteenkin, jos tut-

kimustietoa on niukasti (Vilkka 2013, 21-22).

Kirjallisuuskatsaukselle on maaritelty Niela-Vilénin ja Hamarin (2016, 23—24) mukaan viisi valtta-
matonta vaihetta, jotka ovat katsauksen tarkoituksen ja tutkimuskysymyksen maarittely, aineis-
tonhaku ja kirjallisuushaku, tutkimusten arviointi, aineiston analyysi ja synteesi seka tulosten ra-
portointi. Yksityiskohtaisempi metodi kullekin kirjallisuuskatsaukselle valikoituu saatavilla olevan
aineiston ja kirjallisuuskatsauksen tarkoituksen perusteella, mutta nama viisi vaihetta sisaltyvat
jokaiseen katsaukseen. Katsauksen aiheen ja tarkoituksen valinnassa on tarkedaa huomioida omat
kiinnostuksen kohteet. Aito kiinnostus aihetta kohtaan vahvistaa motivaatiota vaativan prosessin
loppuun saattamiseksi. Tietoa on kyettdva tarkastelemaan ja kerdamaan objektiivisesti, joten ai-
heeseen liittyvat ennakko-oletukset tulee tunnistaa ja valttaa tulosten ennakointia, jotta tutkimus-
tiedosta saadaan todellinen kuva. Nakokulmia hahmotellessa voi hyodyntaa esimerkiksi mielle-
karttoja. Aiheen valinnassa olennaista ovat omaa mielenkiintoa herattavat kasitteet, kohderyhma
sekd menetelmat. Niiden ymparille luodaan kokonaisuus, mista nakdkulmasta aihetta tarkastel-

laan. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 23-24.)
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Tutkimuskysymyksen tulee olla keskittynyt riittavasti aiheeseen, mutta ei liilan kapea, jotta vastaa-
minen siihen tutkimuskirjallisuuden perusteella onnistuu. Liian laaja tutkimuskysymys haastaa ai-
neiston suuren maaran vuoksi ja talloin aineiston kasittelya ei ole mahdollista toteuttaa kaikesta
saatavilla olevasta kirjallisuudesta. Olennaista on myds pohtia, minkalaista tietoa saadaan vastaa-
malla tutkimuskysymykseen ja miten tietoa voidaan hyédyntaa. Kun hakua lahdetdan toteutta-
maan, luodaan hakustrategia, jotta l6ydetty aineisto on luotettavaa ja vastaa todenndkdisemmin
tutkimuskysymykseen. Hakustrategiaan sisaltyvat esimerkiksi sisdanotto- ja poissulkukriteerit, jul-
kaisuvuoden rajaaminen seka tutkimusten vertaisarviointiprosessin varmistaminen, joka puoltaa
niiden valintaa osaksi lopullista aineistoa luotettavuuden nakdkulmasta. Toisaalta on myos tarkeaa
tarkastella julkaisuharhan merkitysta. Jos katsauksesta jatetdaan pois tulokset, joissa ei pystyta
osoittamaan tutkittavaksi valitun menetelman vaikuttavuutta, karsinta saattaa aiheuttaa menetel-
man vaikuttavuuden yliarviointia. Tarkat muistiinpanot hakuprosessin ajalta helpottavat hahmot-
tamaan lopullisia valintoja ja niiden perusteluja. Hakuprosessi on riippuvainen kaytettavista resurs-
seista. Kirjallisuushaun heikkouksia ja vahvuuksia on hyva kasitella katsauksessa ja lisdata prosessin

lapindkyvyytta. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 26-27.)

Aineiston analyysi- ja synteesivaiheessa tehdadan yhteenveto katsaukseen valikoituneiden tutki-
musten tuloksista. Useimmissa kandidaattitasoisissa kirjallisuuskatsauksissa aineistoa on luokiteltu
ja etsitty siita eroja ja yhtaldisyyksia esimerkiksi koodaamalla. Katsauksesta tehdaan johtopaatok-
sid ymmarrettadvasti ja kirjoitetaan se johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi eli synteesiksi. Synteesi
tapahtuu kaytannossa analyysin kanssa yhta aikaa. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 30—-31.) Hyvassa
asiatekstissa tulokset raportoidaan yhtendisesti ja asioiden valisia suhteita selventden (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2016, 293). Tulosten raportoinnin ja kaikkien prosessin vaiheiden tulee olla riit-
tavan tarkasti kuvattu, jotta tutkimus on mahdollista toistaa. Raportoinnissa tulee tulla ilmi seu-
raavat asiat: tausta ja tiivistelma, tutkimuskysymys ja menetelmat, hakuprosessi mukaan lukien
tiedot valituista ja karsituista tutkimuksista, tutkimusten arviointi ja tulokset, pohdinta ja johto-
paatokset, tulosten sovellettavuuden arviointi ja tutkimustarpeet jatkossa seka lahdeluettelo. Ra-

portoinnissa olennaista on kriittisyys. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 32.)
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6.2 Aineistonkeruu

Opinndytetyon aineistohaku aloitettiin koetiedonhaulla. Haku tehtiin Jyvaskylan ammattikorkea-
koulun JanetFinna -tietokantaan, jossa hyddynnettiin kansainvalisten artikkelien hakua. Kirjalli-
suushaun ja koetiedonhaun avulla maaritettiin keskeiset kasitteet, joiden pohjalta valittiin lopulli-
nen tutkimusaineisto. Keskeisiksi kasitteiksi valikoituivat: ADHD (aktiivisuuden- ja tarkkaavuuden
hairio), mindfulness/mindfulness -harjoitukset, mielenterveys, nuoret, ADHD-oireet, tietoisuustai-
dot ja tietoinen lasndolo. Suomenkieliset hakulausekkeet eivat tuottaneet vertaisarvioituja hakutu-
loksia. Aiheeseen parhaiten vastaavien hakutulosten saavuttamiseksi, kdsitteiden muovaamisessa
hyddynnettiin myos Finto -asiasanastoa. Asiasanastosta koetiedonhakuun valikoituneita kasitteita
olivat: attention-deficit hyperactivity disorder, adolescent®, mental health sekd mindfulness medi-
tation. Koetiedonhakua tehtiin viimeisen 10 vuoden aikarajauksella, josta siirryttiin rajaamaan tu-

lokset vuosiin 2020-2024.

Aineiston varsinainen haku toteutettiin yksittdisiin tietokantoihin, joita olivat: Sage Journals, Pro-
Quest, PubMed, Science Direct, Eric, Google Scholar, Finna ja CINAHL, joista lopulta kdyttoon vali-
koituivat PubMed, ProQuest ja CINAHL. Muut tietokannat karsiutuivat pois vahaisten hakutulosten
vuoksi, tai rajaustyokalujen vahyyden vuoksi ne tarjosivat aineistoksi epdsopivaa materiaalia. Osa
artikkeleista myds l6ytyi useammasta eri tietokannasta, jolloin valituksi tulivat vain ne, joissa haut
tuottivat kokonaisuudessaan eniten aiheeseen sopivia julkaisuja. Sisddnottokriteereja valittaville
aineistoille olivat tutkimuskysymykseen vastanneet artikkelit, kokotekstin saatavuus, vertaisarvioi-
dut artikkelit, suomen tai englanninkieliset julkaisut seka julkaisuvuodet 2020-2024. Poissulkukri-
teereja olivat: artikkelit, jotka eivat vastanneet tutkimuskysymykseen, vertaisarvioimattomat artik-
kelit, muut, kuin suomen- tai englanninkieliset julkaisut, julkaisut, joissa ei ollut kokotekstia
saatavilla sekd vanhempi julkaisuajankohta, kuin vuosi 2020. (ks. taulukko 1). PubMed-tietokan-
nassa ei ollut mahdollista asettaa hakukoneeseen vertaisarviointi -rajausta, mutta tietokannasta
valittiin kuitenkin julkaisuja aineistoon, silld ne vastasivat suoraan tutkimuskysymykseen. Ver-

taisarvioinnin tarkastus toteutettiin PubMedista valikoituneisiin julkaisuihin manuaalisesti.

Taulukko 1. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit
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Sisddnottokriteerit Poissulkukriteerit

Vertaisarvioitu artikkeli Vertaisarvioimattomat artikkelit

Tutkimuskysymykseen vastanneet artikkelit Artikkelit, jotka eivat vastanneet tutkimuskysy-
mykseen

Kielenad suomi tai englanti Kielenda muu, kuin suomi tai englanti

Julkaisuvuodet 2020-2024 Muu julkaisuajankohta

Koko teksti saatavilla Ei koko tekstia

Tietokantoihin kadytettiin paasaantoisesti hakulausekkeita: “mindfulness AND adhd” tai “mindful-
ness AND adhd AND adolescent*”. Hakulausekkeiden muoto maaraytyi tietokantakohtaisesti. (ks.
taulukko 2). Aineistohaussa havaittiin, ettd boolen operaattorin “NOT” kadytto vaikutti selkeasti jul-
kaisujen l6ytymiseen, joten hakuja tehtiin ensisijaisesti kayttamalla vain "AND” ja “OR” operaatto-
reita. ProQuest-tietokanta tuotti huomattavasti suuremman maaran hakutuloksia, kuin muut tie-
tokannat, mutta sen tulokset vastasivat erittdin tarkasti annettua hakulauseketta. Esimerkiksi
hakulauseke, joka sisalsi kdsitteen "mindfulness”, ei tarjonnut hakutuloksia, jotka kasittivat kasit-
teen “meditation”. Hakuja ProQuestiin tehtiin useammalla eri hakulausekkeella, jotta hakuja ai-
heesta tavoitettiin laajemmin. Tietokantojen hakulauseke -kohtaiset hakutulokset kunkin rajauk-
sen jalkeen on esitetty taulukossa 2. ProQuest valikoitui haasteista huolimatta tietokannaksi, silla
koetiedonhaussa havaittiin sen kattavan paljon tutkimuksia opinnaytetyon aiheesta. Aineistohaun

prosessin luotettavuuden takaamiseksi, haut tietokantoihin toteutettiin useaan kertaan.

Taulukko 2. Tietokantahaku
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Tietokanta Hakulausekkeet Rajaukset Hakutulokset
PubMed ((mindfulness) AND | Tutkimuskysymykseen | Yhteensa: 110
(adhd)) AND (adoles- | vastanneet artikkelit, Kokoteksti: 108
cents) koko teksti saatavilla, . )
Aikarajaus: 50
julkaisuvuodet 2020—-
Kielet: 49
2024 & kielen suomi | o C
tai englanti
ProQuest title((mindfulness)) | Tutkimuskysymykseen | Yhteensa: 10 309

AND (ADHD) AND

adolescent*

title((mindfulness))

AND ADHD

title((meditation))

AND ADHD

vastanneet artikkelit,
koko teksti saatavilla,
vertaisarvioitu, julkai-
suvuodet 2020-2024
& kielend suomi tai

englanti

Otsikkotaso: 712
Kokoteksti: 682
Vertaisarvioitu: 366
Aikarajaus: 186

Kielet: 185

Yhteensa: 13 698
Otsikkotaso: 919
Kokoteksti: 877
Vertaisarvioitu: 440
Aikarajaus: 213

Kielet: 212

Yhteensa: 13 567
Otsikkotaso: 284
Kokoteksti: 267
Vertaisarvioitu: 106

Aikarajaus ja kielet: 47
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CINAHL (mindfulness) AND Tutkimuskysymykseen | Yhteensa: 105
(ADHD) vastanneet artikkelit, Kokoteksti: 32
koko teksti saatavilla,

Vertaisarvioitu: 25
vertaisarvioitu, julkai-

N Aikarajaus: 18
suvuodet viimeiset 5
vuotta & kielen3 Kielet: 15

suomi tai englanti

Tarkemmin kasiteltavaksi aineistohausta valikoitui yhteensa 21 artikkelia. Artikkelit suomennettiin,
luettiin [3pi ja niista tehtiin tiivistelmat hyédyntaen ChatGBT -tekoalytyokalua. ChatGBT:Ita kysyt-
tiin aiheeseen liittyvia kysymyksia aineistoista, joka auttoi hahmottamaan kokonaisuutta niiden
olennaisista tutkimustuloksista. Sen avulla arvioitiin tutkimusten sopivuutta opinnaytetyon aihee-
seen. Aineiston kasittelyssa 13 artikkelia karsiutui pois, silla ne eivat vastanneet suoranaisesti tut-
kimuskysymykseen tai kasittelivat aihetta enemman aikuisille tehtyjen tutkimusten nakékulmasta.
Kirjallisuuskatsauksen aineistoksi valikoitui kahdeksan englanninkielista vertaisarvioitua tieteellista

tutkimusta (ks. liite 1), joista viisi oli katsaustyyppisia artikkeleita.

Yksi tutkimuksista oli belgialainen, yksi italialainen ja yksi suomalainen. Belgialaisessa tutkimuk-
sessa Roux, Pérez-Pefa ja Philippot (2021) tutkivat mindfulness-pohjaisten interventioiden (MBI)
vaikutusta sisdanpainkaantyviin ja ulospainkdantyviin mielenterveysoireiluihin nuorilla, joilla on
kdytoshairioita. Tutkimukseen osallistui 129 11-19-vuotiasta nuorta, joilla oli kdytoshairioita ja
jotka asuivat nuorten kayttaytymishairioihin erikoistuneessa nuorisokodissa. Tutkittavat jaettiin
kolmeen hoitoryhmaan: tavanomaiseen hoitoryhmaan, psykoedukaatioryhmaan ja MBI-ryhmaan.
Ryhmien tuloksia verrattiin yhden vuoden seurannan aikana itseraportointikyselylomakkeilla,
nuorten kasvattajien arvioimilla kyselylomakkeilla ja kdyttaytymistehtavilla. MBI:n vaikuttavuuden
testaamista varten tehtiin monitasoanalyysit sukupuolen ja ladkityksen vaikutukset huomioiden.
Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd MBI paransi merkittavasti tarkkaavaisuutta, mutta silla ei ol-
lut merkittavaa vaikutusta masennusoireisiin, mindfulnessiin, impulsiivisuuteen, ylivilkkauteen tai

vastustavaan kayttdaytymiseen verrattuna muihin ryhmiin. (Roux ym. 2021.)
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Italialaisessa tutkimuksessa Santonastaso, Zaccari, Mandolesi, De Crescenzo, Foti, Crescentini, Fab-
bro, Vicari, Curcio ja Menghini (2020) testasivat alustavasti MOM-harjoittelun eli Mindfulness-
suuntaisen meditaation tehokkuutta ADHD-oireisilla lapsilla vertaamalla sen vaikutuksia aktiivi-
seen kontrolliryhmaan (EEP eli emotionaalisen koulutuksen ohjelma). Tutkimukseen osallistui kak-
sikymmentaviisi 7-11-vuotiasta ADHD-oireista lasta, jotka osallistuivat joko MOM-harjoitteluun
(n=15) tai EEP:n (n= 10) kolme kertaa viikossa kahdeksan viikon ajan. Neuropsykologisia ja akatee-
misia mittauksia seka kayttaytymiseen, tunteisiin ja mindfulnessiin liittyvia arviointeja kerattiin en-
nen ja jalkeen ohjelmien. MOM-harjoittelulla oli keskimadarin myonteisia vaikutuksia neuropsyko-
logisiin mittareihin. Lisaksi positiivisia vaikutuksia ADHD-oireisiin havaittiin ainoastaan MOM-

ryhmadssa. (Santonastaso ym. 2020.)

Holopainen, Hintsanen, Lahti, Vahlberg ja Volanen (2024) tutkivat suomalaisessa tutkimuksessa
yleisen yhdeksan viikon MBI-ohjelman (.b-ohjelma) vaikutuksia oppilaiden kohonneisiin ADHD-
oireisiin kayttaen klusterirandomisoitua kontrolloitua kokeellista tutkimusasetelmaa (RCT). Tutki-
muksessa tarkasteltiin oppilaiden taustatekijéiden eli sukupuolen, idn ja sosioekonomisen aseman,
seka kotiharjoittelun intensiteetin vaikutuksia. Tutkimukseen osallistui yhteensa 3519 suomalaista
12-15-vuotiasta nuorta viidestakymmenestakuudesta peruskoulusta (luokat 6, 7 ja 8), jotka satun-
naistettiin MBI-ryhmaan, rentoutukseen perustuvaan aktiivikontrolliryhmaan ja passiivikontrolli-
ryhmaan eli tavanomaiseen koulun opetussuunnitelmaa toteuttavaan ryhmaan. ADHD-oireita mi-
tattiin tutkimuksessa alussa, yhdeksan viikon jalkeen ja 26 viikon seurannassa vanhempien
raportoimilla arvioinneilla. Tutkimus ei I6ytanyt positiivisia interventiovaikutuksia vanhempien ra-
portoimista ADHD-oireista MBI-ryhmassa verrattuna kontrolliryhmiin. Lisaksi sdannéllinen kotihar-
joittelu seuranta-aikana ei vahvistanut interventiovaikutuksia. Tulokset eivat tue lyhyiden, yleisten
MBI-ohjelmien kayttda koko koululuokissa osana koulun tavanomaista opetussuunnitelmaa ko-

honneiden ADHD-oireiden vahentamiseksi nuorilla. (Holopainen ym. 2024.)

Lisaksi aineistoon valittiin viisi katsaustyyppista tieteellista tutkimusta, jotka tarkastelivat aiempia
olemassa olevia tutkimuksia aiheesta. Kaksi katsauksista oli englantilaisia, yksi kiinalainen, yksi ita-
lialainen ja yksi intialainen. Englantilaisessa katsauksessa Dunning, Tudor, Radley, Dalrymple, Funk,
Vainre, Ford, Montero-Marin, Kuyken ja Dalgleish (2022) tutkivat aihetta satunnaistettujen kont-
rolloitujen tutkimusten kautta. Meta-analyysin sisdltyi 66 tutkimusta, joissa oli osallistujia yh-

teensa 20 138. Meta-analyysissa tarkasteltiin mindfulnessin vaikuttavuutta alle 18-vuotiaiden
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nuorten ADHD-oireisiin vertaillen tuloksia passiivisten ja aktiivisten kontrolliryhmien valilld satun-
naistetussa asetelmassa. My0s ika ja koulutuksen maara otettiin huomioon tuloksissa. Analyysissa
havaittiin mindfulnessin harjoittamisen parantavan tarkkaavaisuutta, mutta korostettiin koulukon-
tekstin ja yksilollisten tarpeiden huomioimista tulevissa tutkimuksissa. (Dunning ym. 2022.) Toi-
sessa englantilaisessa katsauksessa Kretschmer, Goz Tebrizcik ja Dommett (2022) tarkastelivat ai-
hetta laajemmin myds aikuisten ja perheen nakdkulmasta. Katsauksessa oli mukana 22 tutkimusta,
joissa oli tietoa 1237:sta ADHD-diagnosoidusta lapsesta. Katsaus tukee mindfulnessin vaikutta-
vuutta ADHD-oireisiin, seka psyykkisiin oireisiin ja eldmanhallintaan. Sokkouttaminen interventio-

tyypille oli haasteena taman katsauksen tutkimuksissa. (Kretschmer ym. 2022.)

Kiinalaiset Yi-Chen, Chen ja Keh-Chung (2022) tarkastelivat katsauksessaan 12 tutkimusta ja meta-
analyysissaan 11 tutkimusta useista eri maista. Tutkimukset sisalsivat erilaisiin mindfulness-teknii-
koihin, kuten tietoiseen sydmiseen ja kavelyyn keskittyvia harjoituksia ja tietoja niiden vaikutta-
vuudesta 5-18-vuotiaille ADHD-diagnosoiduille lapsille ja nuorille. Yi-Chenin ym. (2022) olennainen
havainto oli osallistujien ian merkittava vaikutus mindfulnessin vaikuttavuuteen. Myos tahan kat-
saukseen valituissa tutkimuksissa osallistujat satunnaistettiin interventio- ja kontrolliryhmiin, ku-
ten Dunningin ja muiden (2022) meta-analyysissa. (Yi-Chen ym. 2022.) Italialaiset Oliva, Ma-
landrone, di Girolamo, Mirabella, Colombi, Carletto ja Ostacoli (2021) sisallyttivat katsaukseensa
31 tutkimusta. Kretschmerin ja muiden (2022) lisdksi my0s he tarkastelivat mindfulnessin vaikutuk-
sia ADHD-oireiden lisdksi myos psyykkisiin oireisiin, seka elamanhallintaan, kuten tunteiden saate-
lyyn ja vuorokausirytmin yllapitamiseen. Tutkimuksissa tarkastellut henkil6t olivat 7-16-vuotiaita
ADHD-diagnosoituja lapsia ja nuoria. Mindfulness-harjoittelulla havaittiin olevan merkittavia vaiku-
tuksia tarkkaavuudessa ja sen mahdollisuudet tdydentdavana ADHD-oireiden hoitona tunnustettiin.
(Olivan ym. 2021.) Intialaisessa katsauksessa (2023) tarkasteltiin mindfulnessin vaikutuksia ADHD-
oireisiin myos joogan ndakdkulmasta. Katsauksen tarkempaan analyysiin valikoitui 10 tieteellista
artikkelia. Tutkimuksiin osallistuneet olivat alle 18-vuotiaita. Tarkoituksena oli selvittda joogan ja
meditaation mahdollisuuksia toimia tdydentavana tai korvaavana hoitona esimerkiksi stimulantti-
l[adkkeille. Molemmat interventiot vaikuttivat positiivisesti seka ADHD-oireisiin, ettd mielentervey-
teen. Sen lisdksi niiden huomattiin parantavan perhesuhteiden dynamiikkaa. (Gonzalez, Navya, At-

hiyaman, Randhi, Gutlapalli, Pu, Zaidi, Patel, Atluri ja Arcia 2023.)
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6.3 Aineiston kriittinen arviointi

Aineistoon valikoituneissa tutkimuksissa ja katsauksissa oli niiden tuomien hyotyjen lisaksi joitain
rajoitteita ja puutteita. Osassa aineiston katsaustyyppisiin artikkeleihin valikoituneista tutkimuk-
sista havaittiin nayttoa julkaisuharhasta. (Dunning ym. 2022; Oliva ym. 2021; Kretschmer ym.
2022). Julkaisuharha oli paasaantoisesti vinoutunut tutkittavan aiheen eduksi, eli mindfulness-poh-
jaisten interventioiden vaikuttavuutta oli yliarvioitu. Useissa tutkimuksissa havaittiin myds merkit-
tavaa heterogeenisyytta eli tutkimusten tulosten vaihtelua toistensa valilla. Yi-Chenin ym. (2022)
mukaan menetelmalliselld laadulla on havaittu olevan vahainen negatiivinen vaikutus mindfulness-

harjoitteiden vaikuttavuuteen esimerkiksi kaytésongelmissa.

Tutkimusten metodologisista puutteista, kuten riittamattomasta tutkittavien satunnaistamisesta,
heikosta kontrolliryhmien valinnasta seka seuranta-aikojen lyhyydesta raportoitiin tutkimuksissa.
Julkaisuharhaa esiintyi erityisesti passiivisten kontrolliryhmien ja yleisten interventioiden osalta.
(Dunning ym. 2022). Roux ym. (2021) ovat todenneet esimerkiksi tutkimusasetelmalla olevan mer-
kittava vaikutus tutkimuksen laatuun ja tulosten luotettavuuteen. Ei-satunnaistetuilla kontrol-
loiduilla asetelmilla on saatu huomattavasti suurempia vaikutuksia ADHD-oireisiin, kun satunnais-
tetuilla ja kontrolloiduilla tutkimuksilla. Satunnaistetut asetelmat tukevat tutkimusten
luotettavuutta poistamalla eroja ryhmien vililta ja varmistamalla, ettd tulokset osoittavat realisti-
sesti mindfulness-harjoitusten vaikutuksia. (Roux ym. 2021.) My6s kontrolliryhmien hyddyntami-
nen vertailukohtina poistaa lasten kypsymisesta johtuvien muutosten vaikutuksia, joka vaikuttaa

tulosten luotettavuuteen (Yi-Chen ym. 2022; Roux ym. 2021; Dunning ym. 2022; Oliva ym. 2021).

Kretschmer ym. (2022) kuvaavat heidan katsauksessaan tarkasteltujen tutkimusten tuovan selke-
asti esille tutkimuskysymyksen, ja kayttaneen tutkittavaan aiheeseen soveltuvia tilastollisia mene-
telmia seka valideja mittareita. Otoskoot olivat kuitenkin usein pienia ja tutkimuksiin osallistuneet
henkil6t eivat olleet sokkoutettuja interventiotyypille, jolla olisi voitu valttaa ennakkoasenteiden
vaikutus tuloksiin. Useimmista tutkimuksista puuttui myos sokkoutettu arviointi. Raportointitavat
vaihtelivat tutkimusten valillda huomattavasti. Osassa tutkimuksista tarkasteltiin kdyttaytymista ja
oireita kokonaisuutena ja osassa yksittdisia osa-alueita, mika vaikutti tulosten vaikutuskokoon. Las-
ten tutkimustulokset ovat vield hyvin vaihtelevia raportoinnin ja arvioinnin ndkékulmasta. Mindful-
ness-harjoitusten vaikuttavuudesta on haastavaa tehda vahvoja johtopaatoksia esimerkiksi mie-

lenterveydellisistd nakokulmista, kuten stressinhallinnasta ADHD-oireisilla henkildilla, silla
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tutkimustietoa osa-alueella on toistaiseksi vahan. Tutkimusten laatu on yleisesti toistaiseksi heik-

koa, joka rajoittaa johtopaatoksien tekemista. (Kretschmer ym. 2022.)

Gonzalez ym. (2023) kertovat myds katsauksensa rajoitteista. Aineistoon valittiin vain englannin-
kielisia tutkimuksia, joka voi kaventaa tutkimusten nakdkulmaa ja aiheuttaa julkaisuharhaa. Myds
tutkimusten pieni otoskoko ja lyhyet seuranta-ajat heikentavat tulosten luotettavuutta ja yleistet-
tavyytta. (Gonzalez ym. 2023.) My0Os Santonastason ym. (2020) alustavan tutkimuksen rajoitteisiin
kuului pieni otoskoko, seka seurantajakson puuttuminen kokonaan. Tutkimuksessa tiedotettiin las-
ten ja nuorten vanhempia interventioryhmien muodoista, joihin osallistujat jaettiin. Tutkimuksessa
havaittiin, etta osa vanhemmista ei todennakoisesti sitoutunut arviointiprosessiin. Useammat tie-
donantajat, kuten opettajien tiedottaminen vanhempien lisdksi, olisi voinut tehostaa arviointia.

(Santonastaso ym. 2020.)

Holopainen ym. (2024) raportoivat tutkimuksensa osallistujakadosta, mika saattoi vaikuttaa ana-
lyysien tarkkuuteen. Lisdksi passiivinen kontrolliryhma oli merkittavasti pienempi kuin muut ryh-
mat, mika heikensi herkkyytta havaita ryhmien valisia eroja. ADHD-oireiden arvioinnissa kadytettiin
ainoastaan vanhempien tayttamaa kyselya, eika opiskelijoiden tai opettajien ndkemyksia otettu
huomioon. Tama rajoittaa tulosten objektiivisuutta ja lisda mahdollisen vastausharhan riskia. Tut-
kimuksessa ei myoskaan ollut saatavilla tietoa osallistujien mahdollisista ADHD-diagnooseista tai
muista samanaikaisista hoitomuodoista, mika vaikeuttaa tulosten soveltamista ja yleistettavyytta
diagnosoiduille ADHD-nuorille. Lisdksi harjoittelun toteutumista mitattiin vain yhdellad mittarilla eli
harjoittelun intensiteetilld, mika ei tdysin kuvaa osallistujien sitoutumista tai harjoittelun laatua.
Myos tutkimuksessa kaytetty mindfulness-ohjelma oli universaali hyvinvointia tukeva interventio,

eika se ollut erityisesti suunnattu ADHD-oireisten nuorten tarpeisiin. (Holopainen ym. 2024.)

6.4 Aineiston analyysi

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitunut aineisto analysoitiin sisdallonanalyysin keinoin. Sisalldnanalyy-
sin avulla etsitdan vastauksia tutkimuskysymyksiin, seka pyritdan kuvailemaan ilmi6ita ja siihen liit-
tyvia teemoja ja luomaan niista selkea kokonaisuus. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteet ja tarkoitus

ohjaavat analyysia ja ilmaisevat sen paamaaran ja toivotut tulokset. Aineistoldhtdisessa sisal-
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I6nanalyysissa sen runko ja luokittelu tuotetaan prosessin aikana aineiston pohjalta. Siséllénana-
lyysissa on kolme paavaihetta; valmistelu-, analysointi- ja raportointivaihe. (Elo, Kajula, Tohmola &
Kaaridinen 2022, 215-218.) Aineistolahtdisen sisallonanalyysin vaiheita on kuvattu myos yksityis-
kohtaisemmin seuraavasti; aineiston pelkistaminen, aineiston ryhmittely ja teoreettisten kasittei-

den luominen (Tuomi & Sarajarvi 2024, 122).

Valmisteluvaiheessa suomennetut artikkelit siirrettiin omiin Word-dokumentteihin, ja niille tehtiin
oma kansio Teams-alustalle, joka selkeytti niiden kasittelya. Aineisto luettiin huolellisesti lapi ja
siitd etsittiin kohtia, jotka vastaavat tutkimuskysymykseen. Ennen varsinaisen luokittelun aloitta-
mista, koodauksen avulla voidaan jasennella tekstia erilaisten marginaalimerkintdjen avulla (Elo
ym. 2022, 221). Tutkimuskysymykseen vastaavia alkuperaisilmauksia pelkistetdaan yksittain ja yh-
distelldan niitd nimettyihin kategorioihin (Tuomi & Sarajarvi 2024, 114). Aineistosta koodattiin ko-
rostusvarilla tutkimuskysymyksen kannalta olennaisia ilmauksia, jonka jalkeen alkuperaisilmaukset
kategorisoitiin Padlet-tydkalun avulla. Padlet valikoitui tydkaluksi sen helppokayttdisyyden ja sel-
keyden takia. Kategorisointi helpottaa ymmartamaan aineiston sisaltda paremmin, seka poimi-
maan sieltd olennaisia tietoja tutkittavasta aiheesta ja karsimaan epdolennaista (Elo ym. 2022,

219-220).

Pelkistamisen jalkeen siirryttiin aineiston klusterointiin eli ryhmittelyvaiheeseen. Tutkimuskysy-
mykseen vastaavat alkuperaisilmaukset luokiteltiin Padlet-tyokalun avulla osioihin eri vareill3,
jotka muodostivat alaluokkia. Padletin ominaisuudet, kuten suodatustydkalu helpotti tulosten ryh-
mittelyd. Suodatustydkalun avulla samaa aihealuetta koskevat tulokset saatiin nakyviin yhta aikaa,
joka helpotti myéhemmin myds tulosten kirjoittamista. Luokittelua jatkettiin muodostamalla ala-
luokista ylaluokkia ja ylaluokista paaluokkia. Aineistosta eroteltiin tutkimuksen kannalta olennai-
nen tieto ja samalla karsittiin epdolennainen tieto pois. Alkuperaisilmauksia luokiteltiin kasitteiksi,
ja niista edettiin luomaan johtopaatoksia ja kokonaiskuvaa tuloksista. Abstrahointivaihe luo tutki-
jalle kuvauksen tutkittavasta aiheesta. Kasitteitd yhdistelemalla saadaan vastaus tutkimuskysymyk-
seen. (Tuomi & Sarajarvi 2024, 122-127.) Vuoren (2021) mukaan aineiston sisallon lapikaynti ja
sen nakdkulmien vertailu siten, etta keskitytaan seka eroavaisuuksiin, ettd samankaltaisuuksiin,
helpottaa johtopaatoksien tekemista ja tukee niiden monipuolisuutta ja luotettavuutta. Raportoin-

tivaiheessa aineistosta koostetut tulokset raportoitiin vaiheittain erilaisten taulukoiden tai kuvioi-
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den avulla, jotka havainnollistavat aineiston luokittelua ja keskeisid ndkokulmia. Aineistolahtoi-
sessa sisallonanalyysissa olennaista on ymmartaa tutkittavien ilmididen ja asioiden merkitysta tut-

kittavalle kohderyhmalle lapi prosessin (Tuomi & Sarajarvi 2024, 127).

Taulukko 3. Esimerkki aineiston luokittelusta

Alkuperadinen ilmaus Pelkistetty il- Alaluokka Yldluokka Padluokka
maus
“Across all RCTs, MBP led to | Mindfulness-ohjel- | Mindfulness- | Psyykkiset vai- | Mindfulness-har-
small but significant im- milla oli merkitystd | ohjelmien kutukset ja toi- | joitusten vaiku-
provements over controls in | tarkkaavaisuuden, vaikutukset minnalliset tukset nuoren ar-
the categories of mindful- toiminnanohjauk- tarkkaavai- vaikutukset jenhallintaan ja
ness, attention, executive sen ja ahdistuksen | suuteen, toi- toimintakykyyn
functioning, negative behav- | parannuksiin. minnanoh-
ior, depression and anxi- jaukseen ja
ety/stress...” ahdistunei-
suuteen
“In general, children with Mindfulness-poh- Mindfulness-
ADHD randomly assigned to | jaisilla interventi- ohjelmien
a mindfulness-based inter- oilla voi olla myon- | vaikutukset
vention showed improve- teinen vaikutus hyperaktiivi-
ments in inattentive and hy- | hyperaktiiviseen ja | suuteen ja
peractive—impulsive impulsiiviseen kayt- | impulsiivi-
behavior relative to children | tdytymiseen ADHD- | suuteen
with ADHD in the control lapsilla.
groups. These findings indi-
cate that a mindfulness-
based intervention can have
a positive effect on atten-
tion, hyperactivity, and im-
pulse control in children with
ADHD.”
“The study concludes that Mymind-ohjelma Mindfulness-
the MBI training program osoittaa myonteisia | harjoittelun
Mymind shows some posi- vaikutuksia ADHD- | vaikutukset
tive effects regarding ADHD oireisiin. Harjoituk- | tunne- ja tie-
symptoms. Meditation prac- | set paransivat itse- | toisuustaitoi-
tices helped to raise aware- | tietoisuutta ja tun- | hin
ness within themselves and teiden hallintaa
not be so harsh on them- seka edistivat ar-
selves. Children and parents | mollisuutta itsea
felt more sense of calmness | kohtaan.
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and better control of their

emotions.”

“Larger effects on ADHD Mindfulness-poh- Ian merkitys | Mindfulness- Mindfulness-har-
symptoms were associated jaisilla interventi- mindfulness- | harjoittelun joittelun vaiku-
with older children. It is pos- | oilla oli merkitta- harjoittelun | tehokkuuteen | tuksia sdatelevat
sible that this was influenced | vampia vaikutuksia | tehokkuu- vaikuttavat yk- | tekijat

by the symptoms of ADHD vanhempien lasten | teen silolliset tekijat

that change over develop- ADHD-oireisiin.

mental periods. Adolescents
or older children have more
insight into ADHD symp-
toms, which could be an-
other possible explanation
for a larger effect in older
children. Adolescents or
older children have more ca-
pacity to integrate what they
learn from a mindfulness-
based intervention and have
more reduction in symptoms
after treatment than
younger children with
ADHD.”

7 Tulokset

Tuloksista nousi aineistoja yhdistavina havaintoina mindfulness-harjoittelun vaikutukset tarkkaa-
vuuteen ja toiminnanohjaukseen, hyperaktiivisuuteen ja impulsiivisuuteen seka mielenterveysoi-
reiluun ja tunne- ja tietoisuustaitoihin. Tutkimuksista korostui toistuvasti niiden luotettavuuteen ja
menetelmallisiin ndkokulmiin liittyvia huomioita, joten ne valittiin myéhemmin kasittelyyn keskei-
sena osana katsausta. Tutkimustulosten valilla havaittiin vaihtelua myos tutkimusten sisalla.
Useimmat tutkimuksista saivat seka positiivisia, ettd negatiivisia tai merkityksettémia tuloksia. Kes-
keiset havainnot luokiteltiin ala-, yla- ja paaluokkiin. Yldluokat kuvaavat mindfulness-harjoittelun
vaikutuksia ADHD-oireiden eri osa-alueisiin seka nadita vaikutuksia saatelevia tekijoita. Alaluokat
rakentuivat tarkastelemaan spesifimmin yldluokkien osa-alueita ja paaluokat muodostuivat sito-

maan alempien luokkien sisall6t kokonaisuuksiksi.



29

7.1 Mindfulnessin vaikutukset ADHD-oireisiin

Mindfulnessin vaikutuksista ADHD-oireisiin lapsilla ja nuorilla on tehty useita tutkimuksia, joiden
tulokset vaihtelevat kaytettyjen menetelmien ja tutkimusasetelmien mukaan. Useat tutkimukset
ovat raportoineet parannuksia keskittymiskyvyn ja tarkkaavuuden yllapitdmisessa (Dunning ym.
2022; Yi-Chen ym. 2022; Roux ym. 2021; Oliva ym. 2021; Gonzalez ym. 2023; Santonastaso ym.
2020; Kretschmer ym. 2022). Mindfulness-harjoittelu voi vahentdaa ADHD:n keskeisia oireita, erityi-
sesti tarkkaamattomuutta. Santonastaso ym. (2020) raportoivat mindfulness-harjoitusten autta-
neen lapsia ja nuoria tunnistamaan impulssejaan ja erilaisia reaktioitaan ennen toimintaan ryhty-
mistd. Tama itsetietoisuuden lisaantyminen mahdollisti paremman toiminnanohjauksen saatelyn
ja vahensi impulsiivista kaytosta. (Santonastaso ym. 2020.) Havainto tukee myos Kretschmerin ym.
(2022) tutkimusta, jossa mindfulness-harjoitukset johtivat impulsiivisuuden vahenemiseen ADHD-
oireisilla nuorilla. Vaikka vaikutukset impulsiivisuuden vahenemiseen olivat havaittavissa, paran-
nukset eivat olleet aina suuria tai pysyvia. Usein mindfluness-harjoitukset paransivat nuorten tark-
kaavuutta ja toiminnanohjausta verrattuna passiivisiin kontrolliryhmiin eli esimerkiksi tavan-

omaista hoitoa saaneisiin osallistujiin. (Kretschmer ym. 2022.)

Kiinalaisessa katsauksessa Yi-Chen ym. (2022) kertovat, ettd mindfulness-pohjaisilla interventioilla
oli kohtalaisen suuri vaikutus ADHD-oireisiin nuorilla, erityisesti tarkkaavaisuuden ja impulsiivisuu-
den hallintaan. Yhteinen vaikutuskoko ADHD-oireille oli g=0.77, mika osoittaa, ettda mindfulness-
harjoitukset voivat merkittdavasti tukea ADHD-oireiden lievittamista lapsilla ja nuorilla. Katsauk-
sessa havaittiin, ettd mindfulnessin vaikutukset ADHD-oireisiin oli suuremmat vanhemmilla lap-
silla. (Yi-Chen ym. 2022.) My0s belgialaisen tutkimuksen (2021) tulosten mukaan mindfulness-ba-
sed interventions- ryhman (MBI) osallistujat osoittivat merkittavamman parannuksen
tarkkaavaisuustehtavissa verrattuna kontrolliryhmiin. Tutkimus ei havainnut kuitenkaan merkitta-
vid muutoksia nuorten itse raportoituun impulsiivisuuteen ja viivytystaitojen (engl. delay skills) pa-
rantumiseen. (Roux ym. 2021.) Viivytystaidoilla viitataan tutkimuksessa nuorten kykyyn parantaa

pitkdjanteisyytta.

Tutkittaessa mindfulness-pohjaisten meditaatioharjoitusten kliinista soveltamista ADHD-oireisille
lapsille ja nuorille, niiden huomattiin auttavan osallistujia parantamaan keskittymiskykya tehta-
vissd, joissa normaalisti ilmeni tarkkaamattomuutta. Parannuksen arvioitiin johtuvan mindfulnes-

sin tuottamasta kyvysta lisata lasndolon tunnetta ja vahentaa hairiotekijoita, joka tuki paremman
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tarkkaavuuden sailyttamista. (Santonastaso ym. 2020.) My6s mindfulness-pohjaiset joogaharjoi-
tukset paransivat nuorten tarkkaavaisuutta ja vahensivat huomion herpaantumista. Tutkimuksissa
mukana olleita osallistujia seurattiin useita kuukausia harjoittelun jalkeen, ja positiivisia tuloksia oli

havaittavissa 2—8 kuukauden ajan. (Gonzalez ym. 2023).

Tutkimuksissa havaittiin myds mindfulness-harjoittelun merkityksettomia tai negatiivisia vaikutuk-
sia. Suomalainen tutkimus (2024), joka keskittyi kouluymparistoon ei tue universaalien mindful-
ness-pohjaisten interventioiden kayttéa nuorilla tassa toimintaymparistdssa. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, etta pitkakestoinen kotiharjoittelu sdanndllisesti ei tuottanut tehokkaampia vaikutuksia.
Vain harvat tutkimukseen osallistuneet nuoret noudattivat kotiharjoitteluohjeita aktiivisesti seu-
rannan aikana, joka voi vaikuttaa merkittavasti tuloksiin. Koulukonteksti on heidan mukaansa
haastava ympdristo, ja tulokset ovat linjassa aiemman kouluperustaisen tutkimuksen kanssa ai-
heesta. Joitain hyotyja itsehillinnassa ja tarkkaavaisuudessa havaittiin kuitenkin opettajien ja nuor-
ten vanhempien tekemissa arvioinneissa. (Holopainen ym. 2024.) Osassa tutkimuksista havaittiin
myo0s, ettd interventioiden vaikutukset olivat pienia ja lyhytaikaisia, eikda mindfulnessin todettu
olevan merkittavasti tehokkaampi, kuin muut aktiiviset interventiot, kuten psykoedukaatio (Dun-
ning ym. 2022; Kretschmer ym. 2022; Oliva ym. 2021). Belgialaisessa tutkimuksessa (2021) arvioi-
tiin, ettd nuorten erilaiset haasteet, kuten agitaatio eli voimakas motorinen levottomuus ja impul-
siivisuus voivat estdd mindfulnessin tayden hyddyn saamista, silla ne voivat heikentaa

keskittymista ja itsehillintda (Roux ym. 2021).

7.2 Mindfulnessin vaikutukset mielenterveyteen ja hyvinvointiin

Tutkimuksissa on tarkasteltu mindfulnessin vaikutusta myds mielenterveyteen ja hyvinvointiin.
Mindfulness-pohjaisten interventioiden vaikuttavuutta on tutkittu esimerkiksi ahdistuneisuuden,
masennuksen ja stressin lievittdmisessa seka elamanhallinnan ja sosiaalisen kayttaytymisen tuke-
misessa. Dunningin ym. (2022) aiemmassa meta-analyysissa havaittiin mindfulness-pohjaisten in-
terventioiden parantavan tietoisen lasndolon taitoa sekd vahentavan ahdistuksen ja masennuksen
oireita kontrolliryhmiin verrattuna. Myos kognitiivisten taitojen havaittiin parantuneen. Uudessa
paivitetyssa analyysissa huomattiin mindfulness-harjoitteiden positiivisten vaikutusten jatkumo
lukuun ottamatta masentuneisuutta. Uudet analyysit eivat kokonaisuudessaan osoittaneet kesta-
via vaikutuksia hyvinvointiin. Jos pienia hyotyja tunnistettiin, ne eivat sdilyneet seurantatutkimuk-

sissa. Havaittiin kuitenkin, ettd mindfulness-harjoitusten suurempi maara johti parempiin tuloksiin
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stressin hallinnassa ja ahdistuneisuuden lievittymisessa. (Dunning ym. 2022.) Myds Santonastason
ym. (2020) tutkimuksessa havaittiin mindfulness-interventioon osallistuneilla lapsilla parannuksia

tunnesaatelyssa ja yleisessa psyykkisessa hyvinvoinnissa.

Vastaavia tuloksia saivat myos Gonzalez ym. (2023) ja Kretschmer ym. (2022). Interventioiden huo-
mattiin vaikuttavan myds itsetuntoon kohottavasti ja lievittavan epavarmuutta ja pelkoja. Kret-
schmer ym. (2022) havaitsivat hyvinvoinnin edistymistd mindfulness-harjoitteita tehneessa ryh-
massa verrattuna kontrolliryhmaan. Myds Olivan ym. (2021) katsauksessa tunnistettiin merkittavia
muutoksia tunteiden saatelyssa sekd vanhempien tekemissa raporteissa myds ahdistuneisuusoirei-
den lievittymisessa. Nuorten omat raportit eivat olleet yhtenaisia ahdistuneisuutta kasittelevassa
arvioinnissa. Katsauksessa todetaan, etta mindfulness-pohjaiset interventiot voivat toimia hoito-
muotona ADHD-oireisille, silla ne edistavat tietoisuutta ja itseymmarrysta seka vahentavat tunne-
epatasapainoa. Lisaksi interventioilla on hyodyllisia vaikutuksia my6s paihteiden vaarinkayton hal-

linnassa. (Oliva ym. 2021.)

Suomalaisessa tutkimuksessa Holopainen ym. (2024) puolestaan saivat tuloksia, jotka ovat ristirii-
dassa aiempien tutkimusten kanssa. Yleisella yhdeksan viikon MBI-ohjelmalla (.b-ohjelma), jonka
tavoitteena oli edistaa oppilaiden tarkkaavuutta ja tunnesaatelya seka kehotietoisuuden taitoja,
havaittiin olevan hyvinvoinnille haitallisia vaikutuksia niilla nuorilla, joilla oli riski mielenterveyson-
gelmien syntymiselle. (Holopainen ym. 2024.) Mydskaan Rouxin ym. (2021) tutkimuksessa ei ha-
vaittu merkittdvia tuloksia hyvinvoinnissa. Masentuneisuus ja ahdistuneisuus eivat vahentyneet
mindfulness-pohjaisen intervention jalkeen verrattuna kontrolliryhmiin. Jos ahdistuneisuus vaheni,
se koski kaikkia tutkimukseen osallistuneita ryhmia. Tietoisuustaidot kehittyivat huomattavasti,
mutta parannuksia havaittiin tasavertaisesti kaikissa ryhmissa. Tutkimuksessa todetaan, ettd kayt-
taytymishairidisten nuorten erityispiirteet voivat selittaa tulosten painvastaisuuden verrattuna
suurimpaan osaan vastaavista interventiotutkimuksista, jotka on toteutettu ryhmille, joilla ei ole

erityispiirteitd. (Roux ym. 2021.)

Myos Yi-Chenin ym. (2022) katsauksessa mindfulness-harjoitusten vaikutus ADHD-oireisten lasten
ja nuorten mielenterveyteen ja hyvinvointiin olivat vahaisia ja lyhytkestoisia. Vaikutukset esimer-

kiksi ulospdin ja sisddnpain suuntautuviin kdyttdytymisongelmiin seka yleiseen hyvinvointiin olivat
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heikkoja ja epdjohdonmukaisia. Vaikutukset eivat sailyneet pitkalla aikavalilld ilman jatkuvaa har-
joittelua. (Yi-Chen ym. 2022.) Tutkimus mindfulness-pohjaisten interventioiden vaikuttavuudesta
psyykkiseen ja emotionaaliseen hyvinvointiin on viela heikolla pohjalla erityisesti nuoremmilla lap-
silla, mutta niiden hyddyista on nayttoa toimintakyvyn ja elamanhallinnan parantamisessa. On ha-
vaittu, etta jo yksi tietoisuustaitoja kehittava istunto parantaa toiminnanohjausta, kuten joustavaa
ajattelua ja itsehillintda. Tulokset tarjoavat kokonaisuudessaan hieman vahvempaa nayttoa siita,
ettd mindfulness-pohjaisilla interventioilla voidaan vaikuttaa elamanlaatuun ja hyvinvointiin seka
psyykkisiin oireisiin ja itsemyotdtuntoon. (Gonzalez ym. 2023; Kretschmer ym. 2022; Oliva ym.

2021.)

Mielenterveys-

ADHD-oireet : : .
ja hyvinvointi
4 N\ 4 N\
Tarkkaavuuden ja Ahdistuneisuuden ja
— keskittymisen — masentuneisuuden
parantuminen lievittyminen
. J/ | J/
4 N\ 4 N\

Toiminnanohjauksen

| | sadtelyn kehittyminen

ja impulsiivisuuden
vaheneminen

Tunteiden saatelyn ja
— stressinhallinnan
parantuminen

L . Tunne- ja
Itsetietoisuuden ja L ja
— f — tietoisuustaitojen

lasndolon lisddntyminen . .

kehittyminen

. J & J

Kuvio 1. Keskeiset positiiviset tulokset mindfulness-pohjaisten interventioiden vaikuttavuudesta

7.3 Mindfulness-harjoittelun vaikutuksia saatelevat tekijat

Tutkimuksissa havaittiin useita tekijoitd, jotka vaikuttivat interventioiden tehokkuuteen ja toimi-
vuuteen. Menetelmalliset tekijat kuten interventiotyypit, seuranta, toimintaymparisto ja kontrolli-
ryhmien muoto vaikuttivat tuloksiin merkittavasti. Myos ialla ja sukupuolella havaittiin osassa tut-
kimuksista olevan vaikutuksia interventioiden hyotyihin. (Yi-Chen ym. 2022; Roux ym. 2021;
Holopainen ym. 2024.) Nuoremmille osallistujille mindfulness-harjoitteet tarjosivat enemman hyo-

tya esimerkiksi ahdistuneisuuden ja stressin lievittamisessa, ja harjoittelu oli heille tehokkaampaa
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hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Vanhempi ika ennusti kuitenkin kokonaisuudessaan parempia tulok-
sia. (Dunning ym. 2022.) Dunning ym. (2022) esittavat katsauksessaan myos mindfulness-harjoitte-
lun maaran vaikuttavan tuloksiin. Osa analyyseista viittasi siihen, ettd suurempi maara harjoittelua
tuotti parempia tuloksia ja osa puolestaan esitti pienemman harjoittelumaaran tuovan enemman

hyotyja.

My®ds Yi-Chenin ym. (2022) katsaus tukee Dunningin ym. (2022) raporttia siitd, etta parempia tu-
loksia ja suurempi vaikutus ADHD-oireisiin havaittiin vanhemmilla lapsilla ja nuorilla. ADHD-
oireissa tapahtuu kehityksellisia muutoksia lapi elaman, ja nuorilla tarkkaamattomuus oireet ko-
rostuvat ja hyperaktiivisuus seka impulsiivisuus puolestaan vahenevat verrattuna lapsiin. Mindful-
ness-pohjaisten interventioiden on havaittu parantavan tarkkaavuutta tehokkaammin, kuin impul-
siivisuutta ja hyperaktiivisuutta. Vaikutukset ovat merkittavampia nuorilla tai vanhemmilla lapsilla,
silla heilla on enemman ymmarrysta omista oireistaan seka kykya soveltaa ja yllapitaa mindful-
ness-harjoittelua. (Yi-Chen ym. 2022; Dunning ym. 2022; Santonastaso 2020; Kretschmer ym.
2022.) Poiketen muista tutkimuksista Holopaisen ym. (2024) tutkimuksen tulosten mukaan myo-
haisnuoruus ei ndayttanyt olevan merkittava saateleva tekija intervention vaikutuksille. Tutkimuk-
sessa havaittiin kuitenkin, ettd kahdeksasluokkalaiset saattavat hyétya mindfulness-harjoituksista
enemman, kuin rentoutusharjoituksista erityisesti tarkkaamattomuusoireiden osalta, mika viittaa
siihen, etta ika voi vaikuttaa intervention tehoon. Asiaa tulisi kuitenkin tutkia tarkemmin laajem-
malla ikdhaarukalla. Sukupuolella havaittiin olevan joitain vaikutuksia interventioista hyotymi-
sessa. Suomalaisesta tutkimuksesta nousi yllattava havainto, jossa poikien tarkkaamattomuus ja
hyperaktiivisuus oireet vahenivat passiivikontrolliryhmissa enemman, kuin mindfulness-ryhmassa.
Kuitenkin myos mindfulness-ryhmassa pojilla havaittiin oireiden vahenemista. Sukupuolen vaiku-

tusta mindfulness-interventioihin tulisi tutkia edelleen tarkemmin. (Holopainen ym. 2024.)

Roux ym. (2021) tunnistivat my0s useita tekijoita, joilla on vaikutusta mindfulness-intervention toi-
mivuuteen. Yksi merkittava haaste oli ryhman levoton kayttaytyminen, joka haittasi muodollisten
meditaatioharjoitusten toteuttamista. Tama viittaa siihen, ettd kaytoshairiot ja esimerkiksi levoton
ja impulsiivinen kaytos saattavat vaikeuttaa MBI:n laatua, ja edellyttda pidempikestoista harjoitte-
lua. Lisdksi interventio saattoi olla liian lyhyt saavuttaakseen merkittavia tuloksia, silla esimerkiksi

dialektinen kayttaytymisterapia nuorille kestda tyypillisesti 12—24 tapaamista. Tutkimuksessa ei
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myo6skaan arvioitu osallistujien kotiharjoittelun maaraa, mika voi olla keskeinen tekija intervention

onnistumisessa. (Roux ym. 2021.)

Myds Gonzalez ym. (2023) ja Santonastaso ym. (2020) totesivat, ettd mindfulness-harjoitusten vai-
kuttavuus voi olla suurempi, jos intervention kesto on pidempi ja harjoitus intensiivisempi. Myds
ADHD-oireiden vaikeus ja vahvuus voi vaikuttaa siihen, kuinka hyvin nuori hyotyy harjoituksista,
kuten aiemmin Roux ym. (2021) sivusivat. Lisdksi huomattiin, etta perheen, erityisesti vanhempien
osallistuminen meditaatioharjoituksiin, voi lisata intervention tehokkuutta parantamalla perhesuh-
teiden dynamiikkaa ja tukemalla vanhempien omia hyvinvointitaitoja. Vanhempien osallistuminen
mindfulness-harjoituksiin yhdessa lapsen kanssa voi parantaa intervention vaikuttavuutta, silla
vanhempien mindfulness-taidot voivat tukea lapsen kayttaytymista ja itsehillintaa. Tama yhteisvai-
kutus voi luoda positiivisen vahvistuksen, joka tukee lasten oppimista ja kayttaytymismuutoksia.
Tutkimuksessa ehdotetaan, ettd myos opettajien ja muiden aikuisten osallisuus voisi tarjota lisatu-
kea interventioille. (Santonastaso ym. 2020; Kretschmer ym. 2022.) Sosiaaliset ja taloudelliset teki-
jat, kuten sosioekonominen tausta eivat vaikuttaneet mindfulness-intervention tehoon, joka viit-

taa siihen, etta se on sovellettavissa lahtokodista huolimatta. (Holopainen ym. 2024).

Oliva ym. (2021) ja Kretschmer ym. (2022) havaitsivat katsauksissaan kontrolliryhman muodon vai-
kutuksia. Mindfulness-ryhmat osoittivat merkittavasti suurempia vaikutuksia verrattuna passiivi-
siin kontrolliryhmiin, mutta niiden teho oli vahaisempi tai ei tilastollisesti merkittava verrattuna
aktiivisiin kontrolliryhmiin, kuten psykoedukaatioon tai taitoharjoitteluun. Tama viittaa siihen, etta
mindfulness-interventiot voivat olla tehokkaita erityisesti, kun niitd verrataan passiivisiin hoitoihin,
mutta niiden hyodyt eivat varsinaisesti korostu aktiivisten hoitojen rinnalla. Lisaksi tutkimuksen
laatu ja otoskoko osoittautuivat merkittaviksi mindfulness-harjoitusten vaikutuksia saateleviksi te-
kijoiksi. Suuremmat ja metodologisesti laadukkaammat tutkimukset tuottivat luotettavampia tu-
loksia, kun taas pienemmissa tutkimuksissa havaittiin enemman hajontaa ja julkaisuharhan riskia.
Havainto korostaa otoskoon ja tutkimuslaadun merkitysta MBI:n vaikuttavuuden arvioinnissa.
(Oliva ym. 2021; Kretschmer ym. 2022.) Santonastaso ym. (2020) nostavat esille arviointimenetel-
mien moninaisuuden merkityksen. Jos tutkimuksissa kdytetaan useita arviointimenetelmia, kuten
esimerkiksi itsearviointeja, vanhempien ja opettajien arvioita sekd neuropsykologisia testeja, se voi
mahdollistaa tarkemmat ja kattavammat tulokset interventioiden tehokkuudesta. (Santonastaso

ym. 2020.)
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Mindfulness-interventioiden vaikuttavuutta on vaikea arvioida yksiselitteisesti, koska tutkimuk-
sissa on huomattavaa vaihtelua kaytetyissa mittareissa, testeissa ja osallistujien laakityksissa.
Useissa tutkimuksissa osallistujat saivat kdayttaa ADHD-laakkeita mindfulness-harjoitusten ohella,
mikali 1aakityksen kaytto oli vakaata. Kuitenkaan tarkempia tietoja laakityksen tyypista (stimu-
lantti, ei-stimulantti Iadke) tai annostuksesta ei yleensa annettu, eika tutkimuksissa usein mainittu,
oliko laakitys tasapuolisesti jaoteltu eri ryhmille. Tama saattaa vaikuttaa tutkimustulosten tulkin-
taan, koska laakityksen vaikutukset eivat eriytyneet mindfulnessin vaikutuksista. Myos kaytetyt
mittarit ja testit vaihtelivat tutkimusten valilla, mika aiheutti huomattavaa heterogeenisyytta ja

rajoitti mahdollisuuksia meta-analyysiin. (Kretschmer ym. 2022.)

Ika ja
sukupuoli

Toimintaym
-paristd

Perheen/
muiden
aikuisten
osallisuus

Vaikutuksia
sdatelevit
tekijat

Kontrolliryh-
mien muoto
ja kaytto

Harjoittelun
maara

Interventio-
tyypit

Menetelmien
laatu

Kuvio 1. Vaikutuksia saatelevat tekijat

8 Pohdinta

8.1 Keskeiset johtopaatokset ja tulosten hyédynnettavyys

Opinndytetyon tavoitteena oli luoda kokonaiskuva, millaista tutkimusta mindfulness-harjoitusten
vaikuttavuudesta nuorten ADHD-oireisiin ja mielenterveyteen on olemassa. Aineisto vastasi katta-
vasti tutkittavaan aiheeseen ja tyon tavoitteisiin. Aineistosta saatiin selville perusteellisesti mind-
fulness-harjoittelun vaikuttavuutta ADHD-oireisiin, sekd mielenterveyden tukemiseen. Arjenhallin-

nalliset nakokulmat linkittyvat molempiin osa-alueisiin, jota tarkastellaan tarkemmin tdssa luvussa.
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Tutkimustieto aiheesta on vaihtelevaa erityisesti lasten ja nuorten kohdalla, ja menetelmalliset
piirteet vaikuttavat merkittavasti tutkimustulosten laatuun ja yleistettavyyteen. Kaikissa kirjalli-
suuskatsauksessa tarkastelluissa tutkimuksissa, lukuun ottamatta suomalaista tutkimusta, havait-
tiin monia mindfulness-harjoitusten tuomia hyotyja, ja tulokset puoltavat myos Aulankosken
(2019) ja Raevuoren (2017) tietoperustassa esitettyja nakemyksia siitd, ettd mindfulnessin harjoit-
tamisella voidaan yllapitaa tarkkaavuutta ja keskittymiskykya ADHD-oireisilla henkil6illd. Tulokset
tukevat myos Weckmanin ym. (2020) ja Aulankosken (2019) havaintoja mindfulness-harjoitusten
vaikuttavuudesta stressiin, mielenterveyshaasteisiin, negatiivisten ajatusten vahenemiseen ja it-

sesaatelyyn.

Mindfulnessin huomattiin vaikuttavan positiivisesti erityisesti tarkkaavuuteen ja keskittymisky-
kyyn, seka ahdistuneisuuden ja negatiivisten ajatusten vahenemiseen (Dunning ym. 2022; Yi-Chen
ym. 2022; Roux ym. 2021; Oliva ym. 2021; Gonzalez ym. 2023; Santonastaso ym. 2020; Kretschmer
ym. 2022). Tutkimustulokset olivat kuitenkin vaihtelevia, ja osassa tutkimuksista havaittiin inter-
ventioiden merkityksettomia vaikutuksia ADHD-oireisiin ja hyvinvointiin. Useista tutkimuksista
tunnistettiin myos julkaisuharhaa. (Dunning ym. 2022; Oliva ym. 2021; Kretschmer ym. 2022.) Suo-
malaisessa tutkimuksessa, joka toteutettiin koulukontekstissa, havaittiin jopa mindfulness-harjoit-
telun tuomia haittavaikutuksia nuorten hyvinvoinnille (Holopainen ym. 2024). Holopaisen ym.
(2024) tutkimuksen tulokset poikkeavat kuitenkin osittain tietoperustassa esitellyn toisen koulu-
kontekstissa toteutetun tutkimuksen tuloksista, jossa havaittiin, ettd mindfulnessin harjoittaminen
paransi nuorten resilienssia, tarkkaavuutta ja sosiaalista toimintakykya sekd masennusoireet vahe-

nivat merkittavasti. (Terve Oppiva Mieli -tutkimus- ja kehittamishanke n.d.)

Interventioiden merkityksettomille tai negatiivisille vaikutuksille voi olla useita syita, joita myos ai-
neisto esitti ja kasitteli kattavasti. Nuoret saattavat olla vdhemman vastaanottavaisia mindfulness-
harjoittelulle, aikuisiin verrattuna. Tunnetilat voivat tuntua vahvemmilta, kun tunteiden kasittelya
ja saatelya aletaan harjoittelemaan enemman itsendistymisvaiheessa ja vastuu lisdantyy. Erityi-
sesti kouluymparistoon voi liittya sosiaalisia paineita, ja ymparistona se voi olla levoton ja valmiiksi
haastava ADHD-oireiselle arsykkeineen. Nuorten valinen vuorovaikutus voi kattaa suuria tunneti-

loja, jotka voivat pitaa sisdlldan vertailua, kateutta ja hdpeaa. Kouluymparisto ei valttamatta ole
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optimaalisin mindfulness-harjoittelulle, joka vaatii aitoa halua sisdistaa harjoittelun tarkoitus. Koti-
ymparistd puolestaan ei valttamatta tue omaehtoista mindfulness-harjoittelua nuoruusidssa, joka

vaatii toteutuakseen nuorelta paljon sisdista motivaatiota.

Kirjallisuuskatsauksen tulokset kasittelivat padasiassa mindfulness-harjoittelun vaikutuksia ADHD-
oireisiin ja mielenterveyteen nuorilla. Tarkkaavuus ja toiminnanohjaus oli selkedsti isoin kasitel-
tava osa-alue useissa tutkimuksissa, ja mindfulness-harjoittelun hyddyt nakyivat talla osa-alueella
merkittdvimmin (Dunning ym. 2022; Yi-Chen ym. 2022; Roux ym. 2021; Oliva ym. 2021; Gonzalez
ym. 2023; Santonastaso ym. 2020; Kretschmer ym. 2022). Keskittymiskyky ja toiminnanohjaus ovat
keskeisia tekijoita arjenhallinnan yllapidossa. Hyvalla arjenhallinnalla taas on suuri merkitys ADHD-
oireisen nuoren paivittaisen toimintakyvyn yllapitamisessa. Mindfulness-interventiot saattaisivat
auttaa ADHD-oireisia nuoria esimerkiksi pitkdjanteisempaan tyoskentelyyn, seka paivittaisten teh-
tavien ja oman toiminnan organisointiin arjessa. Mindfulness-harjoitukset voisivat auttaa myos
nuorta huomaamaan ajatusten harhailua ja tarjota keinoja palautua tietoisesti nykyhetkeen. Tama
saattaisi parantaa nuoren kykya kohdata haastavia tilanteita vahentden stressia ja ahdistusta, seka

lisata suoriutumisen laatua.

My0s hyperaktiivisuutta ja impulsiivisuutta kasiteltiin kattavasti aineistossa, mutta mindfulness-
harjoittelua ei todettu yhta hyddylliseksi niiden lievittamisessa verrattuna esimerkiksi keskittymis-
kyvyn parantumiseen (Yi-Chen ym. 2022; Roux ym. 2021; Oliva ym. 2021; Gonzalez ym. 2023).
Koska harjoituksilla on kuitenkin havaittu olevan joitain positiivisia vaikutuksia myos impulsiivisuu-
teen ja hyperaktiivisuuteen, nuoret voivat oppia harjoittelun myo6ta hallitsemaan omia tunteitaan
ja reaktioitaan. Myds mielenterveytta ja hyvinvointia tarkasteltiin ja mindfulness-harjoittelun posi-
tiiviset vaikutukset mielialaoireisiin ja tunteiden saatelyyn toistuivat useissa tutkimuksissa (Dun-
ning ym. 2022; Gonzalez ym. 2023; Oliva ym. 2021). Tunne- ja tietoisuustaidot puolestaan linkitti-
vat mindfulnessin ja mielenterveyden teemoina yhteen. Mielenterveydentila vaikuttaa tunne- ja
tietoisuustaitoihin, ja edelld mainittujen tulosten mukaan mindfulness-harjoittelu kehittaa niita.
Nama taidot voivat olla tarkeita ADHD-oireisille nuorille, silld heidan voi olla haastavaa saadelld im-
pulsiivista kdaytostaan tai tunnereaktioitaan erityisesti stressaavissa tilanteissa. Kun nuori pystyy
tunnistamaan ja kasittelemaan omia tunteitaan paremmin, se voi parantaa kykya tehda harkitum-
pia valintoja, ja auttaa vastaanottamaan ja sietdmaan erilaisia tunnetiloja. Néma taidot tukevat

nuoren hyvinvointia ja arjenhallintaa.
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Osassa tutkimuksista oli mitattu esimerkiksi onnellisuutta ja hyvinvointia, ja mindfulness-harjoitte-
lulla todettiin olevan niihin merkitykseton vaikutus. Samoissa tutkimuksissa ahdistuneisuus, ma-
sentuneisuus tai stressi olivat kuitenkin lievittyneet. (Kretschmer ym. 2022; Gonzalez ym. 2023;
Dunning ym. 2022.) Pohdintaa herattda, miksi nama ilmiot eivat korreloi keskenaan. Mielialaoirei-
den vaheneminen ei automaattisesti tarkoita onnellisuuden lisdantymista, mutta se kuitenkin edis-
tda hyvinvointia. Ikderot voivat selittdd muutosten kokemista, kuten Dunningin ym. (2022) kat-
sauksessakin todetaan. Nuoremmat lapset tunnistavat helpommin nopeita muutoksia olossaan,
mika voi tuottaa heille enemman valitonta hydtya mielialaoireiden vahenemiseen. Vanhemmat
lapset ja nuoret saavat parempia tuloksia pidemmalla aikavalilla, ja ovat kyvykkaampia arvioimaan
omaa oirekuvaansa ja sitoutumaan harjoitteluun. (Dunning ym. 2022.) Ika voi siis vaikuttaa kasityk-

seen onnellisuudesta ja hyvinvoinnista, ja niissa tapahtuvien muutosten arviointiin.

Kretschmer ym. (2022) korostavat mindfulness-harjoittelun mahdollisuuksia ja hyédynnettavyytta
ADHD:n hoidossa, silla se ei vaadi koulutettuja henkil6ita, eikd mindfulness-pohjaisten interventi-
oiden kaytto tai niiden tehokkuus ole yhta riippuvaista ohjaajien patevyydesta tai tiedoista, kuin
muiden hoitomuotojen. Mindfulness-harjoittelu on kaikille avointa seka joustavaa ajankohdan ja
toteutuspaikan nakdkulmasta ja sitd on helpompaa integroida osaksi paivittdista elamaa verrat-
tuna muihin ei-farmakologisiin hoitomuotoihin. (Kretschmer ym. 2022.) Mindfulness-harjoittelu on
myos taloudellinen vaihtoehto, jonka toteuttamiseen sosioekonominen asema ei vaikuta. Kuten
aiemmin tietoperustassa sivuttiin, ADHD:n hoidolla ja diagnosoinnilla on suuria taloudellisia vaiku-
tuksia yhteiskuntaan. ADHD:n tuomat kustannukset mitattiin aiemmin 2000-luvulla esimerkiksi Yh-
dysvalloissa yli kymmenkertaisiksi verrattuna somaattisten sairauksien vuosittaisiin kustannuksiin.
Kustannusten suuri maara, sekd ADHD:ta sairastavien nuorten itsemurhariskin suuruus, joka on
lahes kolminkertainen kontrolliryhmiin verrattuna, ovat olleet merkittavia tekijéita uudenlaisten
hoitomuotojen etsimisen ja mindfulness-harjoitteluun liittyvan tutkimuksen aloittamisessa. (van
de Weijer-Bergsma ym. 2012.) Nama tekijat tukevat opinnaytetyon aiheen hyodyllisyytta ja tar-

vetta lisata tietoisuutta mindfulness-harjoittelusta.

Mindfulnessin integrointi nuorten mielenterveyspalveluihin voisi tukea myos kestavan kehityksen
tavoitteita erityisesti sosiaalisen, kulttuurisen ja taloudellisen kestavyyden nakokulmasta. Kestavan

kehityksen toimikunnan strategian mukaan keskeistd on muun muassa sosiaalisen hyvinvoinnin



39

edistaminen, eriarvoisuuden vdahentaminen ja osallisuuden tukeminen. Mindfulness tarjoaa nuo-
rille matalan kynnyksen tydkalun, joka tukee mielenterveytta ja eldamanhallintaa ilman suuria ta-
loudellisia kustannuksia. Tama tekee mindfulnessista taloudellisesti kestavan vaihtoehdon perin-
teisten hoitomuotojen lisdksi. Yhteiskunnan tarjoamat mahdollisuudet ja palvelut tulisi suunnitella
ja toteuttaa siten, etta ne tukevat nuorten osallisuutta ja hyvinvointia tasavertaisesti. (Kestavan

kehityksen toimikunnan strategia 2022-2030, 29-31.)

Kirjallisuuskatsauksessa kasitelty tutkimustieto antaa ajankohtaisen kuvan mindfulness-harjoitte-
luun ja ADHD:seen linkittyvasta tutkimustiedosta nuorten nakdkulmasta. Kirjallisuuskatsaus keskit-
tyi tutkimuskysymyksen lisaksi kasittelemaan runsaasti myoés mindfulness-pohjaisten interventioi-
den kehittamistarpeita, silld aineisto korosti tata nakékulmaa toistuvasti. Katsaukseen keratty
aineisto ja sen analysointi toimii tiedon lisddjana toistaiseksi vdhemman tunnetusta aiheesta ja he-
rattaa ajatuksia sen tuomista mahdollisuuksista. Resurssien vahaisyydesta, tydssa jaksamisesta ja
nuoriin liittyvista turvallisuutta ja terveytta uhkaavista ilmioista, kuten jengivakivallasta ja nuorten
lisdantyneista mielenterveyden haasteista, on ollut runsaasti yhteiskunnallista keskustelua viime

vuosina seka eduskunnassa, kouluissa, ettd sosiaali- ja terveysalan palveluissa.

Olisiko tietoisuustaitojen merkitysta aiheellista korostaa osana kasvatusta, ja voisiko sita integ-
roida paremmin kouluympadristdihin ja nuorten arjen kohtaamispaikkoihin ja sosiaalipalveluihin
(ks. taulukko 4) ikdaryhmille yksil6idyilla tavoilla? Interventioita ei ole ehka mukautettu riittavasti
nuorille tai kouluymparistoon sopiviksi. Nuorten sitoutumiseen voi vaikuttaa mindfulness-harjoit-
telun toteutustapojen mielekkyys. Voisiko perinteista kasitysta mindfulness-harjoittelusta muo-
vata nuorille sopivammaksi esimerkiksi hyédyntamalla tehokkaammin sosiaalista mediaa, joka saa-
vuttaa nuoria tehokkaasti. Nuorten jo aktiivisiin kayttéymparistoihin, kuten sosiaaliseen mediaan
voisi lisatd enemman hyvinvointia tukevia elementtejd, kuten nuorille suunnattuja ja ADHD-
oireilua huomioon ottavia sovelluksia. Mindfulness-harjoittelua voisi raataléida nuorille houkutte-
levampaan muotoon esimerkiksi pelillistamalla. Sovellukset voisivat saada nuoria myéhemmin

kiinnostumaan samoista teemoista myos digitaalisen maailman ulkopuolella.

Interventioiden kaytdn yleistyminen voisi muuttaa keskustelukulttuuria ja sita kautta asenteita

mindfulness-harjoittelua kohtaan. Kuten Aulankoski (2019) tietoperustassa jo sivusi, voisiko lansi-
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maalaiseen terveyskasitykseen ja -kulttuuriin, jossa keho ja mieli nahdadn monesti irrallisina toisis-
taan ja oireet ja sairastuminen ulkoistetaan muille tahoille, tuoda vivahteita itamaisista kasityk-
sistd, joissa korostetaan mahdollisuutta vaikuttaa omaan terveyteen ja hyvinvointiin enemman?
Voisiko lisdantyneelld tietoisuudella ja sen omaksumisella arjen kdytantoihin tulevaisuudessa en-
naltaehkaista nuorten palvelujen ruuhkautumista? Mindfulness-pohjaiset interventiot kuitenkin
kannustavat oman toiminnan ja oireiden tunnistamiseen ja niihin vaikuttamiseen toipumisorien-

toituneella otteella.

Taulukko 4. Esimerkki sosionomin roolista nuorten mielenterveystyossa

Esimerkki sosionomin roolista nuorten mielenterveystyossa

Tyémenetelmait: Tyoymparistot: Tavoitteet:

Psykoedukaatio: tiedon jakaminen Lastensuojelu: jalkihuolto, per- | -Nuoren hyvinvoinnin tukeminen

mielenterveydests ja siihen vaikut- hetyd, sijoitetut nuoret (psyykkinen, sosiaalinen ja fyysinen
opettaminen tyo: matalan kynnyksen tuki, | -Osallisuuden vahvistaminen

yksiléohjaus o ) o o
Arjenhallinnan tuki: rutiinien ra- -Elamanhallinnan ja arjen taitojen
kentaminen, ajanhallinta Kouluyhteisty6t: oppilashuolto, | edistiminen

koulukuraattori

. . S . -Sosiaalisten suhteiden tukeminen
Voimavarakeskeinen ohjaus: posi Mielenterveyspalvelut: avo-

tiivisten taitojen ja vahvuuksien hoito, tuetut asumisyksikot -Moniammatillinen yhteistyd
tunnistaminen, mindfulness-har-
joitukset -Ennaltaehkaiseva tyo

Kohtaamista ja ammattilaisen tukea kasiteltiin jo osana opinnadytetyon tietoperustaa. Taulukossa
4. nostettiin mahdollisia menetelmia ja tavoitteita, joita nuoren kanssa tyoskentelyyn voi liittya so-
sionomin tyossa. Myos mindfulness-harjoittelun tuomat hyodyt vastaavat useisiin ndista tavoit-
teista. Sosiaalialan ammattilaiset voivat edistda omaa osaamistaan tietoisuustaidoissa esimerkiksi
lyhytkouluttautumalla. Kuten tietoperustassa aiemmin todettiin, ammattilaisten on tarkeaa olla
ajan tasalla mindfulness-pohjaisten interventioiden hyodynnettavyydesta, jotta heilld on arviointi-
kykya suositella niitad asiakkaille (Horneffer-Ginter 2022). Esimerkiksi Positive Psychology Mindful-
ness Practioner -ohjaajakoulutus suuntautuu hyvin sosiaalialan ammattilaisille, jotka haluavat sy-
ventaa ymmarrystaan mindfulnessista ja positiivisesta psykologiasta, sekad hyodyntaa naita taitoja

omassa tyossaan. Koulutus yhdistaa positiivisen psykologian tieteen ja tietoisuustaitotutkimuksen,
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seka niiden kaytannon sovellukset ja ohjaustaidot. Positiivinen psykologia on tieteenala, joka tutkii
ihmisen hyvinvointia. Se pyrkii opettamaan hyvinvointia ja onnellisuutta seka taitoja, jotka edista-
vat positiivisia tunnekokemuksia, resilienssia eli psyykkista selviytymiskykya, hyvia ihmissuhteita ja
vahvuuksien kayttoa. (Positiivinen psykologia n.d.) Koulutuksessa oppii vahvistamaan omaa ja asi-
akkaiden mielen hyvinvointia ja saa vahvat valmiudet ohjata tietoisuustaitoharjoituksia. Koulutus
hyoédyntaa tuoreinta tutkimustietoa mindfulnessista, positiivisesta psykologiasta ja neurotieteesta.

(Positive Psychology Mindfulness Practioner -ohjaajakoulutus n.d.)

8.2 Kehittamistarpeet ja jatkotutkimusaiheet

Kirjallisuuskatsauksen tulosten pohjalta I6ytyi useita osa-alueita, joita tulevassa tutkimuksessa tu-
lisi kehittaa, kuten menetelmien laatu ja tiukkuus seka niiden seuranta. Interventioiden vaiheiden
toteutumista ja niista raportointia tulisi tehostaa ja johdonmukaistaa (Kretschmer ym. 2022). Tule-
vissa tutkimuksissa tulisi vertailla eri interventioiden vaikutuksia toisiinsa, jotta niiden tehokkuutta
voidaan arvioida paremmin. Interventioiden yksittdisia osa-alueita, kuten itsearviointia, osalli-
suutta, havainnointia ja itsetuntoa tulisi kuvata tarkemmin, jotta ne olisivat paremmin toistetta-
vissa. (Roux ym. 2021; Oliva ym. 2021.) Useat tutkimukset korostivat myos kontrolliryhmien tar-

keytta (Roux. ym 2021; Oliva ym. 2021; Holopainen ym. 2024; Kretschmer ym. 2022).

Holopaisen ym. (2024) mukaan koulukontekstiin liittyviin tutkimuksiin tulisi jatkossa sisallyttaa
vanhempien arvioinnin lisdaksi useampia mittareita kuten opettajien arviot, seka nuorten itsearvi-
ointimittarit. He toteavat, etta toistaiseksi ei ole olemassa optimaalisesti ADHD-oireisille nuorille
suunnattuja mindfulness-interventioita. (Holopainen ym. 2024.) Tutkimustulokset tukevat myos
Horneffer-Ginterin (2022) tietoperustassa esitettyd nakokulmaa siita, etta interventioiden ldhesty-
mistapaa tulisi kohdentaa talle erityisryhmalle sopivaksi ja yleisia mindfulness-pohjaisia interventi-
oita tulisi kehittda vastaamaan nuorten kehitysvaihetta ja yksilollisia tarpeita (Dunning ym. 2022;
Holopainen ym. 2024). Tulevaisuuden tutkimusten tulisi tutkia taustasyita intervention vaikutta-
vuudelle ja mahdollisia ratkaisuja niiden pitkaaikaisvaikutusten saavuttamiseksi (Yi-Chen ym.

2022).

Kirjallisuuskatsauksen tulosten mukaan jatkossa tarvitaan korkealaatuisia kontrolloituja tutkimuk-
sia, joihin tulisi sisallyttda enemman myos lddkityksen vaikutusta mindfulness-harjoittelun tehok-

kuuteen. My6s liitannaissairauksien ja muiden psykososiaalisten interventioiden erottaminen
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mindfulness-harjoittelusta osana tutkimuksen suunnittelua on tarkeaa. (Kretschmer ym. 2022.)
Gonzalez ym. (2023), jotka tutkivat myos joogan vaikutuksia ADHD-oireisiin, toteavat, ettd tasta
nakokulmasta tarvitaan lisatutkimuksia, jotka sisaltavat enemman objektiivisia arviointeja inter-
ventioiden vaikuttavuudesta tutkittavien itsearvioinnin lisaksi. Myds pidempi tutkimusaika ja suu-

rempi osallistujamaara tarjoaisivat syvempaa tutkimusta aiheesta. (Gonzalez ym. 2023.)

Saunders ja Kober (2020) tarkastelevat artikkelissaan: ”Mindfluness-Based Intervention Develop-
ment for Children and Adolescents” mindfulness-pohjaisia ohjelmia (MBP) lasten ja nuorten mie-
lenterveysty6ssa ja erityisesti niiden kehittamis- ja testausprosessia eri tutkimusvaiheissa (feasibi-
lity, efficacy, effectiveness, dissemination). Tarkastelussa oli erityisesti se, kuinka tarkeda on
kehittaa interventioita, jotka sopivat lasten ja nuorten tarpeisiin seka arvioida interventioihin liitty-
via haasteita. Katsauksessa korostuu, etta tulevaisuuden tutkimuksen tulisi kehittda parempia
opettaja-arviointimenetelmia, selvittdaa kustannustehokkuutta ja tutkia MBP:n kayttéonottoa to-
dellisissa ymparist0issa, erityisesti kouluissa. Artikkeli tarjoaa kaytannon ohjeita tutkijoille seka
ammattilaisille, jotka tyoskentelevat lasten- ja nuorisopsykiatrian asiakkaiden kanssa. Suurimpana
huolenaiheena myds heidan mukaansa olemassa olevassa tutkimuksessa on menetelmien tiukkuu-

den puute. (Saunders & Kober 2020.)

Myds aiempi tutkimus aiheesta toteaa, etta tutkimusasetelmissa on vastaavia rajoituksia, mutta
valtaosa aiempiin tutkimuksiin osallistuneista on kuitenkin sitoutunut suorittamaan harjoitusohjel-
man loppuun ja ollut tyytyvaisia interventioihin ja niiden tuomiin hyotyihin, kuten esimerkiksi itse-
tunnon parantumiseen. Aiempi tutkimus aiheesta tukee my6s havaintoja tarkkaavuuden merkitta-
vasta parantumisesta, sekd paremmasta impulssien tiedostamisesta, joka on parantanut harkittua
paatoksentekoa ja oman toiminnan saatelya. (Lee ym. 2017; Zylowska, Ackerman, Yang, Futrell,
Horton, Hale, Pataki & Smalley 2008; Soamya & Singh 2015.) Lee ym. (2017) kuitenkin toteavat,
ettd mindfulnessin tehokkuudesta nuorilla kohderyhmilld on epaselvyytta. Uudempi tutkimus on

selkedsti kriittisempaa ja julkaisuharhan riski on otettu paremmin huomioon. (Lee ym. 2017.)

Interventioiden tehokkuutta on haastavaa arvioida, kun nykyiset nuorille suunnatut interventiot
ovat harvoin standardoituja ja perusteellisesti testattuja. Haasteita uuden tutkimuksen suunnitte-
lussa tuottaa myos se, kuinka patevana tutkittavien itsearviointia mindfulness-harjoitteiden vai-

kuttavuudesta voidaan pitaa. Alan tutkijoiden tulisi tarkastella kriittisesti mittareita ja tiedostaa
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patevien mittareiden kayton edellytys realistisille tutkimustuloksille. Mittareiden tulisi erottaa toi-
sistaan tehokkaammin oireiden vaheneminen ja tietoisuuden lisddntyminen. Tietoisuuden lisdan-
tyminen omista oireista voi tehostaa tulosten perusteella oireiden kokemista, mutta toisaalta se
voi my0s korreloida oireiden vahenemisen kanssa. Tietoisuustaitojen kehittyminen voi auttaa tun-
nistamaan omaa oireilua paremmin, [6ytamaan niihin apukeinoja ja ratkaisuja seka hyvaksymaan

omia tunnetiloja ja oppia hallitsemaan niita. (Saunders & Kober 2020.)

Saundersin ja Koberin (2020) mukaan laakkeilld voisi olla tukeva vaikutus tarkkaavuuden saatelyyn
vhdessa intervention kanssa. Se voi lisata tietoisen lasndolon kykya ja myohemmin riittavan har-
joittelun myota ladkitys voidaan vahentaa jopa kokonaan pois, kun tietoisuustaidot ovat kehitty-
neet riittavasti. Kuten aiemmin katsauksessa todettiin, ladkityksella on myds rajoitteita, kuten ly-
hytaikainen kesto ja mahdolliset sivuvaikutukset, jonka vuoksi niiden kriittinen tarkastelu on
tarkeaa. Myos Kretschmer ym. (2022) ja Gonzalez ym. (2023) kuvaavat katsauksissaan ladkkeisiin
liittyvia rajoitteita. Ladkkeisiin liittyy vadrinkayton riskia ja heikkoa vastetta erityisesti nuorem-
milla. Stimulantit voivat aiheuttaa vakavia sivuvaikutuksia, kuten unen heikkenemista ja ruokaha-
lun vahenemista sekd kasvuhairidita pituudessa ja painossa. Ne on yhdistetty myds sykkeen ja ve-
renpaineen nousuun, seka itsemurhariskin lisddntymiseen. (Kretschmer ym. 2022; Gonzalez ym.

2023.)

Gonzalez ym. (2023) toivat esille katsauksessaan National Institutes of Health -tietokannan rapor-
toiman kaynnissa olevan uuden tutkimuksen “Mindfulness-Based ADHD Treatment for Children: A
Feasibility Study (MBAT-C)”. Kyseessda on ADHD-diagnosoiduille lapsille ja nuorille suunnattu satun-
naistettu kontrolloitu tutkimus, jonka tavoitteina on viimeistella MBAT-C-kasikirja seka arvioida
menetelman toteutettavuutta eri indikaattoreilla, kuten rekrytointi, satunnaistaminen, osallistumi-
nen, laakityksen noudattaminen, sitoutuminen, kotitehtavien suorittaminen ja hyvaksynta. Lisaksi
tarkoituksena on tehdé alustava arvio MBAT-C:n vaikutuksista ADHD:n vaikeusasteeseen, kayttay-
tymiseen, tarkkaavuuteen, toiminnanohjaukseen ja tyémuistiin ennakko-, jalki- ja seuranta-
mittausten perusteella. MBAT-C perustuu laajasti tutkittuun Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) -interventioon, mutta se on raataloity ADHD-oireisten lasten ja nuorten tarpeisiin, kykyihin
ja haavoittuvuuksiin kdyttamalla ikdan sopivaa oppitunnin pituutta, kotitehtavia, mietiskelevia har-

joituksia ja keskusteluaiheita. (Kober 2021.) Koberin (2021) tutkimus tarjoaa vertailupohjaa laaki-
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tyksen, mindfulnessin ja niiden yhdistelman vaikutuksista ADHD-oireisiin, mika voi auttaa tunnista-
maan mindfulnessin lisdhyotyja lasten ja nuorten ADHD:n hoidossa. Tutkimus vastaa kirjallisuus-
katsauksen tuloksista nousseisiin suosituksiin kehittdaa interventioita, jotka ovat paremmin koh-
dennettuja nuorille ja arvioi niita kdytannon sovellettavuuden nakdkulmasta. Lisdksi tutkimuksessa
toteutetut seurantajaksot ja arviointi tutkimukseen osallistuvien lasten sitoutumisesta harjoituk-

siin vastaavat yleiseen ongelmaan pitkdaikaisvaikutusten arvioinnista.

8.3 Luotettavuus ja eettisyys

Kuulan (2006) teoksessa hyvaa tieteellista kaytantoa kuvataan tutkimuseettisen lautakunnan mu-
kaan tutkimuksen rehellisyyden, huolellisuuden ja tarkkuuden varmistamiseksi kaikissa tutkimus-
vaiheissa, kuten suunnittelussa, toteutuksessa, tulosten raportoinnissa ja julkaisussa. Tutkijoilta
odotetaan avointa ja eettisesti kestavaa tiedonhankintaa ja -kayttoa. Tama kasittdaa muun muassa
muiden tutkijoiden tydn kunnioittamisen ja asianmukaisen viittaamisen heidan julkaisuihinsa. Kes-
keisia periaatteita ovat my6s mahdollisten eturistiriitojen ilmoittaminen, riittavien tutkimuslupien
hankkiminen ja eettisen ennakkoarvioinnin toteuttaminen. Hyva tieteellinen kdytanto ohjaa tutki-
jaa olemaan kriittinen ja avoin myds omia valintojaan kohtaan. Tama tarkoittaa, etta tutkija reflek-
toi ja perustelee eettisia ratkaisujaan julkisesti ja lapinakyvasti, myos silloin, kun kohdataan vai-
keita tilanteita. Tutkijan vastuu ulottuu tiedeyhteison lisdksi yhteiskuntaan, jossa tutkimus

vaikuttaa laajemmin. (Kuula 2006, 34-36.)

Terhi Lemetin ja Minna Yl6sen (2016, 67—68) mukaan kirjallisuuskatsaukseen valikoidut tieteelliset
tutkimusartikkelit tulisi arvioida katsaustyyppiin sopivia arviointikriteereja hyodyntaen. Arvioinnin
avulla pyritddan maarittelemaan ja kuvaamaan artikkelin tulosten luotettavuutta ja niiden painoar-
voa kirjallisuuskatsaukselle. Arviointikriteereja on useita ja niiden luokittelut voivat antaa erilaisia
tuloksia. Arviointikriteerien tarkoituksena on pyrkia parantamaan tutkimusartikkeleiden raportoin-
nin laatua ja auttaa lukijaa artikkelissa raportoidun tutkimuksen asetelman, toteuttamisen, analyy-
sin ja tulosten ymmartamisessa. Valittujen tutkimusartikkelien arvioinnissa on oleellista huomi-
oida, millaisesta katsauksesta on kyse, ja mita laadun arvioinnilla tavoitellaan. Arvioinnin
paatavoitteena on tutkimusartikkelien patevyyden ja niissa esitettyjen tulosten yleistettavyyden ja
tieteellisen merkittavyyden arviointi. (Lemetti & YI6nen 2016, 67—68.) Opinnaytetyon aineistoon

pyrittiin valitsemaan tutkimuksia, joissa tulokset oli esitetty mahdollisimman lapinakyvasti ja joh-
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donmukaisesti. Aiheesta oli haastavaa |oytda tutkimustietoa, jossa ei havaittaisi lainkaan metodo-
logisia puutteita, joten arvossa pidettiin tutkimuksia, joissa my6s niiden heikkoudet ja kehitystar-
peet oli kuvattu perusteellisesti ja luotettavasti. Aineistoa valittaessa huomioitiin tutkimusten tie-

teellinen uutuusarvo ja nakdkulmien ja tutkimustyyppien monipuolisuus.

Kirjallisuuskatsauksen aineiston patevyys varmistettiin valitsemalla vain vertaisarvioituja tutkimuk-
sia, joka on lahtokohtaisesti suositeltavaa. Useimmiten ainoa kdyttdkelpoinen ja tarkein mene-
telma tutkimuksen laadun varmistamiseksi on vertaisarviointi. Vertaisarviointi tarkoittaa alan ver-
taisten asiantuntijoiden tekemaa arviointia tutkimuksen tasosta. Vertaisarvioinnissa tarkastellaan
tutkimustiedon uutuusarvoa seka sen menetelmien patevyytta ja luotettavuutta. Olennaista on
huomioida my0s tulosten asianmukaista esittelya ja niista tehtyjen johtopaatosten totuudenmu-
kaisuutta suhteessa tuloksiin. (Raivio 2006, 15—16.) Saatuihin tuloksiin tulee paatya asianmukaisilla
koejarjestelyilla ja mittauksilla ja hyddyntaa osana tutkimusta aiheen kannalta keskeista tieteel-
lista kirjallisuutta. Laadukkaassa tutkimuksessa tulosten tulee olla my6s toistettavissa. (Korpilahti
2006, 433.) Vertaisarvioinnin avulla varmistetaan, etta tutkimus on kannattavaa julkaista ja se tar-

joaa uutta tietoa (Raivio 2006, 17).

Tutkimusten vaiheiden kuvaus yksityiskohtaisesti ja lapinakyvasti tukee tutkimuksen luotetta-
vuutta. Tutkijan tulee perustaa omat johtopaatoksensa totuudenmukaisesti teoriaan, seka arvioida
omaa toimintaansa ja asemaansa suhteessa tutkittavaan aiheeseen. Olennaista on arvioida myos,
miten tutkimus onnistui, miten sitad voi hyédyntada ja mita olisi voinut tehda toisin. (Hirsjarvi, Re-
mes & Sajavaara 2016, 232-233, 264—-265.) Arvioinnin avulla pyritdaan valttdmaan tulosten vi-
noumaa ja johtopaatoksia, jotka ovat painottuneet virheellisesti. Arvioinnin luotettavuuteen vai-
kuttaa henkildmaara, joka suorittaa arvioinnin. Vahintaan kahden henkilon itsendisesti suorittama
tutkimusten arviointi lisda sen luotettavuutta. Arvioinnin perusteella voidaan tehda johtopadatoksia

siitd, millaista tietoa tutkittavasta ilmiosta puuttuu. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 28-30.)

Opinndytetyo toteutettiin parityona. Parityoskentely mahdollisti asioiden laajemman tarkastelun
eri nakdkulmista opinnaytetyon prosessin aikana ja teki oman tyoskentelyn reflektoinnista tehok-
kaampaa. Molempien kirjoittajien henkilokohtaisia erityiskiinnostuksenkohteita ja tietotaitoa hyo-
dynnettiin heti aiheen valinnasta prosessin loppuvaiheisiin asti. Tydmaaran tasaisesta jakautumi-

sesta huolehdittiin |api prosessin ja jaettiin yhdessa palautetta saannollisesti. Tekstia tyostdessa
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otettiin huomioon vahvuusalueet, mutta pyrittiin perehtymaan aiheen teemoihin ja opinndytetyon
prosessin osa-alueisiin tasavertaisesti. Omat ja toisen kirjoittamat tekstit luettiin lapi huolellisesti
ja ennaltaehkaistiin “sokaistuminen” omalle tekstille, seka tehostettiin samalla muutosehdotusten
ja korjaustarpeiden havaitsemista. Paritydskentelyssa on tarkeda huolehtia yhteistyon toimivuu-
desta. Yhteisista paamaarista ja tavoitteista kiinni pitdminen, mutta toisaalta myos joustavuus ai-
katauluissa ja tyohon liittyvissa muutoksissa auttavat saavuttamaan toivotun lopputuloksen. Opin-
nadytetyon loppuun saattamista helpottivat useat aiemmat yhteiset projektit seka avoimuus ja

toisen nakemysten kunnioittaminen.

Tekoalya hyédynnettiin opinndytetydssa aiheen ja otsikoinnin ideoinnissa, opinndytetydn raken-
teen suunnittelussa seka tekstin suomentamisessa. Kaytetyt tekodly -sovellukset olivat ChatGPT ja
Deepl Translate. Jos tekodlya hyodynnetaan, sen kaytto tulee kuvata opinndytetydssa yksityiskoh-
taisesti ja lapindkyvasti. Tekodlyn kaytosta tulee raportoida mita tekoalysovelluksia on kaytetty ja
miten niitd on hyodynnetty. Kaytettdessa tekoalya esimerkiksi tekstin kddantamisessa, alkuperaisen
tekstin sisalto ei saa muuttua. Luottamuksellisia tai yksityisyytta vaarantavia tietoja ei saa sisallyt-
taa tekodlyn kanssa kaytyyn keskusteluun. (Tekodlyn kayttd oppimistehtavissa ja opinnaytetydssa

n.d.)

8.4 Oman tyoskentelyn arviointi

nuorilla. Mindfulness-interventiot ovat mielenkiintoinen nakékulma ADHD-oireiden hoitoon. Tu-
lokset olivat osittain yllattavia, mutta toisaalta osasimme odottaa, ettd vahemman tunnetusta ai-
heesta ja nain spesifistd kohderyhmasta ei valttamatta ole vield kovin vankkaa tutkimuspohjaa ole-
massa. Prosessi antoi hyvan kokonaiskasityksen mindfulness-interventioiden mahdollisuuksista ja
heréatti tunnistamaan myos niihin liittyvia ristiriitoja ja kehityskohteita. Aiheen valinta tuotti aluksi
pitkddn pohdintaa, eika sopivaa ndakdkulmaa meinannut l6ytya, silla mindfulness-harjoittelua oli jo
tutkittu paljon esimerkiksi mielenterveysoireiden hoidossa. Olimme molemmat erityisen kiinnostu-
neita mielenterveyden nakdkulmasta, jonka saimme lopulta sdilytettya tyossa. Myos molempien
kokemukset nuoriso- ja mielenterveystyon puolella tukivat opinnaytetyon aihevalintaa. Toisella
meista oli myo6s paljon ennakkotietoa ADHD:sta ja toisella mindfulness-harjoittelusta. Tama yhdis-

telma tarjosi meille lisdtietoa puolin ja toisin.
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Opinnaytetyon prosessin aikana tapahtunut syvéllinen aiheeseen perehtyminen tuo valmiuksia
myos tulevaisuuden urandkymiin. Aihe kattaa molempia inspiroivia teemoja tyéelaman kannalta,
joiden parissa haluamme kehittdaa omaa osaamistamme. Kohtaamme todennakdisesti urapoluil-
lamme ADHD-oireista seka mielenterveyshaasteista karsivia asiakkaita. Tyo antoi paitsi nakokul-
maa mindfulness-interventioiden kaytosta, se sai palaamaan myos kohtaamistyon perusteisiin ja
asiakkaiden tarpeiden ja yksilollisen huomioimisen tarkeyteen. Mindfulness-harjoittelun integroi-
minen tehokkaammin ty6elamaan ja asiakkaiden tukemiseen tulevaisuudessa on kiehtova mahdol-

lisuus.
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Aineistot | Julkaisun tiedot Tutkimus- Tarkoitus ja tavoite Keskeiset tulokset
menetelmat
1. Dunning, D., Tudor, K., Rad- | Meta-ana- Taman meta-analyysin ta- | MBP paransivat tarkkaa-
ley, L, Dalrymple, N., Funk, | lyysi voite oli arvioida paivitet- | vuutta ja toiminnanoh-
tyd nayttéa MBP (mind- jausta verrattuna passiivi-
J., Vainre, M., Ford, T, fulness-based siin kontrolliryhmiin, mutta
Montero-Marin, J., Kuyken, programmes) vaikutuk- eivat eronneet merkitta-
. sesta lasten ja nuorten vasti aktiivisista interventi-
W., & Dalgleish, T. 2022. kayttaytymiseen, mielen- | oista. Ne vahensivat lievasti
Do mindfulness-based pro- terveyteen ja kognitiivisiin | ahdistusta ja masennusoi-
grammes improve the cog- tuloksiin. Erityisesti reita, mutta eivat vaikutta-
MBP:ta vertailtiin passiivi- | neet systemaattisesti im-
nitive skills, behaviour and siin ja aktiivisiin kontrolli- | pulsiivisuuteen tai
mental health of children ryhmiin, valikoivien/mer- | hyperaktiivisuuteen. Nuo-
kittdvien ja universaalien | remmat osallistujat hyotyi-
and adolescents? An upda- L — . . . . .
ohjelmien valilla, seka vat enemman ahdistusoi-
ted meta-analysis of rando- postinterventioiden ja reiden lievittymisestd, kun
mised controlled trials. seurantatietojen valilla. taas vanhemmilla MBP:t
) Tutkimuksessa tarkastel- | tukivat paremmin toimin-
Englanti. tiin my0s, vaikuttavatko nanohjausta ja mielialan
riskin arviointi, koulutuk- | sdatelya. Julkaisubias oli
sen maara ja ika tuloksiin. | 1dasna lahes puolessa kai-
kista analyyseista, erityi-
sesti passiivisten kontrolli-
ryhmien ja yleisten
interventioiden osalta. Jul-
kaisubias oli aina positiivi-
sesti vinoutunut, mika viit-
taa siihen, ettd MBP
vaikutuksia on yliarvioitu
julkaistussa kirjallisuu-
dessa. Lisaksi GRADE-
kriteerien perusteella ai-
neiston laatu oli yleisesti
ottaen arvioitu alhaiseksi
tai erittdin alhaiseksi.
2. Yi-Chen, L., Chen, C., & Systemaatti- | Taman systemaattisen Mindfulness-interventiot
Keh-Chung, L. 2022. Effects | nen Katsaus katsauksen ja meta-ana- | vahensivat ADHD-oireita
lyysin tavoitteena oli kohtalaisesti, erityisesti
of mindfulness-based inter- koota yhteen satunnais- tarkkaamattomuutta ja im-
ventions in children and tettujen kontrolloitujen
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adolescents with ADHD: A
systematic review and
meta-analysis of random-

ized controlled trials. Kiina.

ja meta-ana-

lyysi

tutkimusten tulokset

mindfulness-pohjaisista
interventioista lapsille ja
nuorille, joilla on ADHD.

pulsiivisuutta, mutta vaiku-
tus oli suurempi vanhem-
milla lapsilla. Ulospadin ja si-
saanpain suuntautuviin
kayttaytymisongelmiin seka
vanhempien stressiin vaiku-
tukset olivat heikkoja ja ti-
lastollisesti merkityksetto-
mia. Mindfulness-taitojen
lisdantymisesta oli viitteita,
mutta tulosten luotetta-
vuutta heikensi julkaisubias
ja menetelmalliset rajoit-
teet. Pitkaaikaisvaikutukset
olivat heikkoja, silld inter-
vention paatyttya hyodyt
havisivat nopeasti.

Roux, B., Pérez-Pena, M., &
Philippot, P. 2021. A Mind-
fulness-Based Intervention
for Adolescents with Be-
havior Disorders: Con-
trolled Trial with Partial

Randomization. Belgia.

Satun-
naistettu
kontrolloitu

tutkimus

Tama tutkimus tutki
MBI:n (mindfulness-ba-
sed interventions) vaiku-
tusta sisdaanpain suuntau-
tuneisiin (internalisoiviin)
ja ulospain suuntautunei-
siin (eksternalisoiviin) oi-
reisiin nuorilla, joilla on
kaytoshairioita.

Kaikissa ryhmissa tapahtui
parannusta useimmilla mit-
tareilla, mika johtuu toden-
nakoisesti intensiivisesta
laitoshoidosta. MBI paransi
merkittavasti tarkkaavai-
suutta, mutta silla ei ollut
merkittavaa vaikutusta ma-
sennusoireisiin, tietoisuus-
taitoihin, impulsiivisuuteen,
ylivilkkauteen tai vastusta-
vaan kdyttaytymiseen ver-
rattuna muihin ryhmiin.

Oliva, F., Malandrone, F., Di
Girolamo, G., Mirabella, S.,
Colombi, N., Carletto, S., &
Ostacoli, L. 2021. The effi-
cacy of mindfulness-based
interventions in attention-
deficit/hyperactivity disor-
der beyond core symp-
toms: A systematic review,
meta-analysis, and meta-

regression. Italia.

Systemaatti-
nen katsaus

ja meta-ana-

lyysi

Tarkoituksena oli syste-
maattisesti koota ja meta-
analysoida tutkimuksia,
jotka kasittelevat mindful-
ness-pohjaisten interven-
tioiden vaikutuksia
ADHD:n ja siihen liittyviin
piirteisiin, kliinisiin hairioi-
hin, neurokognitiivisiin
hairidihin, tietoisuustai-
toihin, yleiseen toiminta-
kykyyn ja elamanlaatuun.

Mindfulness-interventiot
voivat parantaa tarkkaavai-
suutta ja vahentaa ahdis-
tusta ADHD-oireisilla,
mutta niiden vaikutukset
hyperaktiivisuuteen, impul-
siivisuuteen ja masennusoi-
reisiin ovat vahdisia. Toi-
minnanohjauksessa
havaittiin hyotya vain ver-
rattuna passiivisiin kontrol-
liryhmiin, eika tydmuistin
osalta havaittu eroa psy-
koedukaatioon nahden.
Elamanlaatu voi parantua,
mutta globaalin toimintaky-
vyn osalta vaikutusta ei ha-
vaittu. Tutkimusnaytto
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ADHD:n oheisoireisiin, ku-
ten tunne-eldman saate-
lyyn, vihanhallintaan ja
uneen, on vahaista. Tutki-
musten korkea harhariski ja
heterogeeniset interventiot
heikentadvat tulosten luotet-
tavuutta.

Gonzalez, NA., Sakhamuri,
N., Athiyaman, S., Randhi,
B., Gutlapalli, SD., Pu, J.,
Zaidi, MF., Patel, M., Atluri,
LM., & Arcia Franchini, AP.
2023. A Systematic Review
of Yoga and Meditation for
Attention-Deficit/Hyperac-
tivity Disorder in Children.

Intia.

Systemaat-

tinen katsaus

Tama systemaattinen kat-
saus tutki joogan ja medi-
taation vaikutuksia lap-
silla, joilla on ADHD, ja
arvioi, voivatko nama in-
terventiot toimia laakitys-
terapian korvikkeena tai
tdydentdjana.

Tutkimuksissa havaittiin,
ettd jooga voi parantaa
ADHD-oireita ja silld on po-
tentiaalia lisaterapiana.
My0s jooga ja meditaa-
tioterapia vaikuttivat posi-
tiivisesti ADHD-perheiden
suhteisiin ja voivat toimia
vaihtoehtona perhetera-
pialle. Erityisesti meditaatio
auttoi vanhempia tunte-
maan itsensa rauhallisem-
miksi ja tietoisemmiksi.
Molemmat interventiot pa-
ransivat myos muita mie-
lenterveyden osa-alueita,
kuten ahdistusta, epavar-
muutta ja stressia. Medi-
taatiolla oli positiivinen vai-
kutus moniin ADHD-
oireisiin, kuten tarkkaavai-
suuteen, impulsiivisuuteen
ja tunteiden hallintaan.
Vaikka jooga ja meditaatio
voivat tukea hoitoa, ne ei-
vat voi taysin korvata laaki-
tysta. Naita interventioita
ehdotetaan tdydentamaan
hoitoa ja parantamaan las-
ten elamanlaatua. Tarvi-
taan kuitenkin jatkotutki-
muksia suuremmilla
osallistujamaarilla ja pi-
demmalla seurannalla.

Santonastaso, O., Zaccari,

V., Crescentini, C., Fabbro,
F., Capurso, V., Vicari, S., &
Menghini, D. 2020. Clinical

Tutkimus

Tassa tutkimuksessa tes-
tattiin MOM-harjoittelun
(mindfulness-suuntainen
meditaatio) alustavaa te-
hokkuutta ADHD-lapsilla

MOM-harjoittelulla oli kes-
kimaarin myonteisia vaiku-
tuksia neuropsykologisiin
mittareihin, mista osoituk-
sena oli kaikkien lopputu-
losmittareiden merkittava
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Application of Mindfulness-
Oriented Meditation: A
Preliminary Study in Chil-
dren with ADHD. Italia.

vertaamalla sen vaikutuk-
sia aktiiviseen kontrolli-
ryhmaan (Emotionaalisen
koulutuksen ohjelma,
EEP). Kaksikymmentaviisi
ADHD-lasta, idltdgan 7-11
vuotta, osallistui joko
MOM-harjoitteluun (n =
15) tai EEP:hen (n = 10)
kolme kertaa viikossa kah-
deksan viikon ajan.

keskimaarainen paranemi-
nen harjoittelun jalkeen. Li-
saksi positiivisia vaikutuksia
ADHD-oireisiin havaittiin
vain MOM-ryhmadssa.
Vaikka tulokset ovat alusta-
via, ne dokumentoivat, etta
MOM-harjoittelu edistaa
muutoksia neuropsykologi-
sissa mittauksissa ja tie-
tyissa kayttaytymisoireissa,
mika viittaa siihen, etta sita
voidaan pitaa lupaavana
valineenad ADHD:n kognitii-
visten ja kliinisten ilmene-
mismuotojen parantami-
sessa.

Holopainen, M., Hintsanen,
M., Lahti, J., Vahlberg, T., &
Volanen, S.-M. 2024. Can a

Klusteroitu
satunnais-

tettu vertai-

Tama tutkimus tutki ylei-
sen yhdeksan viikon MBI-
ohjelman (.b-ohjelma)
vaikutuksia oppilaiden ko-

Tutkimus ei l6ytanyt positii-
visia interventiovaikutuksia
vanhempien raportoimista

ADHD-oireista MBI-

Universal Mindfulness In- lukoe honneisiin ADHD-oireisiin | ryhmassa verrattuna kont-
o kayttdaen klusteroitua sa- rolliryhmiin. Kumpikaan su-
tervention in Schools Re- tunnaistettua vertailuko- | kupuoli ei hyétynyt
duce ADHD Symptoms keellista tutkimusasetel- MBI:sta. Sama pati my0s eri
among Adolescents? A maa (RCT). Tutkimuksessa | ikdaryhmiin ja sosioeko-
tarkasteltiin oppilaiden nomisiin tasoihin. Lisaksi
Cluster Randomized Con- taustatekijoiden (suku- saanndllinen kotiharjoittelu
trolled Trial. Suomi. puoli, ika ja sosioekono- seuranta-aikana ei vahvista-
minen status) seka koti- nut interventiovaikutuksia.
harjoittelun intensiteetin | Tulokset eivat tue lyhyiden,
vaikutuksia. yleisten MBI-ohjelmien
kayttda koko koululuokissa
osana koulun tavanomaista
opetussuunnitelmaa ko-
honneiden ADHD-oireiden
vahentamiseksi nuorilla.
Kretschmer, C. R., G6z Te- Systemaatti- | Taman systemaattisen Taman systemaattisen kat-

brizcik, B., & Dommett, E. J.
2022. Mindfulness Inter-
ventions for Attention Defi-
cit Hyperactivity Disorder:
A Systematic Review and

Meta-Analysis. Englanti.

nen katsaus

ja meta-ana-

lyysi

katsauksen ja meta-ana-
lyysin tavoitteena oli arvi-
oida kokonaisvaltaisesti
mindfulness-harjoitusten
vaikutuksia aktiivisuuden
ja tarkkaavuuden hairién
omaavien henkildiden oi-
reisiin ja mielentervey-
teen. Aineisto pyrki myos

sauksen tulokset viittaavat
siihen, ettd mindfulness voi
vahentda ADHD-oireita,
emotionaalisia vaikeuksia ja
ongelmakayttaytymista. On
myo0s viitteita siita, etta
mindfulness voi parantaa
toiminnanohjauksen tai-
toja, elamanlaatua, hyvin-
vointia ja itsemydtatuntoa.
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selvittdmaan mindfulnes-
sin kdytt6a osana ADHD:n
hoitoa ja arvioimaan sen
tehoa verrattuna muihin
hoitomuotoihin.

Kaikissa tapauksissa vaiku-
tukset olivat kuitenkin
usein selvempia aikuisilla
kuin lapsilla, ja menetel-
mien ja kontrollien vaihtelu
rajoittaa yleistettavyytta.
Taman vahvistamiseksi tar-
vitaan lisaa korkealaatuisia
tutkimuksia. Naissa tutki-
muksissa on tehtava ero
mindfulnessin ja muiden
psykososiaalisten hoito-
muotojen valilla kaytta-
malla huolellisesti aktiivisia
ja passiivisia kontrolliolo-
suhteita.
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