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Viimeisten tutkimusten mukaan sote-alan murros aiheuttaa tyontekijoiden tyohyvinvoinnin
heikkenemista. Keskeisia hyvinvointia heikentavia tekijoita ovat vaikuttamismahdollisuuksien
puuttuminen, epavarmuus ja muutos. Tutkielma arvioi, onko Mind-Body Bridging -harjoituk-
silla vaikutuksia sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiden koettuun stressiin. Tutkielma toteutet-
tiin Uudenmaan TE-toimistolle ja osallistujat muodostuivat kuuden hengen ryhmasta TE-toi-

mistossa tyoskentelevia psykologeja.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys oli Lazaruksen (1984) kognitiivinen stressiteoria ja tut-
kielman interventiomenetelman teoreettinen viitekehys oli Mind-Body Bridging (MBB). Stres-
sinkasittelyynkin sovellettu MBB-viitekehys yhdistaa kognitiivisia harjoitteita ja tietoisuushar-
joituksia. Harjoitusten tavoitteena on rauhoittaa identiteettijarjestelma lepotilaan ja saattaa
aivot luonnollisen toiminnanohjauksen tilaan. Aineisto kerattiin kyselyilla, jotka koostuivat
PSS 10- ja MBB-elamanlaatukyselysta ja avoimista kysymyksista. Osallistujat tayttivat kyselyt
lahto- ja lopputilanteessa, kahden viikon aikaikkunassa. Tutkielman alussa osallistujille pidet-

tiin tyopaja, jonka jalkeen he tekivat MBB-harjoitusta itsenaisesti kahden viikon ajan.

Osallistujien koettu stressi vaheni hieman kahden viikon jaksolla. Joidenkin osallistujien sisai-
set voimavarat lisaantyivat, vaikka keskiarvo hieman laski. Useimmat osallistujat kokivat, etta
harjoitukset auttoivat stressinhallinnassa, stressin ehkaisyssa ja mielen ja kehon rentoutumi-
sessa. Tulokset antavat suuntaa sille, etta MBB-menetelma voi olla hyodyllinen seka koetun
stressin hallinnassa etta stressin ehkaisyssa. Jotkin osallistujista kokivat toiveikkuuden ja hy-
vaksynnan lisaantymista. Toiveikkuuden ja optimismin lisaantyminen voi kehittaa psykologista
paaomaa ja sen myota tyohyvinvointia. Suositeltavaa on sisallyttaa MBB:n kaltaisia stressin-
hallintamenetelmia tyohyvinvoinnin johtamisen strategiaan. Jatkotutkimus myotatuntouupu-

muksen ehkaisysta ja hoidosta MBB-harjoitusten avulla olisi suositeltavaa.

Asiasanat: tyohyvinvointi, Mind-Body Bridging, stressinhallintakeino, koettu stressi, voimaan-

tuminen
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According to the latest studies, major structural changes within the social and healthcare
field reduce employees’ well-being. The main well-being reducing factors are; a lack of influ-
encing opportunity, uncertainty and change. The study evaluated, whether “Mind-Body Bridg-
ing” exercises can have effects on the perceived stress levels of social and health care em-
ployees. The study was executed for the Employment and Economic Development Centre (TE

Office) and participants were formed from a group of six psychologists working there.

The theoretical framework of the study was the cognitive stress theory by Lazarus (1984) and
the theoretical framework of the intervention method was “Mind-Body Bridging” (MBB). The
MBB method combines both cognitive and awareness exercises and has been applied to coping
with stress. The aim of the exercises is to calm down the identity system, towards a natural
executive functioning state. The method used to measure the perceived stress of the partici-
pants was a questionnaire which consisted of PSS 10 and MBB life quality structured scales, as
well as open questions. The questionnaire was filled in the beginning and after a two-week
time frame. In the beginning of the study, a workshop was held, after which the participants
did an MBB exercise independently for two weeks. The study also evaluates participants’ ex-

periences regarding the exercises.

There was a decrease in the participants’ perceived stress within the two-week period. Inner
resources increased for some participants, whilst the mean result decreased slightly. Most
participants found the exercises helpful and useful in stress management, stress prevention
and relaxation of the mind and body. The results give direction so that MBB could be a useful
method both in managing perceived stress and stress prevention. Some of the participants ex-
perienced an increase in hopefulness and acceptance. An increase in hopefulness and opti-
mism, may promote employees’ psychological capital and with it, well-being at work. Based
on the results of this study, it is recommended to integrate stress management exercises,
such as MBB, into the employee well-being strategy. A further study regarding MBB exercises

in treating and preventing empathy fatigue would be recommendable.

Keywords: well-being at work, Mind-Body Bridging, coping and stress management, perceived

stress, empowerment
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1 Johdanto

Taman opinnaytetyon tutkimustehtavana on arvioida, voiko kehoa ja mielta yhdistavilla har-
joituksilla edistaa sote-alan tyontekijoiden hyvinvointia. Tutkimuskysymys on rajattu arvioi-
maan Mind-Body Bridging (myohemmin MBB) -harjoitusten vaikutuksia sote-alan tyontekijoi-
den koettuun stressiin ja kyselyilla keratty maarallinen ja laadullinen aineisto pyrkii vastaa-
maan tahan. Tutkielman teoreettinen viitekehys on kognitiivinen stressiteoria (Lazarus &
Folkman 1984), joka tukee tutkielman interventionmenetelmaa. Tarkasteltava ilmio on sote-
alan tyontekijoiden heikentyva hyvinvointi ja tarkeimmat kasitteet ovat hallintakeinot (co-

ping) ja koettu stressi.

Tutkielman osallistujat ovat TE-toimiston psykologeista koostuva kuuden hengen ryhma, joka
edustaa sote-alan tyontekijoita, erityisesti auttajan ammatissa toimivia. Toteutus koostuu on-
line-tyopajasta ja osallistujien tekemista itsenaisista harjoitteista. Koettua stressia mitataan
kyselylla, joka koostuu koetun stressin mittarista (PSS 10) ja MBB-elamanlaatu-kyselysta seka
avoimista kysymyksista. Online-tyopajassa opetellaan luonnolliseen toiminnanohjaustilaan pa-
lautumista. Osallistujat tekevat vapaaehtoisesti tyopajassa opetettua harjoitusta kahden vii-

kon ajan, jonka jalkeen he tayttavat kyselyn uudelleen.

Sote-alan kentta on murroksessa, mika vaikuttaa viimeisten tutkimusten mukaan tyontekijoi-
den hyvinvointiin heikentavasti. Tyoterveyslaitoksen paajohtajan Antti Koivulan mukaan sote-
alan tyoterveysongelman ratkaisuun tulisi tarttua yhdessa. Seka tyoyhteison etta yksilotason

toimenpiteita tarvitaan. (Tyoterveyslaitos 2020.)

Tyostressi ja sen merkittavat vaikutukset hyvinvointiin on saanut tutkijat kiinnostumaan eri-
laisista hallintakeinoista (coping), joihin stressinhallinta myos kuuluu. (Rantanen & Mauno
2010, 216.) Euroopan Tyoturvallisuus- ja tyoterveysvirastojen tutkimusten mukaan stressi vai-
kuttaa organisaatioiden tuloksellisuuteen. Pitkakestoisella stressilla on lukuisia terveydellisia
haittoja. (Manka & Manka 2016, 33.) Vuoden 2012 ty0- ja terveystutkimuksessa tyopahoinvoin-
nin kustannukseksi on arvioitu noin 41 miljardia euroa, tasta ennenaikaisten elakkeiden osuu-
deksi noin 18 miljardia euroa. (Uusitalo-Arola 2019, Uupumusta epidemiaksi asti). Stressinhal-
lintakeinot auttavat saatelemaan ahdistusta ja kasittelemaan sen aiheuttamia ongelmia.
(Folkman & Moskowitz 2007, 197, 202-203.)

Mind-Body Bridging on laaketieteen haara, joka tutkii mielen ja kehon yhteistoimintaa.
(Block, Block & Peters 2019, 13). Menetelmassa yhdistyvat kognitiiviset harjoitteet ja tietoi-
suustaitojen harjoittelu. Menetelman avulla tietoisuus stressitilasta seka kyky rauhoittaa keho
ja mieli voivat kasvaa. MBB-harjoitukset kehittavat itsesaately- ja metakognitiivisia taitoja eli

kykya tiedostaa ja ymmartaa omia ajatusprosesseja (du Plessis & Webb 2019, 120).



Tyohyvinvoinnin yhteydessa voidaan puhua myos hyvinvoinnista yleisesti, silla tyon ulkopuoli-
set asiat voivat vaikuttaa tyohyvinvointiin ja toisinpain. Cooperin & Robertsonin (2011, 4) mu-
kaan hyvinvointi koostuu kolmesta osatekijasta: psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen hyvin-
vointi. Psyykkisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan kykyamme hallita arjen stressaavia tilanteita,
sailyttaa positiivinen asenne ja kokea merkityksellisyytta. Tama tutkielma keskittyy psyykki-
sen hyvinvoinnin osatekijaan, stressinhallintaan. Tyohyvinvointia tarkastellaan tyohyvinvoin-
nin voimavarakeskeisen mallin avulla (Manka ym. 2016, 76). Mallissa keskitytaan yksilon psy-

tarkea tyokalu. (Manka, Larjovuori & Heikkila-Tammi 2014, 12.)

2 Tyohyvinvointi

Kiire ja aikapaineet ovat kasvaneet koko Euroopan tasolla. EU-tasolla jopa 60% kokee teke-
vansa tyotaan jatkuvan kiireen alla. Kunta-alalla Suomessa koetaan tyo henkisesti raskaam-
maksi kuin muilla sektoreilla. Tyon hallinnan tunne on yksi tarkea tekija tyohyvinvoinnissa.
Talla tarkoitetaan sita, miten paljon tyontekija voi vaikuttaa tyotehtaviinsa ja tyotahtiinsa.
Kiire ja epavarmuus aiheuttavat stressia, joka tiettyyn rajaan asti voi olla positiivista, mutta
rajan ylittyessa kuormittavaa ja pitkaan kestaessa voi johtaa uupumukseen. (Manka ym. 2016,
28-32.) Tyohyvinvoinnin vastuu kuuluu seka tyontekijalle etta tyonantajalle. Tyon mielekkyys,
terveys, turvallisuus ja hyvinvointi muodostavat yhdessa tyohyvinvoinnin kokonaisuuden. (Tyo-
hyvinvointi 2020.)

On tarkeaa hahmottaa mista hyvinvointi ja tyohyvinvointi koostuvat, jotta voi ymmartaa pa-
remmin stressinhallinnan merkitysta tassa yhtalossa. Cooper ym. (2011, 4) maarittelevat hy-
vinvoinnin koostuvan kolmesta komponentista: psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen hyvinvointi.
Vorman, Rotkon, Larivaaran & Kosloffin (2020, 15) mukaan psyykkisella toimintakyvylla tar-
koitetaan voimavaroja, joita ihmisella on arjen vastoinkaymisista selviytymiseen ja psyykki-
seen toimintakykyyn kuuluvia toimintoja ovat muun muassa tunteet, ajatustoiminta, hahmot-
taminen, arviointikyky ja ongelmanratkaisu. Tassa tutkielmassa keskitytaan erityisesti psyyk-
kisen hyvinvoinnin osatekijaan, stressinhallintaan. Sosiaalisen hyvinvoinnin merkitysta ei tulisi
unohtaa, vaikka tutkielmassa ja interventiossa keskitytaan psyykkiseen hyvinvointiin ja psyyk-
kiseen toimintakykyyn. Cooperin ym. (2011, 4) mukaan psyykkinen hyvinvointi muodostuu ky-
vysta kasitella normaaleja arjen stressaavia tilanteita, sailyttaa positiivinen asenne ja kokea
merkityksellisyytta. Fyysinen hyvinvointi muodostuu muun muassa ruokailu- ja liikuntatottu-
muksistamme ja sosiaalinen hyvinvointi puolestaan positiivisesta tukiverkostosta. Ihminen voi
esimerkiksi olla tyytyvainen tyohonsa ja sen sisaltoon, mutta tyytymaton tyoilmapiiriin tai

johtamiseen. Psyykkisen hyvinvoinnin voidaan sanoa liittyvan suoraan onnellisuuteen tyossa.



Manka ym. (2016, 75-77) kuvaavat tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita voimavarakeskeisen
tyohyvinvointimallin avulla. Tyohyvinvointimallissa tarkastellaan tyohyvinvointia eri tasojen ja
tekijoiden kautta. Mallin avulla voidaan todeta, etta tyohyvinvointi on monitasoista ja sita
voidaan katsella muun muassa organisaation, johtamisen, tyokulttuurin ja yksilon nakokul-
masta. Pyoria (2012, 11) viittaa Herzbergin loydokseen, jossa riittavien resurssien ja olosuh-
teiden puitteissa onnistumiset tyossa tuottavat tyoniloa ja puolestaan liian kuormittavat olo-
suhteet, joissa onnistuminen on haastavaa, tuottavat uupumusta ja stressia. Han taydentaa
samaa ajatusta viittaamalla Robert Karasekiin, jonka mukaan tyostressi syntyy siita, kun hen-
kinen kuormittavuus on korkea ja hallinnantunne vahainen. Myos viimeisimmissa sote-alan
tyontekijoiden hyvinvointitutkimuksissa on havaittu, etta vaikutusmahdollisuuksien puute,
muutokset ja epavarmuus vaikuttavat epasuotuisasti tyontekijoiden hyvinvointiin (Tyoterveys-
laitos 2020). Useiden tutkijoiden mukaan lahes mika tahansa muutos, positiivinen tai negatii-
vinen, voi aiheuttaa ihmisessa stressia. Yksilon vastustus- ja sietokyky, asenteet ja nakokul-
mat maarittelevat stressireaktion. (Mattila 2018.) Sote-alan muutos vaikuttaa olevan stressaa-
vaa tyontekijoille ja yksilosta riippuu, miten han reagoi stressitekijoihin. Tyohyvinvoinnin kan-

nalta tyon tulisi olla tasapainossa seka hallinnantunteen etta kuormittavuuden osalta.

Voimavarakeskeisen tyohyvinvointimallin (ks. Kuvio 1) avulla voidaan tarkastella tyohyvinvoin-
tiin vaikuttavia tekijoita, jotka ovat rakennepaaoma, sosiaalinen paaoma ja psykologinen paa-
oma. Rakennepaaoma koostuu organisaatiosta ja tyon hallinnasta. Sosiaalinen paaoma koos-
tuu tyoyhteisosta ja johtamisesta. Psykologinen paaoma muodostuu yksilon omasta tervey-
desta ja fyysisesta kunnosta. Psykologisen paaoman ulottuvuudet ovat itseluottamus, toiveik-
kuus, optimismi ja sitkeys. Keskeista taman tutkielman kannalta on ymmartaa yksilon rooli
tyohyvinvoinnin kokonaisuudessa. Vaikka ymparilla olevat puitteet olisivat kunnossa, yksilon
asenteet ja oma hyvinvointi vaikuttavat siihen, miten han tulkitsee asioita. (Manka ym. 2016,
159, 76-77.) Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita voidaan tyostaa ja tyohyvinvoinnin osaava

johtaminen on tarkeaa.
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Kuvio 1: Tyohyvinvoinnin voimavarakeskeinen malli (Manka & Manka 2016, 76).
2.1 Sote-alan tyontekijoiden hyvinvointi

Sote-alan murroksen myota tyontekijoiden hyvinvointi on laskenut, joka johtuu muun muassa
vaikutusmahdollisuuksien olemattomuudesta ja yleisesta epavarmuudesta. (Tyoterveyslaitos
2020). Tyon hallinnan tunne on yksi tyohyvinvoinnin tarkeimmista lahteista. Epavarmuus ja
kiire synnyttavat stressia, joka on tiettyyn rajaan asti positiivista. Rajan ylittaminen eli yli-
kuormittuminen voi aiheuttaa muun muassa masennusta, kyynisyytta, unihairioita ja ammatil-
lisen itsetunnon heikkenemista. Pahimmillaan pitkaaikainen stressi johtaa uupumukseen.
(Manka ym. 2016, 28-34.) Stebnickin (2008, 16-17) mukaan viikon aikana asiakastyossa usean
asiakaskohtaamisen kumuloituvat vaikutukset voivat heikentaa tyontekijan hallintakeinojen
kayttoonottoa asiakkaan stressaavien elamantilanteiden kohtaamisessa. Tasta syysta tyonteki-

joiden itsehoitomenetelmien ja hallintakeinojen kehittaminen on tarkeaa.

Manttari-van Der Kuip (2014, 674) on tutkinut sosiaalityontekijoiden hyvinvointia ja toteaa yk-

sityisten palveluntarjoajien maaran kasvaneen alalla merkittavasti. Hallitsevana ajatuksena
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on, etta suuremmilla yrityksilla on mahdollisuus tarjota laadukkaampia palveluita. Sosiaali-
huollon pirstaloituminen nayttaytyy asiakkaalle henkilokunnan vaihtuvuutena palvelun sisalla.

Pienemmissa yrityksissa sosiaalityontekija voi olla vastuussa koko palveluprosessista.

Sote-alan tyontekijoiden stressinhallintakeinojen lisaaminen on tarkeaa ja ajankohtaista. Mar-
tin Seligmanin (Seligman & Csikszentmihalyi 2000,5) mukaan psykologiassa ollaan keskitytty
toisen maailmansodan jalkeen parantumiseen. Fokus on korjaamisessa, ei niinkaan positiivis-
ten ominaisuuksien vahvistamisessa. Positiivisen psykologian tavoitteena on muuttaa fokusta
pelkan korjaamisen sijaan positiivisten ominaisuuksien kasvattamiseen. Tyohyvinvoinnissa on-
gelmien korjaamisen sijaan tulee keskittya voimavarojen korostamiseen, tyohyvinvoinnin li-
saamiseen seka tyonilon ja organisaation tuloksellisuuden yhteyteen, joihin viime vuosina ol-

laankin enemman keskitytty. (Manka ym. 2016, 68).

Sote-alan tyontekijoiden hyvinvoinnin seuraaminen on tarkeaa ainakin seuraavista syista:

e Sote-alan murros aiheuttaa viimeisten tutkimusten mukaan stressia ja vaikuttaa tyon-
tekijoiden tyohyvinvointiin epasuotuisasti.

e Selviytymisstrategioilla on vaikutusta myotatuntouupumukseen kehittymiseen (Steb-
nicki 2008, 8).

e Usean stressitutkijan mukaan (Kabin-Zinn, 1990; Sapolsky, 1998; Selye, 1976; Weil,
1995) jopa 80% fyysisista sairauksista johtuu stressista. (Stebnicki 2008, 64).

e TE-toimiston psykologit kohtaavat paivittain stressaantuneita tyottomia. Tyottomyys
aiheuttaa tutkimusten mukaan stressia (Mattila 2018). Stressinhallintakeinon avulla
tyontekijoiden voi olla mahdollista kasitella stressitekijoita tai mahdollisesti jo ole-
massa olevaa pitkittynytta stressia. Menetelman opettelun myota, tyontekijalla on
mahdollisuus voimaantumiseen ja siten asiakkaiden stressinkasittelyn ja voimaantumi-
sen tukemiseen.

e Stressinhallinta voi ehkaista tyontekijoiden uupumista ja fyysisia sairauksia seka lisata
psyykkista hyvinvointia, joka on keskeinen tekija hyvinvoinnissa ja tyohyvinvoinnissa.

e MBB-harjoitusten vaikutuksia on tutkittu auttamistyon yhteydessa vahan. MBB-harjoi-
tukset voivat tarjota tukea monelle eri kohderyhmalle, myos auttavassa ammatissa

toimiville. Naiden harjoitusten vaikutusten arvioiminen eri konteksteissa on tarkeaa.
2.2 Uupumus ja myotatuntouupumus

Uupumus luetaan diagnostisesti reaktiona vaikeaan stressiin tai sopeutumishairioihin. (Uusi-
talo-Arola 2019, Uupumusta epidemiaksi asti). Uupumuksen oireita ovat kyynistyminen, tyon
mielekkyyden katoaminen ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen (Lonnqvist & Henriksson
2019, Tyouupumus). WHO:n mukaan Euroopan yleisin sairauslomiin johtava syy on stressiin
liittyvat sairaudet. Uupumukseen liittyvat oireet ja vaivat ovat yleistyneet. Tyo- ja terveys-

tutkimuksessa vuonna 2012 yhtena loydoksena oli kokemus tyon henkisesta kuormittavuudesta
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erityisesti terveys- ja sosiaalipalveluissa. Uupumus ei oikeuta sairauslomaan yksistaan, joten
on vaikea tietaa oikeaa lukua kaikista uupuneista. Moni uupunut saattaa oireilla uupumustaan
masentuneisuudella tai ahdistuksella, joka tilastoidaan muuksi kuin uupumukseksi. Voimien
loppuessa ihminen lopulta myos masentuu. (Uusitalo-Arola 2019, Uupumusta epidemiaksi

asti.)

Uupumuksessa tyon kuormittavuus on ylittanyt ihmisen voimavarat. Tyouupumus on yhtey-
dessa masennukseen ja alkoholiongelmiin. Pitkittynyt tyostressi vaikuttaa merkittavasti ter-
veyteen, erityisesti mielenterveyteen. Itsenainen suhde omaan tyohon (job control), tyonteki-
jaan kohdistetut kohtuulliset vaatimukset (job demand) ja sosiaalinen tuki (work related so-
cial support) vahentavat tyostressia ja kehittavat mielenterveytta. Tyouupumusta ei voida
kayttaa ensisijaisena diagnoosiperusteena, vaan tarkentavana lisakoodina kuvaamaan tyon yh-

teytta oireistoon. (Lonnqvist & Henriksson 2019, Tyouupumus.)

Klemettila (2019) viittaa Theresa Wisemanin tekemaan analyysiin siita, mita empatia on kay-
tannossa. Hanen mukaansa empatia on kykya nahda maailmaa kuten toinen, olla ei-tuomit-
seva, ymmartaa toisen ihmisen tunteita ja kykya kommunikoida ymmarrys toiselle. Empatia
luo yhteyden ihmisten valille. Yhteys ja ymmarrys toiseen on keskeista ihmistyossa. Psykote-
rapian tuloksellisuuden vaikuttavuustutkimuksissa todettiin psykoterapeutin empatiakyvyn
olevan ratkaiseva tekija terapian hyvan lopputuloksen kannalta. Empatian ja myotatunnon yh-
distyminen on auttajalle tarkea voimavara ja tyokalu. Olennaista on siis pyrkia ymmartamaan,
ei ratkaisemaan. Yleensa ihminen, jolla on suurempi yli- tai alivireystila, lahtee vetamaan
toista mukaansa. Kun ihminen kokee toisen ihmisen karsimyksen, se aiheuttaa hanessa stres-
sia. Auttamistyossa ilmenee myotatuntostressia, joka on pienissa maarissa hyvaa. Liika myota-
tuntostressi voi johtaa myotatuntouupumukseen. Sijaistraumatisoitumisessa pelkka tapahtu-
man kuuleminen voi traumatisoida, joko tapahtuma itsessaan jarkyttaa tai se herattaa kuuli-

jassa muistoja.

Moni ammattiauttaja pitaa kykya kasitella omia stressireaktioitaan tarkeana. Traumatisoitu-
nutta ihmista auttava, on riskialtis sekundaariselle traumatisoitumiselle. Auttaja altistaa it-
sensa omaksumaan tai sisaistamaan traumatisoivaa tietoa kayttamalla empatiaa tyokalunaan.
Vastatransferenssilla tarkoitetaan mekanismia, jossa auttaja alitajuisesti sisaistaa uhrin stres-
sia ja traumaa ja ilmaisee naita tunteina, usein ei-verbaalisesti. (Figley 2002, 17-20.) Transfe-
renssin avulla auttaja voi ymmartaa asiakasta omien kokemusten pohjalta. Vastatransferenssi
on kiistanalainen kasite ja sen maaritelmat vaihtelevat. Yleisesti ottaen vastatransferenssi
tarkoittaa auttajan tiedostettuja tai tiedostamattomia tunteita, jotka vaikuttavat asiakkaa-
seen. Vastatransferenssi voi myos auttaa terapeutin myotaelamista. Empatia on auttajan ensi-
sijainen tyovaline ja sen avulla voidaan myotaelaa asiakkaan kokemusta. Kun empatia jaa tie-
dostamattomana saatelymahdollisuuksien ulkopuolelle, voi se kuormittaa huomattavasti.

Tasta esimerkkina toisen henkilon karsimyksen tiedostamaton sijaiskokeminen. Tiedostamaton
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empatia on mekanismi, joka aiheuttaa asiakkaiden tunteiden siirtymisen. Tyokalut empatian
tiedostamiseen on tarkeaa, jolloin ylimaaraiset tunnejaljet eivat jaa vaikuttamaan auttajaan.
Tarkeaa on kyeta olemaan objektiivisesti avuksi. (Rothschild & Rand, 28-29, 39-41.) Empatian
ja myotatunnon avulla tulisi siis pyrkia ymmartamaan ja elaytymaan toisen ihmisen tilantee-
seen, mutta ei kuitenkaan tuntemaan kuin toinen. Palautuminen on tarkeaa myos empatiasai-

lion palautumisen kannalta. (Klemettila 2019.)

3 Stressi

Yksi tyypillisimmista stressin maarittelyista on Walter Cannonin autonomisen hermoston tais-
tele-pakene malli, jossa stressi nahdaan fysiologisena reaktiona. Fyysisen stressireaktion li-
saksi stressi voidaan nahda myos stressaavana tapahtumana tai stressorina eli stressitekijana.
(Folkman 2009.) Holmes & Rahe (1967, 215-217) kehittivat SRRQ-kyselyn (Social Readjustment
Rating Questionnaire tai Life Events Questionnaire), joka listaa 43 stressaavaa elamantapah-
tumaa. Jokainen listassa oleva tapahtuma vaatii yksilolta ajattelumallin muutosta, sopeutta-
mista tai hallintakeinon kayttoa. SRRQ-kysely mittaa siis stressitekijoiden vaikutusta. Stressi
voidaan nahda myos epatasapainona, jossa vaatimukset ylittavat voimavarat. Stressitekijan
arviointi (appraisal) on yksi tapa mitata stressia (Folkman & Lazarus, 1984), jolloin huomioi-
daan sisaiset tai ulkoiset vaatimukset, ihmisen voimavarat ja niiden riittavyys tilanteessa seka
yksilon oma arvio tilanteesta. Olennaista on ihmisen oma tulkinta. Vaikka vaatimukset ylittai-
sivat voimavarat, mutta yksilo ei koe stressitekijaa merkitykselliseksi, tilanne ei aiheuta stres-
sia. Yksi yleisimmin kaytetyista stressin mittareista on koetun stressin mittari, eli Perceived
Stress Scale (Cohen, Kamarck, & Mermelstein 1983) joka mittaa naita kaikkia stressin muotoja
yksilon kokemuksen nakokulmasta. Kun puhutaan stressista, on tarkeaa maaritella, millaisesta

stressista puhutaan. (Folkman 2009.)

Jatkuva stressi rasittaa kehoa ja mielta. Omien vireystilojen tunnistaminen on mahdollista ke-
hotietoisuuden avulla. Vireystilan tunnistaminen ja kehotietoisuus ovat olennaisia tyokaluja
psykososiaalista tukea antavalle. (Rothschild 2010, 94, 102-103.) Stressi on kehon ja mielen
tapa viestia, etta kehon ja mielen voimavarat ovat kuluneet loppuun (Block ym. 2019, 11).
Kansallinen mielenterveysstrategia ja itsemurhien ehkaisyohjelma vuosille 2020-2030 viittaa
alun perin WHO:n (2004) mielenterveyden suoja- ja riskitekijoiden malliin, jossa mielenter-
veytta uhkaaviksi tekijoiksi mainitaan muun muassa tyohon liittyva stressi, heikko stressin-
sietokyky ja tyottomyys. (Vorma, Rotko, Larivaara & Kosloff 2020, 15). Stressi kuuluu jokaisen
elamaan ja sen avulla voi saavuttaa tavoitteita. Liiallinen stressi kuitenkin kuormittaa ja on
haitallista. On mahdollista opetella hallitsemaan stressia niin, etta stressin haittavaikutukset

eivat ota meista valtaa. Positiivinen stressi valmistaa meita huippusuorituksiin ja on parhaim-
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millaan tarkea voimavara. Liiallinen stressipaine hairitsee palautumissysteemia ja johtaa uu-
pumukseen. On tarkeaa oppia tunnistamaan kehon viesteja negatiivisesta stressista. (Stressi

kuuluu elamaan 2020.)

Stressitekijat voivat olla luonteeltaan fyysisia, psyykkisia tai sosiaalisia (Hintsa, Honkalampi &
Flink 2019). Mattilan (2018) mukaan stressi syntyy, kun ihminen kohtaa suuren maaran haas-
teita ja vaatimuksia ja sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat ovat niukoilla tai ylit-
tyvat. Arsyke itsessddn ei stressaa, vaan yksilon vastustus- ja sietokyky, erityisesti hanen
asenteensa ja nakokulmansa maarittelevat reaktion stressiin. Stressi voi olla tilapaista, ly-
hytta tai pitkakestoista. Lyhyt stressi yleensa auttaa meita suoriutumaan hyvin eika aiheuta
ongelmia, tilapdinen stressi on myds helpommin siedettavissa. Akilliset traumaattiset tapah-
tumat kuten laheisen kuolema tai onnettomuus voivat aiheuttaa akuutin stressihairion tai
posttraumaattisen stressihairion. Pitkaaikainen stressi on usealla tavalla vaarallista. Keskeista
stressin haitallisuuden kannalta on sen kesto. Stressia voivat aiheuttaa useat asiat, kuten
kiire, vaaranlainen tyo, tyottomyys ja elamanmuutokset. Tyoelamassa stressia voivat aiheut-
taa muun muassa tyon hallinnan puute, kiusaaminen tai arvostuksen ja vastavuoroisuuden
puute. Stressikokemus on psykologinen, mutta sen vaikutukset ovat fyysisia, kuten esimerkiksi
sydamentykytys, huimaus, hikoilu ja paansarky. Psyykkisia stressiin liittyvia oireita ovat muun
muassa jannittyneisyys, levottomuus, aggressiot, masentuneisuus, vaikeus tehda paatoksia ja
unen hairiot. Vakavan stressitilan seurauksia ovat tyouupumus (burnout), masennus, paihtei-
den vaarinkaytto ja myos itsetuhoajatukset. Stressi voi ilmeta sosiaalisessa elamassa perhe-

tai parisuhdeongelmina tai eristaytymisena. (Mattila 2018.)

Stressinhallintakeinolla (coping) tarkoitetaan kognitiivisia ja kayttaytymiseen sitoutuneita ta-
poja hallita tai kasitella stressia (Folkman 2009). Stressinhallintakeinoja on tyypillisesti kahta
erilaista: ongelma- ja tunnesuuntautunut stressinhallinta (Mauno & Rantanen 2010, 218; Laza-
rus & Folkman 1984). MBB-harjoitukset tukevat stressinkasittelya. Aihetta kasitellaan tarkem-

min MBB-viitekehys ja -menetelma luvussa.
3.1 Stressin aktivoitumisen neurotieteellinen perusta

Aivojen roolin on todettu olevan keskeinen stressinsaatelyssa. Stressitutkimus alkoi Walter
Cannonin stressiteoriasta. Teorian mukaan elimisto hakee ymparistosta sisaista tasapainoa, eli
homeostaasia. Taistele-pakene on tyypillinen stressireaktiokuvaus ja se sisaltaa lukuisia fysio-
logisia ja psykologisia reaktioita. Elaintutkimukseen perustuen on kehitetty stressijarjestel-
man kolmivaiheinen malli. (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019.) Sopeutumisen kolmivaiheinen
malli (general adaptation syndrome, GAS) muodostuu halytys- vastustus- ja uupumisvai-
heesta. Halytysvaiheessa parasympaattinen hermosto aktivoituu ja elimistossa kaynnistyvat
lukuisat toiminnot, jotka valmistelevat voimavarojamme ja valmistavat meita taistele-pakene

reaktioon. Sopeutumisen kolmivaiheisessa mallissa fysiologisia muutoksia tapahtuu jokaisessa
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vaiheessa. (Klein 2006, 443-444.) Ensimmaisessa vaiheessa sympaattisen hermoston osan sy-
napsivalitteet aktivoituvat, joka lisaa toimintavalmiutta ja auttaa arvioimaan tilanteen uh-
kaavuutta (Hintsa ym. 2019). Halytystila voi ajoittain myos heikentaa suoriutumista. Tasta yh-
tena esimerkkina jahmettyminen, joka voi ilmeta esimerkiksi onnettomuustilanteessa kykene-
mattomyytena auttaa tai kokeessa kaiken opiskellun unohtamisena. Kun stressitekija eli uhka
paattyy, parasympaattinen hermosto aktivoituu ja palauttaa fysiologiset voimavarat entiseen,
halytystilaa edeltavaan tilaan. (Klein 2006, 445.)

Toisessa vaiheessa eli valttamisvaiheessa, hypotalamuksen aktivaatio jatkuu, mika aiheuttaa
kortikotropiinihormoonin (ACTH) lisaantynytta eritysta. ACTH:n vapautuminen verenkiertoon
aiheuttaa glukokortikoidihormonien vapautumista lisamunuaiskuoresta. Glugokortikoidihormo-
nit mahdollistavat selviytymisen jatkuneen stressitekijan aiheuttamasta tilasta stimuloimalla
esimerkiksi rasvojen ja proteiinien muuntumista sokereiksi, mika lisaa maksan glykoosivaras-
toja. (Klein 2006, 445.) Toisessa vaiheessa hypotalamus-aivolisake-lisamunuaisakseli eli HPA-
akseli aktivoituu, jolloin pitkakestoisia stressireaktioita kontrolloiva neuroendokriininen jar-
jestelma aktivoituu. HPA-akseli saatelee osittain akuuttia ja kroonista fysiologista ja psykolo-

gista stressia. Tilanteen ratkettua jarjestelma palautuu normaalitilaan. (Hintsa ym. 2019).
3.2 Antistressijarjestelma ja allostaattinen kuormitus

Stressin suojatekijoista tiedetaan vahemman kuin riskitekijoista (Korkeila 2006). Kuormitta-
vasta tilanteesta toipumista on tutkittu vahemman. Stressi ja kuormitustekijat ovat olleet
tutkimuksissa etusijalla (Manka 2015, Palautumisteoriat). Stressin ja stressihaittojen tutki-
musta on tehty 1900-luvun alkupuolelta asti, mutta selvasti vahemman tutkimusta on tehty
palautumista edistavasta, niin sanotusta antistressijarjestelmasta, joka on allostaattista kuor-
mitusta ja stressihaittoja vahentava jarjestelma. Oleellinen osa elimiston homeostaasia eli
elimiston sisaisen tasapainon saatelya (Homeostaasi 2019) on stressivasteen palautumisvaihe,
joka on aiheutunut biologisesta tai fyysisesta haasteesta. Keskushermoston tehtava on huoleh-
tia homeostaasista ja stressivasteesta kahden mekanismin keinoin. Naista ensimmainen on no-
pea ensivaste ja toinen on hitaampi, palautumista ja sopeutumista edistava myohaisvaste.
Pitkittynyt stressi aiheuttaa elimistossa kortisolin hypersekreetion eli liikaerityksen (Hyperse-
kreetio 2019) ja kroonisen sympaattisen aktivaation. Kortisolin hypersekreetio vaikuttaa muun

muassa immuunijarjestelmaan ja tuhoaa hippokampuksen hermosoluja. (Korkeila 2006.)

Stressista normaalitilaan palautumisessa tarvitaan seka resursseja toimintamallien valintaan,
etta sopivia selviytymiskeinoja. Allostaasin idea esitettiin 1980-luvulla ja samalla syntyi kasit-
teellinen kehys sille, miten sosiaaliset ja psykologiset tekijat vaikuttavat fysiologisiin ja pato-
logisiin prosesseihin. Allostaattisen kuormituksen stressiteorian mukaan keholla on pyrkimys

saavuttaa tasapaino allostaattisten prosessien kautta, joita ovat aineenvaihduntaan liittyvat
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prosessit, immuunijarjestelma, neuroendokriiniset ja sydan- ja verenkiertoon liittyvat proses-
sit. Jos nama jarjestelmat yli- tai alikuormittavat pitkakestoisesti, syntyy allostaattista kuor-
mitusta neljalla eri tavalla: toistuvat reaktiot, epaonnistunut sopeutuminen toistuvaan stres-
saavaan tilanteeseen, stressireaktion pitkittyminen ja stressijarjestelman riittamaton rea-

goivuus. Stressin palautumisen kannalta normaali stressireaktio on tarkea. (Hintsa ym. 2019.)

3.3 Ajatukset, stressi ja ABC-malli

Psykologia ja neurotiede ovat viime aikoina keskittyneet tutkimaan itsetuotettuja ajatuksia,
joita ovat muun muassa paivaunelmointi, marehtiminen, harhaileva mieli ja suunnittelu. Aja-
tusten ja psykologisen stressin valilla on tehty loydoksia. Engertin, Smallwoodin & Singerin
(2014) tutkimuksen mukaan yksi keskeinen tekija stressinhallinnassa on stressaaviin tilantei-
siin liitetyt, itsetuotetut ajatukset. Vaikka stressi on merkittava terveydellinen haitta nyky-
yhteiskunnassa, kaikille ei kuitenkaan kehity stressihairiota. Tutkimuksessa havaittiin, etta
kielteisemmin savytetyt, tunnepitoiset ajatukset seka sosiaaliset, menneisyyteen keskittyneet
valiaikaiset ajatukset liittyivat kohonneisiin kortisoli- ja alfa-amylaasipitoisuuksiin. Havainnot
tehtiin seka lahtotilanteessa, etta stressaavan tilanteen jalkeen. Tutkimuksen tuloksissa ha-
vaittiin merkittava yhteys ajatusten ja stressitasojen valilla. Taman mieli-kehoyhteyden me-
kanismien ymmartaminen voi olla tarkea korkean stressin ilmentymisen ymmartamisessa ja
ehkaisyssa. (Engert ym. 2014, 283, 290.)

Albert Ellisin kehittama rationaalis-emotionaalisen kayttaytymisterapian (Rational Emotive
Therapy, RET) on kognitiivisen kayttaytymisterapian ensimmaisia muotoja. Taman tutkielman
kannalta oleellista on nakemys siita, etta ihmisen esittaessa irrationaalisia vaatimuksia it-
selle, toisille tai ymparistolle, tama aiheuttaa eparealistista ajattelua. Kayttaytymisterapiaan
liittyy Ellisin kehittama ABC-malli, joka kuvaa tata prosessia tarkemmin. (Ellis 1993, 199.)
ABC-malli tarkastelee ajatusten, tunteiden ja kayttaytymisen suhdetta. Ihminen aloittaa ta-
voitteista, normeista ja arvoista. Naiden jalkeen han kohtaa aktivoivat tapahtumat (A, Activa-
ting Event), joiden reagoimiseen on jossain maarin valinnanmahdollisuutta ja joka tuottaa
seuraamuksia kayttaytymiseen (C, Consequence). Kayttaytyminen on joko hairiintynytta tai
ei-hairiintynytta. Konstruoidut uskomukset ja ajatukset (B, Beliefs) vaikuttavat A-C-ketjun
taustalla. Uskomusten ja ajatusten laadulla on merkitysta siihen, millaiseen kayttaytymiseen
(C) ihminen paatyy. (Ellis 1991, 19-20.)

ABC-mallissa selkiytetaan sita, miten ajatukset, tunteet ja kayttaytyminen ovat jatkuvasti yh-
teydessa toisiinsa. Tiedostetulla tasolla tietyssa tilanteessa (A) heraa tunne tai kayttaytymi-
nen (C). Usein ajatukset ja tulkinnat (B) tilanteesta vaikuttavat tiedostamattomalla tasolla.
Ajatuksilla ja tulkinnoilla on vaikutusta kokemaamme tunteeseen tai kayttaytymiseen kussa-

kin tilanteessa. Mallin avulla voidaan selittaa, miksi tietoisuustaidot voivat auttaa tiedosta-
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mattomien ja automaattisten ajatusten (B) havainnointia. (ABC-malli 2020.) Ajatusten tiedos-
tamisen lisaksi, voimme my0s muuttaa suhtautumistamme ajatuksiin. Ajatuksiin liittyy voi-
makkaita tunteita, joten tama ei ole helppoa. (Suhtautuminen ajatuksiin 2020.) Erilaisten tie-
toisuusharjoitusten avulla voi saada etaisyytta ajatuksiin ja sisaiseen selostajaan (Tunteiden
ja kehon tuntemusten avulla irti ajatuksista 2020). Kuvion avulla voi selittaa tiedostamatto-
mien ajatuksien yhteytta tunteisiin ja toimintaan, joka on myos MBB-menetelmassa keskeista.
MBB-harjoituksissa tiedostamattomat ajatukset tuodaan tietoisuuteen muun muassa kirjoitta-
malla, yhdistamalla ajatuksia kehon tuntemuksiin ja nimeamalla ajatuksia, jolloin niilla on

vahemman vaikutusta reaktioihimme ja tunnetiloihimme.

3.4 Stressiteoriat ja -mallit

Erilaisia stressiteorioita ja -malleja on useita, joista kognitiivinen stressimalli (Lazarus 1984),
jota kutsutaan myos vuorovaikutusmalliksi, on olennainen teoreettinen viitekehys talle tyolle,
silla se tukee koetun stressin kasitetta, stressinhallintakeinoja ja MBB-viitekehysta kognitiivi-
sesta nakokulmasta. (Manka 2015, Stressiteoriat ja -mallit). Kognitiivisen stressiteorian mu-
kaan stressiprosessi on dynaaminen. Emootiot syntyvat yksilon stressitekijoiden arviosta ja
emootioita saadellaan hallintakeinojen avulla. (Folkman ym. 2007, 210, 202-203.) Stressinhal-
linnassa olennaista on yksilon arvio stressitekijasta, kaytettavissa olevat hallintakeinot ja kyky

palautua luonnolliseen toiminnanohjauksen tilaan.

Tyostressia voidaan kuvata eri stressiteorioilla ja -malleilla. Mallin ja teorian ero on siina,
etta malli yksinkertaistaa moniulotteista ilmiota. Kun mallia on testattu tarpeeksi pitkaan,
siita kasvaa teoria. Erilaisilla stressimalleilla pyritaan selittamaan tyosta aiheutuvan stressin
syntya, seka stressin vaikutuksia. Yksilon reaktioihin perustuva stressimalli tarkastelee yksilon
stressireaktioita suhteessa ymparistoon. Stressireaktiot voivat olla fysiologisia, psykologisia ja
kayttaytymiseen vaikuttavia. Tyoympariston arsykkeisiin perustuva stressimalli tarkastelee
ympariston piirteiden vaikutusta stressiin. Ympariston piirre voi olla esimerkiksi tyon hallin-
nantunteen vaikutus stressiin. Stressin vuorovaikutusmalli huomioi myos yksilon ominaisuudet
ja tarkastelee samanaikaisesti ympariston stressitekijoita ja yksilon stressitekijoita. Stressire-
aktiot vaihtelevat yksiloittain samankaltaisessa kuormittavassa tilanteessa. Eri mallit auttavat
selittamaan stressin synnyn monimutkaisuutta ja hahmottamaan lukuisia eri keinoja vaikuttaa

stressiin. (Manka 2015, Stressiteoriat ja -mallit.)

3.5 Kognitiivinen stressiteoria

Stressiteorioista Lazaruksen kognitiivinen stressiteoria (Lazarus & Folkman 1984) seka Porge-
sin autonomisen hermoston rakenteeseen ja toimintaan liittyva polyvagaalinen teoria (Leikola
2012; Huttunen & Kalska 2012, 134) tukevat MBB-viitekehysta seka kognitiivisen stressinhallin-
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takeinon etta autonomisen hermoston palautumisen nakokulmasta. Tassa tutkielmassa keski-
tytaan kuitenkin kognitiiviseen stressiteoriaan, silla se tukee keskeisia kasitteita: koettua

stressia ja stressinhallintakeinoja.

Englanninkielinen termi ”coping” on saanut erilaisia suomennoksia kuten stressin hallintapyr-
kimys, stressin hallintastrategia tai selviytymiskeino. (Rantanen & Mauno 2010, 216). Koska
tassa tutkielmassa arvioidaan erityisesti koettua stressia, valikoitui stressinhallintakeino ko-
koavaksi termiksi. Myos stressinhallintaa kaytetaan sopivassa kontekstissa. Kognitiivisen stres-
siteorian keskeisimpiin kasitteisiin liittyy yksilon arviointi tilanteiden stressaavuudesta (Laza-
rus 1984, 32; Rantanen & Mauno 2010, 217) ja koetun stressin mittari mittaa ihmisen arviota
oman elaman stressaavista tekijoista (Cohen, Kamarck & Mermelstein 1983, 385). Keskeista
koetun stressin mittarissa on yksilon oma arvio tilanteesta. MBB Finland Ry:n hallituksen ja-
senten (Halinen & Salo 2020) kanssa on kayty lyhyt keskustelu stressinhallinta -kasitteesta.
Ehdotuksena olisi MBB:n yhteydessa kayttaa pikemmin stressinkasittely-termia, silla stressin-
hallinta antaa vaaristyneen kuvan harjoitusten tavoitteesta. Kuitenkin yksimielisesti todettiin,
etta tassa tutkielmassa on hyvaksyttya kayttaa stressinhallintakeinoa tai stressinhallintaa ko-
koavana kasitteena. MBB on tassa tutkielmassa osa stressinhallintaa ja interventiomenetelma.
Ajatusten, tunteiden ja tuntemusten tulee saada vapaasti lilkkkua. MBB:n tavoitteena on oppia

tunnistamaan aktivoitunut ja levossa oleva identiteettisysteemi eli stressitila.

Lazarus & Folkman (1984, 178) maarittelevat stressinhallintakeinon (coping) tarkoittamaan
jatkuvasti muuttuvia kognitiivisia ja toimintaan suuntautuneita pyrkimyksia kasitella sisaisia
tai ulkoisia vaatimuksia, jotka rasittavat tai ylittavat henkilon kaytossa olevat voimavarat.
Stressinhallintakeinot jaetaan tyypillisesti kahteen kategoriaan: ongelma (problem-focused) -
ja tunnesuuntautuneisiin (emotion-focused), joista ensimmainen viittaa kognitiivisiin pyrki-
myksiin ratkaista uhkaava tai haastava tilanne. (Rantanen & Mauno 2010, 218; Lazarus & Folk-
man 1984, 179). MBB:ssa voidaan katsoa molempien stressinhallintakeinojen yhdistyvan, seka
ongelma- etta tunnesuuntautuneiden keinojen. Kaksi keskeista kasitetta kognitiivisessa stres-
siteoriassa ovat primaarinen ja sekundaarinen kognitiivinen arviointi. (ks. Lazarus & Folkman
1984, 31; Rantanen & Mauno 2010, 217.) Primaariarvio (primary appraisal) perustuu merkityk-
settomiin, hyvanlaatuisiin tai stressaaviin tapahtumiin. Merkitykseton tapahtuma ei uhkaa yk-
silon hyvinvointia, eika sita taten koeta stressaavaksi. Hyvanlaatuinen arvio tehdaan, kun yk-
silo tulkitsee tapahtuman hyvinvointia parantavaksi. Taysin hyvanlaatuiset arviot ovat harvi-
naisia, silla usein ihminen liittaa positiiviseen tapahtumiin erilaisia huolia. (Lazarus & Folk-
man 1984, 32).

Kun yksilo arvioi tilanteen uhkaavaksi eli stressaavaksi, kaynnistyy sekundaarinen arviointi (se-
condary appraisal), jolloin yksilon stressinhallintakeinot aktivoituvat. Ihminen pyrkii stressin-
hallintakeinojen avulla hallitsemaan stressitilanteet niin, etta voimavaroja kuluu mahdollisim-

man vahan. Sekundaarisen arvioinnin lopullinen paamaara on tilanteesta selviytyminen ja
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oman hyvinvoinnin sailyttaminen ja yllapito. Stressinhallintakeinot toimivat valittavina kei-
noina, mediaattoreina tai moderaatoreina, joka maarittelee stressitekijoiden vaikutuksia yksi-
lon hyvinvointiin. Mekanismi voi olla hyvinvointia suojaava tai haavoittava, riippuen siita, mi-
ten stressinhallinnassa onnistutaan. Stressiprosessissa hallintakeinot toimivat valittajina. (ks.
Lazarus & Folkman 1984, 31; Rantanen & Mauno 2010, 217.)

Selviytymis- tai hallintakeinoilla (coping) tarkoitetaan kognitiivisessa stressiteoriassa ajatuksia
ja kayttaytymista, jota ihmisella ilmenee hanen pyrkiessaan saatelemaan tunteita ja kasitte-
lemaan ongelmia. Stressitekijoiden arviointi ja hallintakeinot selittavat sita, miksi ihmiset
reagoivat eri tavoin samanlaisissa tai samankaltaisissa tilanteissa. Arviointi ja hallintakeinot
liittyvat vahvasti tunteisiin. Tunteet ovat tiiviisti yhteydessa arviointiin (appraisal) ja hallinta-
keinot pyrkivat saatelemaan naita tunteita, erityisesti stressaaviin tilanteisiin liittyvia tun-
teita. Arvio, hallintakeino ja emootiot ovat kaikki dynaamisia. Hallintakeinoilla on kognitiivi-
sen stressiteorian mukaan kaksi tarkoitusta: ahdingon saately eli tunnesuuntautunut hallinta-
keino ja ahdinkoa aiheuttavien ongelmien kasittely eli ongelmasuuntautunut hallintakeino.
Ahdingon saatelyyn liittyy usein valtteleva tai etaannyttava hallintakeino. Merkityksen uudel-
leenarviointi on kolmas hallintakeino, joka auttaa stressireaktioiden ryhmittelyssa. Uudelleen-
arviointi voi olla esimerkiksi ajatus, etta vaikeudet auttoivat minua kasvamaan. (Folkman ym.
2007, 193, 197-198.)

4  MBB-viitekehys ja -menetelma

MBB:ta opetetaan Utahin yliopistolla, sosiaalityon, antropologian ja sosiologian yksikossa, |-
instituutissa. (I-system Institute for Transdisciplinary Studies). Stressinkasittelyn tyokirjassa
(Block ym. 2019) Kristian Wahlbeck, psykoterapeutti, psykiatrian dosentti ja kehitysjohtaja
Suomen Mielenterveysseurassa, kirjoittaa kirjan esipuheessa, etta useimmille psykoterapia-
menetelmille yhteinen tekija on asiakkaan itsetuntemuksen lisaaminen. Kehopsykoterapiat
tahtaavat kehotietoisuuden lisaamiseen. MBB kuuluu myos kehopsykoterapioihin ja menetel-
malla pyritaan voimistamaan mielen ja kehon yhteytta. Tavoitteena on saada yhteys luonnol-
liseen olotilaan. (Block ym. 2019, 7 - 8.) Menetelman on kehittanyt amerikkalainen psykiatri
ja psykoanalyytikko Stanley H. Block kollegoineen. Menetelma edustaa uutta ajattelumallia
laaketieteessa ja yhdistaa eri terapiamenetelmien elementteja, psykoedukaatiota ja mielike-
hotietoisuutta. Keskeisia MBB-kasitteita ovat identiteettisysteemi (IS), luonnollinen toiminta,
vaatimukset ja niihin liittyvat masentaja ja korjaaja seka tarinaketjut. ldentiteettisysteemilla
tarkoitetaan ylivirittynytta mielikehotilaa, joka pyrkii maarittelemaan meita. Kun ylivirittynyt
IS on aktiivinen, tietoisuutemme kapenee, yhteys mielen ja kehon valilla katkeaa ja mene-
tamme kykymme olla nykyhetkessa. Samalla kehoon kertyy jannitteita ja alamme samaistua

kehon jannitteisiin seka kehaa pyoriviin ajatuksiin ja tarinaketjuihin. MBB-menetelman avulla
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yliaktiivinen IS voidaan oppia saatelemaan, jolloin siita tulee meille enemmankin neuvonan-
taja. Levossa olevaa identiteettisysteemia kutsutaan luonnollisen toiminnan tilaksi, jossa
olemme yhteydessa omiin voimavaroihimme, toisiin ihmisiin seka nykyhetkeen. Olemme val-
miimpia kohtaamaan vaikeuksia rentoutuneessa tilassa, jolloin mielemme on kirkas ja ke-
homme rento. Masentaja ja korjaaja yllapitavat ylivirittyneen identiteettisysteemin kierretta.
Masentaja yllapitaa kielteista minapuhetta ja korjaaja tuo esille vaatimuksia siita, mita mei-
dan tulisi olla, tehda tai parantaa. Masentaja ja korjaaja yhdessa pitavat ylla uskomusta
omasta riittamattomyydestamme tai viallisuudestamme. (MBB-menetelmalla mielen ja kehon
yhteys toimivaksi 2020).

MBB on potentiaalinen tyokalu monen psyykkisen ja fyysisen sairauden hoidossa. MBB opettaa
seka tietoisuustaitoja, joiden avulla voi oppia rauhoittamaan kehoa ja mielta, etta tunnista-
maan ja tiedostamaan toimimattoman mielikehotilan. Toimimattomassa mielikehotilassa ko-
rostuu minakeskeisyys, joka ilmenee marehtimisena, tahattomana tietoisuuden supistumi-
sena, kehon jannityksena ja heikentyneena psyykkisena tai fyysisena toimintana. Mielikeho-
karttojen avulla tuodaan tietoisuuteen haitallisia ajatusmalleja kuten vaatimuksia eli odotuk-
sia siita millainen minun tai maailman tulisi olla. Korostuneet minakeskeiset ajatukset, joita
on mahdoton toteuttaa, johtavat toimimattomaan mielikehotilaan. Mielikeho-karttojen avulla
voidaan purkaa vaatimuksia ja saattaa mieli ja keho tasapainoisempaan tilaan. Tietoisuustai-
tojen harjoittelun ja vaatimusten purkamisen myota tietoisuus kasvaa ja paivittaisten ongel-

mien kohtaaminen on tehokkaampaa. (Nakamura ym. 2011, 2.)

Stressin on todettu heikentavan unen laatua, olevan haitallista terveydelle seka estavan
meita pitamasta huolta itsestamme ja velvollisuuksistamme. Stressitekijoita ovat erilaiset
fyysiset, sosiaaliset ja psyykkiset vaatimukset, jotka kuormittavat meita. Stressin oireita ovat
muun muassa saamattomuus, paattamattomyys, ahdistuneisuus, huolestuneisuus ja paihtei-
den kaytto. MBB-viitekehyksessa nahdaan, etta ihmisella on sisasyntyinen kyky kasitella naita
fyysisia, sosiaalisia ja psyykkisia vaatimuksia eli stressitekijoita niin, ettei stressista tule
meille lilan kuormittavaa. Aivojen sisainen verkosto huolehtii aivojen toiminnanohjauksesta
(natural executive functioning) ja saatelee sisaisia voimavaroja. Kun tama toiminnanohjauk-
sesta vastuussa oleva verkosto hairiintyy, myos kykymme kasitella stressia hairiintyy. Silloin,
kun mielessamme pyorii liioittelevia ajatuksia koskien itseamme ja kokemuksiamme, identi-
teettijarjestelmamme on yliaktiivinen. Identiteettijarjestelmamme aktiivisuuden johdosta
tietoisuutemme kapenee ja erilaisiin tilanteisiin reagoiminen on vaikeampaa. Kun identiteet-
tijarjestelma siirtyy lepotilaan, voimavarat lisaantyvat, joka auttaa stressitason laskemisessa.
Voimaton mina tarkoittaa mielen ja kehon tilaa, jossa identiteettijarjestelmamme on yliaktii-
vinen. Voimaton mina vaikuttaa kehoon kokonaisvaltaisesti ja psyykkisella tasolla. Voimatto-
muus ei sinallaan ole seurausta elaman stressitekijoista, vaan yliaktiivisesta identiteettijar-

jestelmasta. Kun mieli ja keho yhdistyvat, pystymme kohtaamaan elaman stressitekijat te-
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hokkaammin ja niin, etteivat ne kuormita meita. Tavoitteena on voimaantunut mina ja har-
joitteiden avulla voimme paasta kohti luonnollisen toiminnanohjauksen tilaa, jossa stressi

muuttuu sisaisiksi voimavaroiksi. (Block ym. 2019, 11 - 14.)
4.1 Aiemmat MBB ja mindfulness tutkimukset

MBB-menetelmassa yhdistyy tietoisuustaitojen ja kognitiivisten taitojen harjoittelu. Tolmusen
& Lehdon (2008) mukaan tietoisuustaitojen (mindfulness) vaikutuksia on tutkittu kasvavasti
tiedeyhteisossa. Tietoisuus-kasitteella tarkoitetaan mielen tuottamien kokemusten ja ajatus-
ten tietoisuutta seka hyvaksyvaa ja tietoista lasnaoloa. Tietoisuustaitojen harjoittelusta yh-
distettyna psykoterapiaan on saatu lupaavia tuloksia. Tietoisuustaitojen harjoittelulla on ha-
vaittu olevan myos fysiologisia vaikutuksia, jotka liittyvat aivokuoren rakenteeseen, aivojen
sahkoiseen toimintaan, autonomisen hermoston toimintaan ja hormonitoimintaan. Tietoisuus-
taitoharjoitusten hyodyntaminen kliinisessa tyossa vaatisi lisaa tutkimustietoa. Hon ja Naka-
muran (2017, 139-140) mukaan MBB:ssa yhdistyy lansimainen psykoanalyysi ja itamainen mie-
tiskelyharjoitus. Kliiniset kokeet ovat osoittaneet, etta MBB-harjoitukset verrattuna mindful-

hyvinvoinnin edistamisessa jo kolmen viikoittaisen harjoituksen maaralla.

Yhdysvaltain sosiaali- ja terveysministerion alainen yksikko, The Substance Abuse and Mental
Health Services Administration, on laillistanut ja todennut MBB:n nayttoon perustuvaksi inter-
ventiomenetelmaksi. Eri vaestoryhmille tehdyt tutkimukset osoittavat identiteettisysteemin
interventiomenetelman eli MBB-harjoitusten tehokkuuden. (Research and publications 2020.)
Lupaavia tuloksia on saatu muun muassa sotaveteraanien unenlaadun paranemisesta,
posttraumaattisen stressihairion oireiden vahenemisesta ja tietoisuuden lisaantymisesta seka
yleisesti masennuksen, uupumuksen ja kivun hoidosta. (Nakamura, Lipschitz, Landward, Kuhn
& West 2011). Myos Yhdysvaltain armeijan henkiloston univaikeuksien hoidosta ja syopapoti-
laiden unihairioiden seka masennuksen hoidosta on tehty positiivisia l0ydoksia. (Nakamura,
Lipschitz, Kuhn, Kinney & Donaldson 2013; Lipschitz, Olin & Yoshio Nakamura 2016). Huume-
ja alkoholiriippuvaisille tehdyssa tutkimuksessa loydoksina olivat muun muassa riippuvuuden
ja mielitekojen, traumaan liittyvien ajatusten ja unihairididen merkittava vaheneminen. (Na-
kamura, Lipschitz, Kanarowski, McCormick, Sutherland & Melow-Murchie 2015). Kahdessa eri
laheisvakivallan interventiotutkimuksessa tekijoiden rikostenuusinta vaheni merkittavasti ja
hoito-ohjelmaan sitoutuminen kasvoi muihin hoito-ohjelmiin verrattuna (Tollefson & Phillips
2015; Tollefson, Webb, Shumway, Block & Nakamura 2009). Vahemmistoyhteisoissa toteutettu
projekti osoitti, etta MBB-menetelma voi edistaa etnisten vahemmistojen terveytta (Gren,
Jagg, Landward, Benson & Frost 2017). Hiljattain teoreettisessa aivotiedetutkimuksessa ol-
laan todettu identiteettisysteemin interventiomenetelmien kuten MBB kasittelevan keskeista
ongelmaa, joka estaa mielikehon hyvinvoinnin (Ho & Nakamura 2017). Tutkimusta on kuiten-

kin tehty verrattain vahan ja melko pienille ryhmille.
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Sote-alan tyontekijoiden tyohyvinvointia ei ole aiemmin tutkittu MBB-viitekehyksen avulla,
mutta talla hetkella Siira (2020) Oulun yliopiston psykologian ja kasvatuspsykologian tutkimus-
keskuksessa tekee ensimmaista akateemista tutkimusta Suomessa, jossa sovelletaan MBB-me-
netelmaa yliopisto-opiskelijoiden hyvinvoinnin tutkimuksessa. Toinen esimerkki on Grenin,
Jaggin, Landwardin, Bensonin & Frostin (2017) vahemmistoyhteisojen terveysvalmentajille
teettama tutkimus, jossa yhteisojen terveysvalmentajat opettelivat MBB-harjoituksia yhdek-
san kuukauden ajan. Tutkimuksessa havaittiin terveysvalmentajien kehittynyt kyky tukea yh-
teison jasenia heidan ongelmien kasittelyssa ja voimaantumisessa. Osallistujat kokivat pysty-
vansa kontrolloimaan ajatuksiaan haastavissa tilanteissa paremmin ja he kokivat MBB-mene-
telman tukevan ongelmanratkaisua. Yksi osallistujista koki voimaantumista ja kasvanutta itse-
varmuutta roolissaan yhteison terveysvalmentajana. Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta
MBB voi olla arvokas tyokalu terveysvalmentajien omien selviytymisstrategioiden lisaamisessa
ja yhteison jasenien stressinhallinnan opettamisessa. Tutkimuksen tarkein havainto oli ter-
veysvalmentajien oma voimaantuminen. (Gren ym. 2017, 167-173.) Kyseisen tutkimuksen tu-

lokset tukevat taman tyon mielekkyytta ja kohderyhmavalintaa.

Tollefson & Phillips (2015, 792) viittaavat aiempaan tutkimukseen MBB-metodin hyodyntami-
sesta laheisvakivallan hoidossa. Tutkimuksessa havaittiin vertailuryhmaan nahden merkitta-
vasti pienempi kato hoito-ohjelman aikana kuin aiemmissa laheisvakivallan hoito-ohjelmissa.
Loydoksia olivat mielenterveyden ja fyysisen terveyden paraneminen, alhaiset rikoksenuusi-
misluvut ja mindfulnessin eli tietoisuustaitojen lisaantyminen. Toinen esimerkki liittyy
Lipschitzin, Olinin & Yoshio Nakamuran (2016, 779) tutkimukseen Yhdysvaltain armeijan hen-
kiloston unettomuuden hoidosta, jossa kaytettiin identiteettisysteemin interventiomenetel-
maa. Loydoksena oli unettomuuden vaheneminen puolella osallistujista. Jatkotutkimuksille

olisi selvasti tarvetta.

4.2  MBB-harjoitusten tavoitteet

MBB-harjoituksilla on kaksi tavoitetta: kehittaa yksilon taitoja liittyen aistien, tunteiden ja
ajatusten tiedostamiseen seka kehittaa yksilon ymmarrysta identiteettisysteemista, sen ra-
kenteesta ja funktiosta. Tietoisuusharjoituksella on kaksi ensisijaista funktiota: auttaa yksiloa
rauhoittamaan mieli ja rentouttamaan keho seka lisata yksilon herkkyytta havainnoida aktii-
vista (IS+) tai levossa (IS-) olevaa identiteettisysteemia. Aktiivisen identiteettisysteemin tun-
nusmerkkeja ovat muun muassa hienovaraiset kehonjannitystilat ja rauhattomat tai juoksevat
ajatukset. Levossa olevan identiteettisysteemin tunnusmerkkeja ovat muun muassa mielen
selkeys, rauhallisuus ja kehonjannityksen lakkaaminen. Ensimmaisen tavoitteen saavutta-
miseksi tehdaan lyhyita tietoisuusharjoituksia, joihin sisaltyy huomion fokusointi esimerkiksi
hengitykseen, taustaaaniin, sormien tuntoaistimuksiin ja lisaksi ajatusten luokittelua. Naiden
harjoitusten myota yksilo voi oppia tunnistamaan herkemmin IS+ ja IS- -tilojen kokemuksel-

lista eroa. Mielikehot-karttojen laatiminen on tyokalu toisen tavoitteen saavuttamisessa.
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Karttojen laatiminen on tekniikka, jossa soikion ulkopuolelle kirjoitetaan vapaasti ajatuksia
tietyn aiheen ymparilta, esimerkiksi stressaavan tilanteen. Jokaiselle tiedostetulle ajatukselle
arvioidaan kehon jannityksen aste. Harjoite auttaa yksiloa havainnoimaan IS+ -tilaa herkem-
min. Identiteettisysteemin yksi rakenneosa on vaatimukset, jotka ovat luotuja odotuksia siita,
millainen ihmisen tai maailman tulisi olla. MBB-pedagogiikassa ajatellaan, etta toteutumatto-
mat vaatimukset kaynnistavat ajatuspohjaisen reaktion. Ajatuspohjaisilla reaktioilla viitataan
masentajaan ja korjaajaan, jotka vahvistavat toisiaan ja luovat haitallisia tarinaketjuja. (Ho
& Nakamura 2017, 140-141) Alla oleva kuvio (ks. Kuvio 2) havainnollistaa MBB-harjoitusten ta-

voitteita Ho:n & Nakamuran ajatuksia mukaillen.

Tavoite 2:
Kehittaa yksilon ymmarrysta

Tavoite 1:

Kehittaa vksilon taitoja liittyen aistien,

tunteiden ja ajatusten tiedostamiseen. Identiteettisysteemista, sen rakenteesta

ja funktiosta.

Kaksi ensijaista funktiota: Identiteettisysteemin rakenneosat:

Vaatimukset luovat odotuksia, joiden
toteutumisen epaonnistuminen aiheuttaa
ajatuspohjaisia reaktioita.

1) Auttaa yksiloa rauhoittamaan mieli ja
rentouttamaan keho

Ajatuspohjaiset reaktiot = masentaja ja
korjaaja, jotka vahvistavat toisiaan ja
synnyttavat tarinaketjuja.

2) Toimimattoman mielikehon tai sen
poissaolon havainnointikyvyn kasvu

Kuvio 2: MBB-harjoitusten tavoitteet (mukaillen Ho & Nakamura 2017, 140-141.)
4.3 ldentiteettisysteemin vaatimukset

Levossa olevan Identiteettisysteemin (IS-) tilassa ajatukset kulkevat vapaasti, toiminta on va-
paata ja mieli-kehoyhteys yhtenaista. Kuten aiemmassa kappaleessa mainittiin, ldentiteetti-
systeemi perustuu ajatuksiin. Vaatimukset vahvistavat voimatonta minaa, joka on toimimaton
mielikehotila. Vaatimukset maarittelevat millainen meidan ja maailman tulisi olla. Kun yksilo
kokee, etta vaatimukset eivat tayty, ldentiteettisysteemi aktivoituu ja aiheuttaa stressia,
jannitysta, pelkoa ja fyysista ahdinkoa. ldentiteettisysteemin vaatimukset ovat voimattoman
minan ilmentymaa ja yritykset tyydyttaa vaatimuksia kuluttavat turhaan energiaa. Vaatimuk-
set voivat ilmeta esimerkiksi seuraavissa muodoissa: elaman pitaisi olla parempaa, minun pi-

taisi tehda asiat oikein ja minulla pitaisi olla enemman itsekontrollia. Tai kun autoa ajaes-
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samme kohtaamme jatkuvasti punaisia valoja, saatamme huomata kehossa jannityksia ja aja-
tuksia siita, miksi valoja ei olla synkronoitu paremmin. Taustalla oleva vaatimus voi olla, etta
ansaitsen vihreat valot. Aina kun joudun punaisiin valoihin, mieleni tayttyy vihaisilla ajatuk-
silla ja keskityn vahemman ajamiseen. Tietoisuus vaatimuksesta muuttaa tilanteeseen suhtau-
tumista ja saattaa Identiteettisysteemin luonnolliseen toiminnan tilaan. (Block & Block 2007,
29-30; 37-39.)

4.4 ldentiteettisysteemin masentaja ja korjaaja

Masentaja ja korjaaja luovat tarinaketjuja. Luonnollinen mieli sisaltaa monenlaisia ajatuksia,
positiivisia ja negatiivisia. Ajatusten poistyontaminen tai valtteleminen vahvistaa niita.
Masentaja voi luoda ajatuksesta tarinaketjun, joka luo kehoon pelkoa ja jannitetta eli ajatus
muuttuu keholliseksi kokemukseksi. Aivojen kaksinapaiset sijainnit osoittavat Identiteettisys-
teemin toiminnan. (Block ym. 2007, 50-51.) Mania aiheuttaa korkeaa kiihtymysta, juoksevia
ajatuksia ja liioiteltua hyvinvoinnin oloa. Masennus puolestaan aiheuttaa liikkeiden hitaututa,
surua ja kiinnostuksen menetysta asioihin, jotka aiemmin tuottivat iloa. Manian tunnusmerkit,
kuten nopea puhe ja kohonnut aktiivisuus viittaavat aivokuoren epatavallisen korkeaan aktivi-
teettiin. (Klein 2006, 544, 548.) Kun aivojen manian sijaintia kiihdytetaan liikaa, voi se johtaa
bipolaariseen oireyhtymaan. Aivojen depressiivinen sijainti puolestaan hidastaa meita. Ke-
homme tyoskentelee luonnostaan pitaakseen nama kaksinapaiset aivojen sijainnit tasapai-
nossa. ldentiteettisysteemin masentaja on kokonaisvaltainen, silla sen nappaamat ajatukset
kaynnistavat aivojen depressiivisen sijainnin aktiviteetin, joka vaikuttaa solujen ja kehon ta-
solla. Esimerkiksi masentajan luoma ajatus omasta kelpaamattomuudesta voi johtaa koko ai-

neenvaihdunnan taantumaan. (Block ym. 2007, 50.)

Korjaaja toimii yhdessa masentajan kanssa aiheuttaen haitallisen tarinaketjun. Korjaajan
viestii miten ihmisen tulisi jatkuvasti korjata itsea tai maailmaa. Korjaaja aiheuttaa taydelli-
syyden tavoittelua aiheuttamalla samalla stressia ja suoriutumisen heikentymista. Korjaaja
aiheuttaa jatkuvaa kiireen tuntua. Korjaaja kaynnistyy masentajan luomasta erheellisesta
ajatuksesta, etta ihmisessa on jotain vikana, joka on korjattava. Vaikka ihminen onnistuisi
saavuttamaan jotain, masentaja jatkaa kierretta viestillaan riittamattomyydesta tai huonom-
muudesta, joka aktivoi korjaajan uudelleen. Masentajan ja korjaajan yhteistyo pitaa ihmista
stressitilassa, identiteettisysteemin yliaktiivisena. (Block ym. 2019, 93-95.) MBB-harjoitusten
avulla voimme yhdistaa mielen ja kehon, joka mahdollistaa stressitekijoiden kasittelyn niin,
etteivat ne kuormita liikaa. (Block ym. 2019, 14). MBB-harjoitusten tavoitteena on luonnolli-
sen toiminnanohjauksen tila, jossa identiteettijarjestelma on lepotilassa. Talléin on mahdol-

lista kohdata erilaiset tilanteet voimaantuneen minan kautta. (Block ym. 2019, 259).
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5 Tyo- ja elinkeinotoimiston (TE-toimisto) ammatinvalinta- ja uraohjauspalvelut

Suomen tyo- ja elinkeinoministerio (TEM) osana valtioneuvostoa toteuttaa hallitusohjelmaa ja
valmistelee lainsaadantoa. Ministerion toimialaan kuuluvat muun muassa tyollisyys, tyotto-
myys ja julkinen tyovoimapalvelu seka tyoelaman yhdenvertaisuus, tyoehtosopimukset ja tyo-
riitojen sovittelu seka maahanmuuttajien kotouttaminen. (Ministerio 2020.) Paaministeri
Sanna Marinin hallitusohjelmaan on kirjattu vuoteen 2023 mennessa tavoitteeksi 75 prosentin
tyollisyysaste, joka tarkoittaa tyollistyneiden maaran nousua 60 000:lla henkilolla nykyisesta.
Tyollisyysasteen kasvu on kestavan talouden kannalta kriittista. (Paaministeri Sanna Marinin
hallituksen ohjelma 10.12.2019, 11-16.)

Tyo- ja elinkeintotoimisto (TE-toimisto) kuuluu tyo- ja elinkeinoministerion hallinnonalaan.
TE-toimiston psykologit tarjoavat uraohjauspalveluita eri asiakasryhmille. Uraohjaus on mak-
sutonta ja luottamuksellista, jossa asiakkaat saavat tukea ura- tai koulutusvalinnoissa erilai-
sissa uramuutostilanteissa. (Uraohjaus 2019.) TE-toimiston palvelumallissa on kolme eri palve-
lulinjaa: tyonvalitys- ja yrityspalvelut, osaamisen kehittamisen palvelut ja tuetun tyollistymi-
sen palvelut. Palvelutarve arvioidaan aina ensin, jonka jalkeen asiakas ohjataan oikean palve-
lulinjan pariin. Palvelulinjat eivat maaraydy asiakasryhman tai erillispalveluiden perusteella,
vaan esimerkiksi asiakas, jolla on vaikeampi tyollistya vamman tai sairauden takia, voi saada

palvelua jokaisella palvelulinjalla. (Selin-Mynttinen 2016.)

TE-palvelujen psykologit tekevat yhteistyota tyonhaun asiantuntijoiden kanssa ja verkostoyh-
teistyota oppilaitosten, terveydenhuollon, sosiaalitoimen, Kelan ja eri kuntoutustahojen
kanssa. Tyo- ja elinkeinoministerion erityisasiantuntija ja psykologi Anna Toni painottaa, etta
uraohjaukselle on tarvetta ja ilmio on kansainvalinen. Ammatinvalinta- ja uranohjauspsykolo-
geilla on tarkea rooli hallituksen tyollistamistavoitteiden saavuttamisessa. Hallitusohjelman
tyollistamistavoitteessa korostuu erityisesti osatyokykyisten ja pitkaaikaistyottomien tukitoi-
met, jossa psykologeilla on olennainen rooli tyollisyyspalveluiden seka terveyden- ja sosiaali-
huollon nakokulmien yhdistamisessa. Ammatinvalinta- ja uraohjauspsykologina toimivan Sari
Lehikoisen mukaan TE-toimiston psykologien vahaiset resurssit haittaavat tyollisyystavoittei-
den toteutumista. Tyon ja maailman nopean muutoksen myota tarve ammatinvalinta- ja ura-
ohjauspsykologin tyolle on suurempi kuin koskaan. TE-toimiston resursseja on kuitenkin va-
hemman nyt kuin viimeisen 25:n vuoden aikana ja asiakkaat voivat joutua odottamaan kuu-
kausia vastaanotolle paasya. TE-toimistojen psykologipalvelujen tilanne on haastava, silla pal-
veluiden tarve ja kysynta eivat kohtaa. Tyo-, koulutus- ja yrittajyysvaihtoehtojen moninaistu-
misen myota yksilollisen ohjauksen tarve kasvaa. Alueellisesti palvelu on eriarvoista, silla joil-
lain paikkakunnilla on esimerkiksi tarjolla vain etaohjausta, joka ei saisi olla ainoa tarjolla
oleva palvelumuoto. Hallitusohjelman tyollistamistavoitteiden saavuttaminen on haastavaa

nykyresurssien puitteissa. Lehikoisen mukaan henkilokohtaisen ohjauksen resursointiin tulisi
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panostaa enemman resursseja valtion budjetista. (Puustinen 2019, Psykologien vahyys uhkaa

tyollisyystavoitteen toteutumista.)

6  Tutkielman tavoite ja tutkimuskysymys

Laadullisessa tutkimuksessa korostuu ihminen oman elamansa kokijana, havainnoijana ja toi-
mijana. Maarallisessa tutkimuksessa tutkittavaa ilmiota pyritaan kuvaamaan maarien jakautu-
mien, muutosten ja erojen avulla. Laadullisia ja maarallisia menetelmia voidaan yhdistella.
Talloin kyseessa on triangulaatio tai monimenetelmallisyys eli mixed method -tutkimus. Ta-
voitteena ovat monipuolisemmat, tarkemmat ja toisiaan taydentavat tulokset. (Ronkainen,
Pehkonen, Lidblom-Ylanne & Paavilainen 2014, 47, 82-84.) Tama tutkielma lahestyy tutkitta-
vaa ilmiota seka maarallisesti etta laadullisesti monipuolisemman ja toisiaan taydentavien tu-
losten mahdollistamiseksi seka luotettavamman tuloksen saamiseksi. Painopiste on laadulli-
sessa tutkimuksessa ja tulokset analysoidaan paaasiallisesti laadullisesti, silla pieni maaralli-

nen otos ei mahdollista tilastollista paattelya.

Tutkielman laajempi tavoite on arvioida, voiko kehoa ja mielta yhdistavilla harjoituksilla edis-
taa sote-alan tyontekijoiden hyvinvointia. Tyohyvinvointia tarkastellaan voimavarakeskeisen

mallin avulla (Manka ym. 2016), erityisesti psykologisen paaoman ja yksilon nakokulmasta. Se,
miten ihminen havainnoi ja arvioi eri stressitekijoita kuten muutosta ja epavarmuutta tyossa,
on keskeista myos tyohyvinvoinnille. MBB-harjoituksilla pyritaan opettelemaan stressinkasitte-

lytaitoja ja harjoittelun avulla myos arvio stressitekijasta voi muuttua positiivisemmaksi.

Tutkimuskysymys, on rajattu arvioimaan Mind-Body Bridging (myohemmin MBB) -harjoitusten
vaikutuksia sote-alan tyontekijoiden koettuun stressiin ja puolistrukturoidulla kyselylla ke-
ratty aineisto pyrkii vastaamaan tahan. Tutkielma arvioi myos osallistujien kokemuksia ja na-
kemyksia harjoituksista. Tutkielman teoreettinen viitekehys on kognitiivinen stressiteoria (La-
zarus), joka tukee tutkielman interventionmenetelmaa. Interventiomenetelman teoreettinen
viitekehys on MBB. Tarkasteltava ilmio on sote-alan tyontekijoiden heikentyva hyvinvointi ja

tarkeimmat kasitteet ovat hallintakeinot (coping) ja koettu stressi.”
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7  Tutkielman toteutus
7.1 Tutkielman kulku ja kohderyhma

Toteutukseen osallistui kuuden (6) henkilon ryhma Uudenmaan TE-toimiston psykologeja. To-
teutus kesti kaksi viikkoa ja sisalsi online-tyopajan ja itsenaisen harjoittelun. Osallistujat
tayttivat tyopajan yhteydessa, ennen harjoituksia, koettua stressia ja MBB-elamanlaatua mit-
taavan strukturoidun kyselyn (ks. Liite 1 ja Liite 2). Avoimet kysymykset liittyen kokemuksiin
ja harjoitusten hyodyllisyyteen stressin saatelyssa ja ehkaisyssa, kysyttiin palautekyselyn yh-
teydessa tyopajan jalkeen (ks. Liite 3). Kysely jaettiin kahteen osaan tyopajan yhteydessa,
silla oli tarkeaa mitata osallistujien koettu stressi strukturoidulla osuudella ennen harjoitte-
lua. Tyopajassa opeteltiin ”stressaava tilanne” -karttaharjoitus (ks. Liite 6). Tyopajan jalkeen
osallistujat tayttivat lyhyen palautekyselyn, jossa kertoivat kokemuksistaan ja arvioivat tyo-
pajan ohjausta, seka antoivat avointa palautetta halutessaan. Osallistujat saivat tyopajan
paatteeksi ohjeen itsenaiseen ”stressaava tilanne” -karttaharjoitukseen, jota he tekivat kah-
den viikon ajan vapaaehtoisesti. Kahden viikon jalkeen osallistujat tayttivat puolistruktu-
roidun kyselyn, joka sisalsi seka aiemmin kysytyt kaksi avointa kysymysta, etta strukturoidun
osuuden (ks. Liite 4). Maarallinen ja laadullinen aineisto vertailtiin ja analysoitiin paaasialli-
sesti laadullisesti. Laadullisen aineiston analyysissa huomioitiin vain kaksi avointa kysymysta

(ks. Liite 4: kysymykset 1 ja 2).
7.2 Interventiona Mind-Body Bridging -tyopaja ja itsenaiset harjoitteet

Tyopajassa keskityttiin ymmartamaan stressitilan synty MBB-viitekehyksen avulla, tunnista-
maan identiteettisysteemia aktivoivia vaatimuksia ja vaatimusten aiheuttamaa masentajan ja
korjaajan synnyttamaa tarinaketjua seka opeteltiin luonnollisen toiminnanohjauksen tilaan
palautumista. Tyopajan harjoitteet pohjautuvat Stressinkasittelyn tyokirjaan (Block ym. 2019)
seka MBB Finland Ry:n materiaalin stressaava tilanne -karttaan (Stressaava tilanne -kartta
2020). Tyopajan alussa taytettiin lahtotilanteen kysely ja pidettiin lyhyt johdanto teoriaan,
jonka jalkeen tehtiin stressaava tilanne -karttaharjoitus, syventava harjoitus ja lopuksi tay-
tettiin palautekysely. Halukkaat saivat jakaa kokemuksiaan lopussa tyopajaa, mutta vain ky-
selyiden vastaukset olivat osa tutkielman aineistoa. Tyopajassa opeteltiin yksinkertaisia MBB-
harjoituksia, joita ovat muun muassa karttojen laadinta ja haitallisten ajatusten ja tarinaket-
jujen tunnistaminen. Suomen Mind-Body Bridging Ry:n MBB-kouluttaja, psykoterapeutti ja
psykologi Hanna Rauanheimo (2020), joka myos kouluttaa MBB-ohjaajia Suomessa on tukenut

hieman tyopajan sisallon suunnittelussa.
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7.3 Mittarit, luotettavuus ja patevyys

Tutkimusten luotettavuutta eli validiteettia voidaan arvioida tutkimuksen patevyyden, perus-
teellisuuden, saatujen tulosten ja paatelmien oikeellisuuden nakokulmista (Saaranen-Kauppi-
nen & Puusniekka 2006). Tassa tutkielmassa kaytetty triangulaatiomenetelma on yksi tapa
nostaa luotettavuutta. Talla tarkoitetaan sita, etta tutkimuksessa on pyritty kayttamaan eri-
laisia aineistotyyppeja, teorioita ja analyysimenetelmia. Laadullisessa tutkimuksessa keskity-
taan yleensa arvioimaan tutkimuksen uskottavuutta ja luotettavuutta. Tarkea laadullisen tut-
kimuksen luotettavuuden maaritelma on, ovatko tulokset yleistettavissa tai siirrettavissa jo-
honkin muuhun kohteeseen tai tilanteeseen. Maarallista tutkimusta voidaan arvioida reliabili-
teetin ja validiteetin avulla. Reliabiliteetilla mitataan tulosten toistettavuuteen ja analyysin
johdonmukaisuuteen. Validiteetilla maarallisessa tutkimuksessa viitataan aineiston analyysi-
mittarin patevyyteen, eli mittarit mittaavat sita, mita on tarkoitus. (Tutkimustulosten luotet-
tavuus ja patevyys 2010.) Vaikka tutkielmassa on kaytetty myos maarallista menetelmaa, pai-
nopiste on laadullisessaa ja taten luotettavuuden arvioinnissa. PSS 10 ja MBB-elamanlaatu-
mittareita on tarkoitus arvioida pilotoinninomaisesti tassa tutkielmassa laadullisen aineiston
tukena. Strukturoitu kyselyn osuus tukee tulosten toistettavuutta ja taten tutkielman relia-
biliteettia. Aineiston keruumenetelma on pyritty kuvaamaan yksityiskohtaisesti, toistamisen

mahdollistamiseksi.

Tutkielmassa mitattiin koettua stressia kyselyilla. Kyselyja oli kaksi varsinaista kyselya ja pa-
lautekysely tyopajan lopussa. Tyopajan yhteydessa kysely jaettiin kahteen, jolloin ennen har-
joituksia osallistujat tayttivat strukturoidun osuuden (ks. Liite 1 ja Liite 2) ja harjoitusten jal-
keen avoimet kysymykset sisaltavan palautelomakkeen (ks. Liite 3). Kysely jaettiin kahteen
osaan, silla oli tarkeaa mitata osallistujien koettu stressi ennen harjoitusten tekemista. Struk-
turoidun ja validoidun mittarin hyotyja on useita, kuten subjektiivisen puolueellisuuden (sub-
jective bias) minimointi ja mittausmenetelman yksinkertaisuus (Cohen ym. 1983, 386). Yksit-
taisen kyselyn strukturoidussa osuudessa kaytettiin PSS 10 -kyselya ja MBB-elamanlaatu -kyse-
lya (ks. Liite 1 ja Liite 2). PSS 10 -kyselyn kayttooikeuksista tekija on tehnyt tiedotteen, jossa
mainitaan, etta akateemista tutkimusta tekeville opiskelijoille lupa myonnetaan automaatti-
sesti (Cohen 2020). MBB-elamanlaatu -kysely on otettu Stressinkasittelyn tyokirjasta (Block,
ym. 2019, 23-24). PSS 10 -kysely kehitettiin myohemmin jatkoksi alkuperaiselle PSS 14 -kyse-
lylle. PSS 10 tuottaa todistetusti vastaavan tuloksen kuin pidempi versio ja vertailussa alkupe-
raiseen mittariin loydoksena muun muassa sisainen luotettavuus todettiin paremmaksi. Teki-
jat suosittelevat PSS 10 -kyselyn kayttoa tutkimuksissa ja PSS 4 -kyselya lyhyemmissa arvioin-
neissa. (Cohen & Williamson 1988, 3, 16.) Mittarit antavat suuntaa sille, onko MBB-harjoituk-
silla ollut vaikutuksia koettuun stressiin ja sisaisiin voimavaroihin. Maarallinen ja laadullinen

aineisto tukevat toisiaan, joka tukee luotettavuutta.
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7.4  Aineiston keruu ja tulosten analyysi

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston analyysilla tarkoitetaan aineiston lukemista, teksti-
materiaalin jarjestelya, sisallon erittelya, jasentamista ja pohtimista. Tavoitteena on kiteyt-
taa tutkimuskysymyksen kannalta olennainen tieto. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006,
Analyysin aarella.) Tutkittava ilmio on monitasoinen, jonka vuoksi oli tarkeaa kerata avointa
palautetta osallistujien kokemuksista ja nakemyksista. Laadullinen ja maarallinen aineisto tu-
kevat toisiaan, vaikka painopiste on laadullisella. Kysely jaettiin tyopajassa kahteen osaan:
alussa osallistujat tayttivat kyselyn strukturoidun osuuden. Kyselyn alussa kysyttiin myos osal-
listujan ika ja TE-toimistossa tyoskentelyn kesto. Taustatietoja ei tuoda aineiston analyysissa
esille tutkielman anonymiteetin takaamiseksi, silla joitain ikaryhmia edusti vain yksi henkilo.
Kyselyiden tayttamiseen meni arviolta noin 10 minuuttia. Tyopajan lopussa osallistujilta ke-
rattiin lyhyt palaute ja palautteen keruun yhteydessa oli kaksi avointa kysymysta osallistujien
kokemuksista ja tuntemuksista harjoitteiden jalkeen seka heidan nakemyksiansa harjoitteiden
hyodyllisyydesta stressinkasittelyssa. Strukturoitu osuus taytettiin heti tyopajan alussa ennen
harjoituksia, jotta kahden viikon paasta oli mahdollista verrata lahto- ja lopputilannetta maa-
rallisesti.

Tyopajan paatteeksi osallistujat saivat ”stressaava tilanne” -karttaharjoituksen itsenaisesti
tehtavaksi. Osallistujille lahetettiin kahden viikon paasta viimeinen kysely, joka sisalsi saman
strukturoidun osuuden (PSS 10 & MBB-elamanlaatu) ja avoimet kysymykset kokemuksesta ja
tuntemuksista seka menetelman hyodyllisyydesta stressinkasittelyssa. Lopputilanteen kyse-
lyssa kysyttiin myos osallistujien vapaaehtoisen harjoittelun maaraa. Taten oli mahdollista ar-
vioida, miten paljon osallistujat olivat olleet halukkaita tekemaan harjoituksia ja samalla
saada laadullisten kysymysten avulla tarkeaa, maarallista aineistoa tukevaa tietoa. Aineiston

keruun kulku on kuvattu alla olevassa kuviossa (ks. Kuvio 3).
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Lahtotilanne: osallistujat tayttivat ensimmaisen

2P, Ty el ety 0 kyselyn (PSS 10 & MBB-elamanlaatu).

Tyopajan harjoitukset ja teoria

Palautekysely, joka sisdlsi avoimet kysymykset

3.4.2020. tyoépajan loppu (Palautekysely) kokemuksista ja nakemyksists.

Kaksi viikkoa itsenaisia harjoituksia

Lopputilanne: osallistujat tayttivat toisen kyselyn

17.4.2020. harjoittelu paattyy (Kysely 2) (PSS 10, MBB-elsmanlaatu ja avoimet),

Kuvio 3: Aineiston keruun kulku

Aineiston analyysissa laskettiin kyselyiden maarallisen osuuden eli MBB-elamanlaatu ja PSS 10
-kyselyiden keskiarvot molemmista kyselyista erikseen ja vertailtiin lahto- ja lopputilannetta
keskenaan. Taten oli mahdollista arvioida, oliko kyselyiden tulosten keskiarvoissa tapahtunut
muutosta harjoitteiden ja tyopajan myota. Avoimissa kysymyksissa kysyttiin, miten osallistu-
jat kokivat harjoitukset, millaisia mahdollisia tuntemuksia ja mielen ja kehon muutoksia har-
joitukset aiheuttivat suhteessa stressaavaan tekijaan seka kokivatko osallistujat, etta harjoi-
tuksista voisi olla tukea stressin saatelyssa tai ehkaisyssa. Aineiston analyysi jakautuu siis
maaralliseen ja laadulliseen. Painopiste on laadullisessa analyysissa, silla tilastolliset paatel-
mat eivat ole mahdollisia.

PSS 10 -kyselyn tulokset pisteytettiin alkuperaisen kyselyn tekijan ohjeistuksen mukaisesti.
Kyselyn kohdat 4,5,7 ja 8 ovat kaanteisia eli positiivisia muihin kysymyksiin verrattuna. Tama
tuli huomioida tulosten laskuissa. (PSS Scoring 2010.) Maksimipistemaara PSS 10 -kyselyssa voi
olla 40, joka viittaa korkeaan koettuun stressiin. Kyselyiden rakenteessa valittiin asetella
avoimet kysymykset alkuun, jotta osallistuja sai heti kokemuksen jalkeen vapaasti kertoa tun-
temuksistaan ja ajatuksistaan. Avoimet kysymykset mahdollistivat vapaan kommentoinnin ja
antoivat tarkeaa laadullista aineistoa osallistujien kokemuksista ja nakemyksista menetelman

hyodyllisyydesta stressin saatelyssa ja ennaltaehkaisyssa.
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8  Tulokset
8.1  Kyselyiden keskiarvot vertailussa (maarallinen)

Tutkielman maarallisessa osuudessa vertaillaan ensimmaisen ja toisen kyselyn tuloksia ja arvi-
oidaan koettua stressia korkeimpaan pistemaaraan suhteutettuna seka arvioidaan sisaisia voi-
mavaroja MBB-elamanlaatu -kyselyn avulla. PSS 10 -kyselyn pisteytys on kymmenen vastauk-
sen yhteenlaskettu summa, jossa kysymykset 4, 5, 7 ja 8 ovat kaanteisia. Pisteytys on 0-4 -
valilla ja kaanteisissa kysymyksissa 0=4, 1=3, 2=2 ja 4=1. Tarkat kysymykset lOoytyvat liitteista.
On tarkeaa huomioida, etta PSS ei ole diagnosointi tyokalu, vaan mittarilla voidaan arvioida

yksilon koettua stressia. Vertailua voi tehda kyselyjen valilla (Dr. Cohen’s Scales 2015.)

Aiempaan tutkimukseen perustuen voi saada osviittaa korkeaan stressitasoon viittaavasta lu-
vusta, mutta olennaisempaa on vertailla kyselyjen tuloksia keskenaan. Korkein mahdollinen
pistemaara on 40 (Cohen 1994). Esimerkiksi Cohen & Janicki-Deverts (2012, 1320-1324) vertai-
livat tutkimuksessaan Yhdysvaltain vaeston koettua stressia vuosina 1983, 2006 ja 2009. Tu-
losten pohjalta oli mahdollista tehda vertailua koetun stressin ja esimerkiksi tyottomyyden
valilla eri vaestoryhmissa. Tyottomien kohdalla koettu stressi oli korkeampaa vuonna 1983 ja
2006, mutta alhaisempi vuonna 2009. Tama tulkittiin johtuvan siita, etta vuonna 2009 tyotto-
myys oli korkeampaa, jolloin tyottomyys koettiin nain ulkopuolisista syista johtuvaksi pikem-

min kuin henkilokohtaisista tekijoista, jolloin koettu stressi oli alhaisempi.

MBB-elamanlaatu kysely on otettu Stressinkasittelyn tyokirja -nimisesta julkaisusta. Tarkat ky-
symykset loytyvat liitteesta. MBB-elamanlaatu -kyselyn pisteytys on 12 vastauksen yhteenlas-
kettu summa. Pisteytys on 0-5 valilla, eika kysely sisalla kaanteisia kysymyksia. Pisteytys las-
ketaan seuraavasti: ei ollenkaan = 0, useina paivina = 1, yli puolena paivista = 3 ja lahes joka
paiva = 5. Vastausten yhteenlaskettu summa maarittelee tuloksen. Pisteiden tulkinnassa 0-15
= heikot sisaiset voimavarat, 16-30 = kohtalaiset sisaiset voimavarat, 31-45 = hyvat sisaiset

voimavarat ja 46 + = erinomaiset sisaiset voimavarat. (Block ym. 2019, 23-24).

Alla olevassa taulukossa (ks. Taulukko 1) on lahtotilanteen PSS 10 ja MBB-elamanlaatu -kyse-

lyiden tulosten keskiarvot taulukoittain.
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Taulukko 1: Kysely 1 tulokset

PSS 10 (Cohen 1988)
Vastaaja Tulos *)

1 14

2 18

3 16

4 18

5 8

6 10
Keskiarvo 14

*) Korkein mahdollinen pistemddrd = 40

Pisteiden tulkinta:

Korkeammat pisteet viittaavat korkeampaan stressiin ja erilaisiin stressin oireisiin. Koe-
tun stressin mittarin laatija ei rajaa tiettya pistemaaraa maarittelemaan stressia, vaan
suosittelee vertailemaan tutkimuksen tuloksia. PSS 10 on koetun stressin arviointiin kay-
tettava mittari, jota ei ole tarkoitus kayttaa stressin diagnosointiin. (Cohen 1988; 1994.)

MBB-elamanlaatu (Block ym. 2019)

Vastaaja Tulos

1 40 Hyvat sisaiset voimavarat

2 28 Kohtalaiset sisaiset voimavarat
3 36 Hyvat sisaiset voimavarat

4 30 Kohtalaiset sisaiset voimavarat
5 54 Erinomaiset sisaiset voimavarat
6 42 Hyvat sisaiset voimavarat
Keskiarvo 38,33 Hyvat sisaiset voimavarat

Pisteiden tulkinta:

0-15 Heikot sisaiset voimavarat
16-30 Kohtalaiset sisaiset voimavarat
31-45 Hyvat sisaiset voimavarat
46 + Erinomaiset sisaiset voimavarat

(Block ym. 2019, 24.)

Ylla olevassa taulukossa nakyy seka PSS 10 etta MBB-elamanlaatu -kyselyiden kaikkien vas-
tausten keskiarvot ensimmaisesta kyselysta. PSS 10 -kyselyssa keskiarvo on 14 ja MBB-elaman-
laatu -kyselyssa keskiarvo on 38,33. PSS 10 -kyselyn korkein mahdollinen pistemaara on 40,
joka viittaa korkeaan stressiin. MBB-elamanlaatu -kyselyn keskiarvo (38,33) viittaa hyviin si-
saisiin voimavaroihin. Vastaajien valilla oli vaihtelua. PSS 10 -kyselyn tuloksissa alin piste-
maara oli 8, joka viittaa alhaiseen koettuun stressiin. Korkein pistemaara oli 18, joka oli kah-
della vastaajalla tuloksena. MBB-elamanlaatu -kyselyssa kahdella vastaajalla oli kohtalaiset

sisaiset voimavarat, joka oli alin tulos ja yhdella vastaajalla oli erinomaiset sisaiset voimava-
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rat. Kolmella vastaajalla oli hyvat sisaiset voimavarat, joka oli keskiarvo. Yksittaisten vastaa-
jien tuloksia ei seurattu kyselyiden valilla (pseudonymisointi tms.), vaan tuloksia vertaillaan

yleisella tasolla. Esimerkiksi vastaaja 1 ei ole sama vastaaja eri kyselyiden valilla.

Alla olevassa taulukossa (ks. Taulukko 2) PSS 10 - ja MBB-elamanlaatu -kyselyiden vastausten
keskiarvot on avattu kysymystasolla. Kysymystason tarkastelun tavoitteena on arvioida, onko
tiettyjen kysymysten kohdilla havaittavissa muutosta kyselyiden valilla. PSS 10 -kyselyssa on

huomioitava kaanteiset kysymykset (4,5,7 ja 8), joiden keskiarvot ovat matalammat.

Taulukko 2: Kysely 1 kysymysten vastausten keskiarvot

PSS 10 Tulokset, MBB Tulokset,
sely 10 ekko sely 10k
Kysymykset: 0-4) Kysymykset: 0,1,3,5)
1 2.17 1 4,67
2 2,33 2 3
3 2,5 3 1,67
4 0,83 4 2,33
5 0,83 5 4
6 1,33 6 2
7 1 7 4,33
8 1,17 8 3
9 1,33 9 4,33
10 0,5 10 3,33
11 3,33
12 2,33

Korkeimmat keskiarvot nahtiin PSS 10 -kyselyssa kysymysten 1,2 ja 3 kohdalla. (Ensimmainen
kysymys: Kuinka usein olet viimeisen kuukauden aikana ollut poissa tolaltasi jostain asiasta,
joka tapahtui odottamatta? Toinen kysymys: Kuinka usein sinusta on viimeisen kuukauden ai-
kana tuntunut, ettet pysty kontrolloimaan elamasi tarkeita asioita? Kolmas kysymys: Kuinka
usein olet viimeisen kuukauden aikana ollut hermostunut tai stressaantunut?) Naiden kysymys-

ten keskiarvoja vertaillaan toisen kyselyn kohdalla keskiarvon lisaksi.

MBB-elamanlaatu -kyselyssa alimmat keskiarvot olivat kohtien 3, 6 ja 12 kohdalla. (Kohta 3:
Olen nukkunut hyvin ja herannyt virkeana. Kohta 6: Olen elanyt terveellisesti, syonyt hyvin,
harrastanut liikuntaa ja pitanyt hauskaa. Kohta 12: Olen voinut hyvin ja mieleni on ollut rau-

hallinen.) Keskiarvon lisaksi vertaillaan toisen kyselyn kohdalla naita kohtia.

Seuraavan sivun taulukossa (ks. Taulukko 3) on loppukyselyn vastausten tulokset ja keskiarvo.
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Taulukko 3: Kysely 2 tulokset

PSS-10 (Cohen 1988)

Vastaaja Tulos *)

1 12
2 10
3 19
4 14
5 13
Keskiarvo 13,6

*) Korkein mahdollinen pistemddrd = 40

Pisteiden tulkinta:

Korkeammat pisteet viittaavat korkeampaan stressiin ja erilaisiin stressin oireisiin. Koe-
tun stressin mittarin laatija ei rajaa tiettya pistemaaraa maarittelemaan stressia, vaan

suosittelee vertailemaan tuloksia. PSS 10 on koetun stressin arviointiin kaytettava mit-

tari, jota ei ole tarkoitus kayttaa diagnosointiin. (Cohen 1988; 1994.)

MBB-elimainlaatu (Block ym. 2019)

Vastaaja Tulos

1 52  Erinomaiset sisdiset voimavarat
2 50 Erinomaiset sisdiset voimavarat
3 20 Kohtalaiset sisdiset voimavarat
4 38 Hyvat sisaiset voimavarat

5 28 Kohtalaiset sisdiset voimavarat
Keskiarvo 37,60 Hyvat sisdiset voimavarat

Pisteiden tulkinta:

0-15 Heikot sisaiset voimavarat
16-30 Kohtalaiset sisaiset voimavarat
31-45 Hyvat sisaiset voimavarat

46 + Erinomaiset sisaiset voimavarat

(Block ym. 2019, 24.)

PSS 10 -kyselyssa keskiarvo on 13,6, joka oli laskenut hieman ensimmaisen kyselyn keskiar-
vosta (14) ja MBB-elamanlaatu -kyselyssa keskiarvo on 37,6, joka oli laskenut hieman ensim-
maisesta kyselysta (38,33). PSS 10 -kyselyn korkein mahdollinen pistemaara on 40, joka viittaa
korkeaan stressiin. MBB-elamanlaatu -kyselyn keskiarvo (37,6) viittaa hyviin sisaisiin voimava-
roihin. PSS 10 -kyselyn tuloksissa alin pistemaara oli 10. Korkein pistemaara oli 19. MBB-ela-
manlaatu -kyselyssa kahdella vastaajalla oli kohtalaiset sisaiset voimavarat, joka oli alin tulos
ja kahdella vastaajalla oli erinomaiset sisaiset voimavarat. Yhdella vastaajalla oli hyvat sisai-

set voimavarat. Tassa kyselyssa oli vain viisi (5) vastaajaa.

Seuraavalla sivulla olevassa taulukossa (ks. Taulukko 4) PSS 10 - ja MBB-elamanlaatu -kyselyi-
den vastausten keskiarvot on avattu kysymystasolla. Kysymystason tarkastelun tavoitteena on

arvioida, onko tiettyjen kysymysten kohdilla havaittavissa muutosta kyselyiden valilla. PSS 10
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-kyselyssa on huomioitava kaanteiset kysymykset (4,5,7 ja 8), joiden keskiarvot ovat mata-

lammat.

Taulukko 4: Kysely 2 kysymysten vastausten keskiarvot

PSS 10 Tulokset,  Kysely 1, MBB Tulokset, Kysely 1,
keskiarvo | vertailu keskiarvo vertailu
(asteikko (asteikko
0-4) 0,1,3,5)
Kysymykset: Kysymykset:
1 1,8 2.17 1 3,4 4,67
2 1,6 2,33 2 2,6 3
3 2,2 2,5 3 2,2 1,67
4 1,20 0,83 4 3 2,33
5 1,00 0,83 5 3,8 4
6 1,00 1,33 6 3 2
7 1,60 1 7 4,6 4,33
8 0,60 1,17 8 3 3
9 1,60 1,33 9 3,8 4,33
10 1,00 0,5 10 3 3,33
11 2,8 3,33
12 2,4 2,33

Ensimmaisessa kyselyssa korkeimmat keskiarvot nahtiin PSS 10 -kyselyssa kysymysten 1,2 ja 3
kohdalla. Toisessa kyselyssa naiden kysymysten keskiarvot olivat laskeneet. (Ensimmainen ky-
symys: Kuinka usein olet viimeisen kuukauden aikana ollut poissa tolaltasi jostain asiasta, joka
tapahtui odottamatta? Toinen kysymys: Kuinka usein sinusta on viimeisen kuukauden aikana
tuntunut, ettet pysty kontrolloimaan elamasi tarkeita asioita? Kolmas kysymys: Kuinka usein

olet viimeisen kuukauden aikana ollut hermostunut tai stressaantunut?)

Ensimmaisessa kyselyssa MBB-elamanlaatu -kyselyssa alimmat keskiarvot olivat kohtien 3, 6 ja
12 kohdalla. Toisessa kyselyssa keskiarvot olivat korkeammat. MBB-elamanlaatu -kyselyssa
korkeampi pistemaaraa viittaa parempiin sisaisiin voimavaroihin. (Kohta 3: Olen nukkunut hy-
vin ja herannyt virkeana. Kohta 6: Olen elanyt terveellisesti, syonyt hyvin, harrastanut liikun-
taa ja pitanyt hauskaa. Kohta 12: Olen voinut hyvin ja mieleni on ollut rauhallinen.) Keskiar-
von lisaksi vertaillaan toisen kyselyn kohdalla naita kohtia.

8.2 Maarallinen analyysi

Koetun stressin keskiarvo oli laskenut 0,4:1la pisteella. Yksittaisissa PSS 10 -kysymyksissa voi-

tiin nahda keskiarvon lasku niiden kysymysten kohdalla, joiden keskiarvot olivat melko korke-
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alla suhteessa muihin vastauksiin ensimmaisessa kyselyssa (kysymykset 1,2 ja 3). MBB-elaman-
laatu -kyselyssa, jossa arvioitiin sisaisia voimavaroja, oli 0,73 pisteen lasku. Muutamien kysy-

mysten kohdalla voimavarat olivat kuitenkin nousseet (kysymykset 3, 6 ja 12).

Toisen MBB-elamanlaatu -kyselyn tulokset olivat tulosten tulkinnalta samat; molemmissa ky-
selyissa tuloksena oli ”hyvat sisaiset voimavarat”. Tutkielman kannalta tarkea havainto on,
etta kahdella osallistujalla tuloksena oli "merkittavat sisaiset voimavarat” joka on korkein
mahdollinen tulos MBB-elamanlaatu -kyselyssa, kun ensimmaisessa kyselyssa vain yhdella osal-
listujalla oli vastaava tulos. Nelja osallistujaa oli tehnyt 3-4 kertaa viikossa harjoitusta ja tu-
losten analyysissa on otettava huomioon, etta yksi osallistuja jatti vastaamatta toiseen kyse-

lyyn ja yksi osallistuja ei ollut tehnyt harjoituksia kahden viikon harjoitusjaksolla.
8.3  Osallistujien kokemuksia (laadullinen)

Tyopajan yhteydessa osallistujilta kysyttiin kaksi avointa kysymysta. Toinen liittyi kokemuk-
siin harjoittelun aikana tai jalkeen seka heidan nakokulmansa harjoitusten hyodyllisyydesta
stressinkasittelyssa. Kahden viikon jalkeen osallistujilta kysyttiin samat kysymykset. Alla lyhyt

vertailu vastauksista kahden viikon ajanjakson alussa ja lopussa.
8.3.1 Tyopaja 3.4.2020

Kehon tasolla osallistujat kokivat muun muassa kehon rentoutumista ja rauhoittumista. Ot-
teita vastaajien kokemista vaikutuksista kehon tasolla: ”Hengitys tuntui kulkevan helpommin,
kehon jannitykset vahan helpottivat.”, ”Hengitys kulki luontevammin ja olo oli enemman le-
vollinen kuin harjoituksia ennen.”, ”Stressin tunne vaheni”, ”keho rentoutui, tunteet virtasi-
vat vapaammin, pakottavuuden tunne vaheni. Kun menetelmaa toisti vaikutus oli vahvempi”,
”Lihakset rentoutuivat ja paansarky vaheni.” ja "Kehon fyysisessa stressitilassa tapahtui myos
jonkin verran myonteista muutosta, mutta ei samassa maarin kuin ajatuksissa ja tunteissa

yleisemmin.”

Mielen tasolla useat osallistujista kokivat ajatusten kirkastumista ja rauhoittumista harjoitus-
ten jalkeen seka mielen rentoutumista. Otteita vastaajien kokemista vaikutuksista mielen ta-
solla: ”ajatukset tuntuivat selkeammilta ja rauhallisemmilta”, "huomasin olevani enemman

lasna. Optimistisempi olo myos tuli, mika oli iso plussa naina stressaavina aikoina!”, "huoma-
sin harjoitusten jalkeen mielen ja kehon rauhoittuneen, sain etaisyytta omiin - vaativiin - aja-
tuksiin.”, ”"mieli selvasti rauhoittui stressaavan paivan jalkeen.” ja ”mieli oli harjoitusten jal-
keen nimettyjen ajatusten/ongelmien suhteen levollisempi. Nakokulma asiaan/ongelmaan oli
laajentunut, itsesyytokset vahentyneet ja toisaalta olo oli myos valinpitamattomampi ajatuk-

sen/ongelman suhteen.”
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Osallistujat kokivat harjoitusten olevan hyodyllisia ja kayttokelpoisia stressin ehkaisemisessa
ja saatelyssa. Moni aikoi jatkaa harjoittelua. Otteita vastauksista: “uskon naiden olevan oi-
kein hyvia siihen tarkoitukseen, tulen varmasti kylla kokeilemaan”, "uskon, etta nailla on eh-
dottomasti hyotyja samaan tapaan kuin mindfulness-harjoittelulla olen aiemmin jo todennut
olevan. Aika saman tyyppisia juttuja, molemmat varmaan pohjimmiltaan vaikuttavat keskei-
sesti samoihin asioihin, vaikka ehka puhuvat asioista eri nimilla”, ”"hyva ja hyodyllinen tapa
saadella stressia, vaatii harjoitusta ja harjaantumista, mutta voisin kuvitella kayttavani itse
ja hyodyntavani myos asiakastyossa”, ”koin harjoitukset hyvin kayttokelpoiseksi, niiden avulla

] ”

voi vahentaa ’apinamielta uskon etta siita voi olla hyotya, mutta sita olisi hyva tehda
enemman ja tietoisesti jatkaa harjoittelua erilaisissa tilanteissa” ja ”harjoitus vaikutti hyo-
dylliselta etenkin, mikali kehon kuunteluun / aistituntemuksiin on enemman aikaa kuin nyt
harjoitusta tehtaessa. Nyt harjoiteltaessa tuntui, etta naihin ei ollut riittavasti aikaa huomion

kiinnittyessa ajoittain ehka liiaksikin ohjaajan ohjeistuksiin ja kehotuksiin.”
8.3.2 Kysely 17.4.2020

Osallistujat kokivat seka kehon etta mielen rauhoittumista harjoitusten aikana. Otteita vas-
taajien kokemista vaikutuksista kehon tasolla: "Huomasin kehon jannitystilan laskevan, aja-
tusten rauhoittuvan.”, ”Sydamen syke laski ja olo rentoutui.”, ”Koin seka kehon etta mielen
rauhoittuvan jonkun verran harjoituksen aikana ja sen jalkeen.”, ”Kehollisesti huomasin esim.
hengityksen kulkevan sujuvammin., Kehollisten muutosten osalta esim. paineen tunne rin-
nassa vaheni jonkin verran, mutta ei poistunut kokonaan. Erityisesti vaikeimpien asioiden/pit-
kaaikaisempien ahdistavien tekijoiden kohdalla vaikutus kehollisiin ilmioihin vaikutti vahai-
selta tai jopa melko olemattomalta.” ja "Fyysisesti keho oli rentoutuneempi ja vapautu-

neempi.”

Mielen tasolla useat osallistujista kokivat ajatuksissa muutoksen hyvaksyvampaan ja toiveik-
kaampaan suuntaan. Otteita vastaajien kokemista vaikutuksista mielen tasolla: ”"Mieli muuttui
positiivisemmaksi ja toiveikkaammaksi.”, "Huomasin jonkinlaisia muutoksia ajatuksissa: toi-
veikkaampia, tilanteen hyvaksyvampia.”, ”Harjoituksen jalkeen mieli ole levollisempi ja aja-
tukset ongelman/vaikean tilanteen suhteen selkeammat. Mm. itseen kohdistuvat syyllistavat
ajatukset ja negatiivinen itsearviointi vahenivat ja armollisuus itsea kohtaan ja usko omiin
valmiuksiin selviytya tilanteesta lisaantyivat. Myos eraanlainen valinpitamattomyys ongelmal-
lista asiaa kohtaan lisaantyi, siihen tuli ns. henkista etaisyytta.” ja "Myos mielen tasolla jan-

nittyneisyys vaheni ja tunteet virtasivat vapaammin samalla kun olo oli levollisempi.”

Eras osallistujista mainitsi jannityksen lauenneen kehossa, jolloin syvemmat tunteet paasivat
lilkkeelle: ”Useita kertoja harjoitus vahensi ahdistuksen tunnetta ja toi pintaan kyyneleet.”
Eras osallistujista puolestaan mainitsi, etta han koki metodin toimivan pikemmin tyokaluna

itsesaatelyyn kuin stressin ennaltaehkaisyyn.
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Moni osallistujista koki harjoitukset hyodyllisina: Otteita osallistujien vastauksista: ”Harjoi-
tukset ovat mielestani hyodyllisia. Vaatii tosin todennakoisesti viela pidemman aikavalin,
jotta harjoituksista saisi kaiken hyodyn irti.” ja ”Erittain hyodyllinen. On hyva pysahtya ja

keskittya vain siihen hetkeen.”

Harjoitukset auttoivat osallistujia stressinsaatelyssa ja stressin ehkaisyssa. Ote yhden osallis-
tujan kokemuksesta: ”Koin harjoitusten auttaneen omassa stressinsaatelyssani. Harjoitusten

tekeminen osui itselleni poikkeuksellisen stressaavaan ajankohtaan, suorastaan kriisitilantee-
seen, jonka vuoksi niiden vaikutukset ehka jaivat lievemmiksi kuin ’'normaalissa’ tilanteessa,
mutta koin harjoitukset silti todella tarkeina. Etenkin ’kehoharjoitusten’ tekemista pidan to-

della tarkeana stressin ehkaisemisessa ja saatelyssa.”.

Eras osallistujista koki harjoitusten hyodyllisyyden lievempien ongelmien kohdalla: ”Stressin
saatelyssa harjoituksella naytti olevan myonteista vaikutusta, erityisesti sellaisten ongelmien
osalta, jotka eivat olleet lahtokohtaisesti kaikkein eniten ahdistusta ja kielteisia tunteita he-
rattavia. Stressin ehkaisemisen osalta harjoituksella naytti olevan siina maarin vaikutusta,
etta vaikean asian tullessa uudelleen mieleen itsensa rauhoittaminen, levollisempaan mielen-
tilaan paaseminen vaikutti tapahtuvan jonkin verran nopeammin kuin tilanteessa, jolloin har-
joitus tehtiin ensimmaista kertaa kyseisen vaikean asian osalta. Yleisesti vaikutti kuitenkin
silta, etta harjoituksella oli enemman positiivista vaikutusta stressin saatelyyn kuin ehkaise-

miseen.”.
8.4 Yhteenveto tuloksista

Lazaruksen & Folkmanin (1984, 115) havaintojen mukaan merkittava epavarmuus aiheuttaa
usein aarimmaista stressia, joka voi vaikuttaa lamauttavasti ennakoivaan stressinhallintaan ja
voi aiheuttaa psyykkista hammennysta. Myos taman opinnaytetyon tutkittava ilmio perustui
muutosten ja vaikutusmahdollisuuksien puutteen havaittiin heikentavan tyohyvinvointia.
Olennaista taman tutkielman kannalta on se, miten ihminen kokee stressitekijat ja millaiset
tyokalut hanella on stressinhallintaan. Tyohyvinvointi koostuu monesta tasosta ja tekijasta ja
psyykkinen hyvinvointi on tarkea osa sita. Stressinhallintakeinot ovat osa psyykkista hyvinvoin-
tia. (Cooper ym. 2011, 4). Tassa tutkielmassa tarkasteltiin tyohyvinvointia voimavarakeskei-
sen mallin avulla (Manka ym. 2016, 76), keskittyen erityisesti yksiloon ja psykologiseen paa-

Oomaan.

Tutkielmassa arvioitiin, voiko MBB-harjoituksilla olla vaikutuksia sote-alan tyontekijoiden ko-
ettuun stressiin. Toisaalta laajempana tutkimustehtavana oli arvioida, voiko MBB olla hyodyl-
linen menetelma sote-alan tyontekijoiden tyohyvinvoinnin edistamiseen. Tutkielman tulokset
ovat lupaavia, vaikkakin vain suuntaa-antavia. Selkeita paatelmia tai yleistyksia ei ole mah-

dollista tehda. Osallistujien koettu stressi laski hieman kahden viikon harjoittelun aikana ja



38

sisaiset voimavarat lisaantyivat jollain osallistujalla. Osallistujat kokivat harjoitusten autta-
neen stressinhallinnassa seka mielen ja kehon rentoutumisessa. Osallistujat kokivat myos toi-
veikkuuden ja hyvaksymisen lisaantymista ajatusten tasolla, tunteiden vapaampaa virtaamista
seka levollisuutta suhteessa stressitekijaan. Suurin osa osallistujista koki harjoitukset hyodyl-
lisena seka stressinsaatelyssa etta stressin ennaltaehkaisemisessa. Kognitiivinen stressiteoria
tukee hyvaksymisen lisaantymista, eli stressitekijan uudelleenarvioimista. Arvio stressiteki-
jasta voi muuttua harjoittelun avulla. Tama nahtiin tuloksissa toiveikkuuden ja etaisyyden li-

saantymisena, suhteessa stressitekijaan.

Tulosten tulkinnassa on huomioitava poikkeuksellinen koronaviruksen aiheuttama kriisitilanne,
joka on saattanut lisata osallistujien stressia ja epavarmuutta tutkielman aikana. Lisaksi yksi
osallistujista ei tehnyt harjoituksia itsenaisen harjoittelujakson aikana ja yksi osallistuja jatti
vastaamatta toiseen kyselyyn. Nailla oli todennakoisesti vaikutuksia tuloksiin. On pohdittava,
olisiko koetun stressin keskiarvo saattanut olla alhaisempi, jos jokainen osallistuja olisi tehnyt
suositellun maaran harjoituksia. Myos osallistujien maara oli pieni, joten tilastollisia paatel-
mia tai yleistyksia ei voi tehda. On myos huomioitava mahdolliset tutkijan tekemat satunnai-

set virheet seka tutkijan kiinnostus aiheeseen, joka saattaa nakya tulosten analyysissa.

Laadullinen ja maarallinen aineisto antavat suuntaa siita, etta harjoituksista voi olla apua

koetun stressin saatelyssa ja stressin ennaltaehkaisyssa.

Tyonhallinnan puute on olennainen tyostressia aiheuttava tekija. Tyontekijan on mahdollista
oppia muuttamaan suhtautumista stressitekijaan MBB-harjoitusten avulla, jolloin koettu
stressi voi laskea. Tyontekijan on mahdollista opetella myos saatelemaan ja ehkaisemaan
stressia MBB-harjoituksen avulla. Tyohyvinvoinnin voimavaramallista nakee, miten tyohyvin-
voinnin vastuu jakautuu monelle tasolle. Yksilon tulee ottaa vastuuta omasta tyohyvinvoin-
nista, kuitenkin yhta tarkeaa on osaava tyohyvinvoinnin johtaminen ja tyon organisoiminen
niin, etta tyon vaatimukset eivat ylita tyontekijan voimavaroja. Muutostilanteille ei kuiten-
kaan voi mitaan, jolloin stressinsaatelykyky ja kyky ennaltaehkaista stressia ovat keskeisia hy-
vinvoinnin kannalta. Tyohyvinvoinnin vastuun jakautuminen toteutuisi paremmin, jos esimer-
kiksi stressinhallintakeinojen opettaminen ja koulutus olisi osana tyohyvinvoinnin johta-

misstrategiaa ja nain vastuu stressinhallinnasta ei jaa pelkastaan yksilolle.

9  Pohdinta ja oman oppimisen arvio

Tutkielma pyrki vastaamaan tutkimuskysymykseen, joka arvioi MBB-harjoitusten vaikutuksia
sote-alan tyontekijoiden koettuun stressiin. Osallistujien koettu stressi laski ja joillain osallis-

tujilla sisaiset voimavarat kasvoivat. Laadullinen aineisto vahvistaa oletusta MBB-harjoitusten
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positiivisista vaikutuksista seka mielen ja kehon tasolla, etta stressinhallinnassa ja stressin en-
naltaehkaisyssa. Tutkittavat kokivat toiveikkuuden lisaantymista ja muutosta ongelmiin suh-
tautumisessa, joka tukee kognitiivisen stressiteorian nakemysta siita, etta arvio stressiteki-
jasta voi muuttua. MBB-Tyopajan palautekyselyssa osallistujat saivat arvioida tyoapajan sisal-
toa ja ohjaajan osaamista asteikolla 1-3 (ks. Liite 3). Vastausten keskiarvo oli kolme (3). Pa-
lautekysely tuki omaa kehitysta ohjaajana. Osallistujien vapaa palaute tyopajan palauteky-
selyssa oli erinomaista. Erityista kiitosta sai selkea ohjaus, teoriasta olennaisen tiivistaminen
ja selkea esittaminen. Jotkut osallistujista kokivat, etta keho-osuudessa harjoituksiin olisi kai-
vannut hieman enemman aikaa ja ohjausta olisi voinut olla niiden kohdalla vahemman. Tama
huomio oli erittain tarkea oman oppimisprosessin kannalta. On olennaisen tarkeaa uskaltaa
antaa hiljaisuudelle tilaa ja ohjattavalle aikaa rauhassa sisaistaa ja harjoitella. Tama havainto
patee myos mielestani kaikessa ammatillisessa vuorovaikutuksessa, hiljaisuutta ei tulisi pelata

vaan painvastoin hyodyntaa.

Useat osallistujat kokivat menetelman tarkeaksi ja hyodylliseksi itselleen ja aikoivat jatkaa
harjoituksia. Tyopajan purkukeskustelu ei kuulu tutkimuksen aineiston piiriin, mutta sen yh-
teydessa arvioin omaa onnistumistani online-tyopajan vetamisessa, osallistujien kanssa vuoro-
vaikutuksessa. Hyvan palautteen lisaksi, olin itse tyytyvainen esityksen selkeaan rakentee-
seen, kasitteiden onnistuneeseen tiivistamiseen ja sahkoisten kyselyjen sujuvuuteen. Olisin
toivonut hieman enemman aikaa keholliseen osuuteen, silla aisteihin palaaminen erityisesti
vaatisi hieman enemman aikaa. Online-tyopaja toi omat haasteensa ja olosuhteisiin nahden

olen erittain tyytyvainen omaan suoritukseeni tyopajan ohjaajana.

Stressitutkimuksessa on keskitytty vahemman stressista palautumiseen. MBB tarjoaa useita
tyokaluja stressitilan tunnistamiseen ja luonnollisen toiminnanohjauksen tilaan palautumi-
seen. Harjoitukset voivat tarjota hyodyllisia itsesaatelystrategioita ja mahdollistaa stressinka-
sittelyn eri tilanteissa. Stressista palautumiseen seka mielen etta kehon tasolla tulisi kiinnit-
taa enemman huomiota seka tutkimuksessa etta tyohyvinvoinnin edistamisessa. Psykologisen
paaoman ulottuvuudet ovat itseluottamus, toiveikkuus, optimismi ja sitkeys. Laadullisen ai-
neiston analyysissa nousi esille toiveikkuuden ja optimismin lisaantyminen suhteessa stressite-
kijaan. Taten tutkielman tulokset osoittavat, etta harjoituksista voi olla apua psykologisen

paaoman kehittamisessa ja sen myota oman tyohyvinvoinnin kehittamisessa.

Tyoelaman muutos itseohjautuvampaan suuntaan vaatii tyontekijalta kasvavaa vastuunottoa
omasta tyohyvinvoinnista. Tutkimuksen tulokset antavat suuntaa sille, etta MBB-harjoituksilla
voi olla jo lyhyella aikavalilla vaikutuksia koettuun stressiin ja myos sisaisiin voimavaroihin.
Jatkotutkimukselle olisi kuitenkin tarvetta ja tata tutkielmaa voidaankin pitaa pilotoinnin-
omaisena, suuntaa-antavana. Kognitiivisen stressiteorian nakokulmasta tarkea havainto, on

useamman osallistujan maininta hyvaksyvammista ajatuksista harjoitusten jalkeen. MBB-har-
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joitusten avulla olisi taman havainnon perusteella mahdollista vaikuttaa yksilon arvioon stres-
sitekijasta. Lopulta se, miten ihminen kokee stressitekijat ja millaisia hallintakeinoja hanella

on kaytossa, vaikuttavat koettuun stressiin.

Tuloksia on mahdollista hyodyntaa tyohyvinvoinnin kehittamisessa seka organisaatio- etta yk-
silotasolla. SOK:ssa vuoden 2019 lopulla toteutettiin uutiskynnyksen ylittanyt “matalalla kyn-
nyksella psykoterapiaan” malli, jonka myota poissaolot vahenivat ja yhtio saasti muutamissa
kuukausissa satoja tuhansia euroja. SOK:n henkilostoasiantuntija Matti Rasasen mukaan muun
muassa mielenterveyden poissaolotyypeista laski eniten ahdistus- ja stressiperaiset hairiot.
Oleellista Rasasen mukaan on esimiesten rooli tyohyvinvointipalvelujen tunnettuuden ja saa-
vutettavuuden lisaamisessa. (Toivanen 2019, Lyhytpsykoterapian tarjoaminen tyoterveyden
kautta kannattaa - kokeilu osoitti, etta poissaolot vahenivat ja yhtio saasti huimia summia

muutamassa kuukaudessa.)

InnoPresence-tutkimushankkeessa tutkittiin tietoisuustaitojen vaikutuksia tehdastyossa. Loy-
doksena tyon nakokulmasta oli stressin hallinnan kasvu ja parempi keskittyminen ja kuuntele-
minen vuorovaikutustilanteissa. (Manka ym. 2016, 173.) Psyykkista valmentamista tyopaikoilla
voi toteuttaa monella tavalla, esimerkiksi kustannustehokkaana lyhytterapiana ja esimiesten
valmentamisella. Tyohyvinvoinnin johtamisstrategiassa tulisi kiinnittaa huomiota stressinhal-
lintakeinojen integroitumisessa tyokulttuuriin ja jokapaivaiseen tekemiseen. Stressinhallinnan
tarkeydesta voidaan tiedottaa tyontekijoille esimerkiksi eri tutkimustulosten avulla ja erilai-
set stressinhallinnan tyopajat seka koulutukset tulisi olla osa tyohyvinvoinnin johtamisen stra-
tegiaa seka tyohyvinvointisuunnitelmaa. Lahiesimiehilla on hyva asema myos edistaa stressin-
hallintaa omissa tiimeissa toiminnan tasolla, joka edistaa tyohyvinvoinnista valittavan ja pa-
lautumista arvostavan tyokulttuurin muotoutumista. MBB-harjoitusten kaltaisia harjoituksia
on helppo toteuttaa tyopaikalla ja erilaiset tyopajat voivat motivoida tyontekijoita itsenai-

seen harjoitteluun myos tyon ulkopuolella.

Aktiivinen itsensa kehittaminen on osa psykologisen paaoman kasvattamista. (Manka ym.
2016, 171). Metakognitiiviset taidot, eli kyky tarkastella omia ajatusprosesseja seka itse-
reflektio, ovat keskeisia tyokaluja itsensa kehittamisessa. Tulosten perusteella suhtautuminen
vat tulosten perusteella metakognitiivisten taitojen seka itsereflektiokyvyn kehittymista,
stressinkasittelya seka stressitekijan uudelleenarviointia. Osallistujat kokivat myos harjoituk-
sen aikana positiivista muutosta ajatusten tasolla suhteessa stressitekijaan, joka tukee voima-
varojen lisaantymista ja mahdollistaa voimaantumisen. Ajatusten ja tunteiden kohtaaminen
sellaisenaan on tarkeaa, jonka jalkeen uudelleenarviointi voi tapahtua ja tietoisuus laajentua
ei riita, vaan on kyettava kohtaamaan siina hetkessa olevat tunteet, ajatukset ja kokemukset

kehon ja mielen tasolla sellaisena kuin ne ovat. Tietoisuusharjoitus voi auttaa stressitekijan
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uudelleenarvioinnissa, hyvaksyvamman asenteen kehittymisessa suhteessa stressitekijaan seka
tietoisuuden laajentumisessa. Stressitilassa ei kykene nakemaan ratkaisuja ongelmiin, silla
tietoisuus on kaventunut, joka vaikuttaa kehon tasolla myos jannityksena ja kireytena. MBB-
harjoituksissa olennaista itsensa kehittamisen kannalta on kognitiivisten harjoitteiden seka
tietoisuustaitojen yhdistyminen, jolloin mielikehon on mahdollista tasapainottua ja kyky pa-
lautua stressista kasvaa. MBB-harjoitusten myota itsetuntemus voi lisaantya ja psykologisen
paaoman kasvu mahdollistua, jolla on myonteisia vaikutuksia tyohyvinvointiin ja psyykkiseen

hyvinvointiin.

Hyvan tieteellisen tutkimuskaytannon lahtokohtana on eettisesti kestavat tiedonhankinta- ja
arviointimenetelmat seka julkaisemisessa avoimuus ja vastuullisuus. Tarkeaa on huomioida ja
viitata muiden tutkijoiden toihin, seka noudattaa yleisesti tiedeyhteison tunnistamia toimin-
tatapoja eli rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustyossa tulosten tallen-
tamisessa ja arvioimisessa. (Tutkimusetiikka 2020.) Tutkimuksen eettisyys on varmistettu Lau-
rea-ammattikorkeakoulun opinnaytetyoprosessin mukaisen ohjeistuksen noudattamisella kos-
kien tiedonhankintaa, kirjallisuuteen viittaamista, aineiston eettista keruuta seka julkaisua.
Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja henkiloiden anonymiteetti oli suojattu koko
prosessin ajan, toteuttamisesta julkaisuun. Tietoperustana kaytettiin ajankohtaista tutkimus-

tietoa, johon viitataan asianmukaisesti.

Oman ammatillisen identiteetin kehittymisen nakokulmasta prosessi on ollut seka vaativa etta
antoisa. Oma suunta vahvistui ja kirkastui. Kognitiivinen kayttaytymisterapia heratti erityisen
kiinnostuksen ja aiempi kiinnostukseni mieli-keho-yhteyden tuntemuksen syventamiseen ja

sen myota my0s traumaterapiaan vahvistui.
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Liite 1: Koetun stressin mittari (PSS 10)

[Koetun stressin mittari

Seuraava kysymysten asteikko kasittelee tunteitasi ja ajatuksiasi viimeksi kuluneen kuukauden
aikana. Sinua pyydetdan merkitsemaan ympyrdimalla kuhunkin kohtaan, kuinka usein tunsit tai
ajattelit tietyll& tavalla.

51

Mirmi Paivamaara
k& Sukupuoli (ympwrdi): Mies Mainen  Lisatietoja
0 = Ei koskaan 1 =Harvoin 2 =Toisinaan 3 = Melko usein 4 = Hyvin usein
1. Kuinka usein olel viimeisen kuukauden aikana allul poissa lalallasi
joslain asiasla, jpka lapahlui odottamata? 0 1 2 3 4

2. Kuinkausein sinusta onviimeisen kuukauden aikanatuntunut, ettet pysty

kontrolloimaan elémési térkeits asioita,_______ )] 1 2 3 4
3. Kuinka usein olel vimeisen kuukauden aikana allul hermastunul Lai

streggaantunut? 0 1 2 3 4
4. Kuinka usain alel vimeisen kuukauden aikana alet allut luollavainan

kykyyel kasilela henkikkohlaisia ongelmias? L] 1 2 3 4
5. Kuinka usein sinusla on vimeisen kuukauden aikana tuntunut,

ella asiasi sujuval kannallasi hyin? 0 1 2 3 4
6. HKuinka usein vimeisen kuukauden aikana olel huomannul, eltel pystynyl

selviylymaan kaikisla asioisla, jolka sinun olisi taylynyt tehda? ] 1 2 3 4
7. Kuinka usain viimeks kuluneen kuukauden aikana alel pystynyl

pilamaan arsyynlymisesi lielyisla asioisla kungga? L] 1 2 3 4
8. Kuinka usein sinusla on vimeisen kuukauden aikana tuntunut, ella halitsel

A T 0 1 2 3 4
8. Kuinka usein olel vimeigen kuukauden aikana suullunul asioisla,

jothin el voivaikullaa? ] 1 2 3 4
10. Kuinka usein sinusta on vimeisen kuukauden aikana tunlunul, ella sinulle

on kasaantunul niin palion vaikeuksia. eltel endd selvii niista? o 1 2 3 4



Liite 2: MBB-elamanlaatu

MBB-elimanlaatu

52

Minulla on ollut kilnnostavaa ja mukavaa tekemista.

.|Qlen ollut optimistinen, innostunut ja toiveikas.

.| Olen nukkunut hyvin ja herdnnyt virkeana.

.| Clen ollut energinen.

Olen kyennyt keskittymadn tehtaviini ja edennyt niissa.

.| Clen eldnyt terveellisesti, syonyt hyvin, harrastanut lilkuntaa ja pitdnyt hauskaa,

.|Suhteet perheenjdseniini ja ystaviini ovat olleet hyvit,

.| Olen allut tyytyvainen saavutuksiini kotona, t8issa ja opinnoissa.

W (oo [~ |on || e |2

.|Olen ollut tyytyvainen taloudelliseen tilanteeseeni.

[
(=]

.|Eldmani hengellinen puoli on sellainen kuin haluan.

[
=

|Eldmédni on tuntunut menevin ocikeaan suuntaan.

[
FJ

.| Clen voinut hyvin ja mieleni on ollut rauhallinen.

mmmmmmmmmmmmﬁnnenkaan

SR IEIEIEIEIER T useina paiving

b | e LR S ) mpnlena palvistd

bRk [ L i e S ) Shes joka paiva

Pisteet




Liite 3: Palautekysely, joka sisaltaa kaksi avointa kysymysta (tyopajan yhteydessa taytetty)

1. Millaisia muutoksia (kokemuksia, tuntemuksia, kehon muutoksia, ajatuksia) koit harjoitusten
aikana tai niiden jalkeen? Huomasitko jotain erityista? *

Enter your answer

2. Mikd on mielipiteesi harjoitusten hyddyllisyydesta stressin ehkaisemissa tai saatelyssa? *

Enter your answer

3. Toiminnan sisaltd oli ajatuksia herattava. *

1 2 3

4. Toiminnan sisalto oli helposti omaksuttavissa. *

1 2 3

5. Toiminnan sisaltd oli hyddyllistd elamassani. *

1 2 3
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6. Toiminnan sisaltd oli tarpeellista tdssé eldmantilanteessani. *

1 2 3

7.0hjaaja oli uskottava. *

1 2 3

8. Ohjaaja hallitsi ryhmatilanteen. *

1 2 3

9. Ohjaaja innosti minua. *

1 2 3

10. Toiminta sisdlsi mielekdsta toimintaa. *

1 2 3

11. Toiminta oli merkityksellinen kokemus minulle. *

1 2 3

12. Vapaa palaute tyOpajasta ja sen sisallosta (ei pakollinen).

Enter your answer
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Liite 4: Kysely 2 (PSS 10, MBB-elamanlaatu ja avoimet kysymykset)

1. Millaisia muutoksia (kokemuksia, tuntemuksia, kehon muutoksia, ajatuksia) koit harjoitusten
aikana tai niiden jalkeen? Huomasitko jotain erityista? *

Enter your answer

2. Miké on mielipiteesi harjoitusten hyddyllisyydesta stressin ehkdisemissa tai saatelyssa? *

Enter your answer

3. Millainen kokemus harjoittelu oli sinulle yleisesti? *

Enter your answer

4. Tein harjoituksia kuluneen kahden viikon aikana arviolta: *
Ei lainkaan
1-2 kertaa vilkossa
3-4 kertaa vilkossa
5-6 kertaa vilkossa

Yli 6 kertaa vilkossa

| Other |

PSS 10 -kysely (Perceived Stress Scale)

Seuraava kysymysten asteikko kasittelee tunteitasi ja ajatuksiasi viimeksi kuluneen kuukauden aikana. Sinua pyydetdan
valitsemaan kuhunkin kohtaan, kuinka usein tunsit tai ajattelit tietylla tavalla.

MBB elamanlaatu

Kun teet seuraavat valinnat, ajattele edeltavaa viikkoa.



Liite 5: Tyohyvinvoinnin voimavarakeskeinen malli, lupa kayttaa

Thursday, March 12, 2020 at 7:48:37 PM Eastern European Standard Time

Subject: VS: Kuvan kdyton lupa opinndytetychon

Date: Thursday, 12 March 2020 at 15.56.33 Eastern European Standard Time
From: Aalto Suvi

To: Aino Jalonen

Attachments: image001.png
Hei Aino,
kiitos viestista! Voit kayttaa kuvaa asianmukaisilla Iahdemerkinnéilla.

Ystavallisin terveisin, Suvi Aalto

Lahettdja: Aino Jalonen <Aino.Jalonen@student.laurea.fi>

Ldhetetty: torstai 12. maaliskuuta 2020 12.09

Vastaanottaja: Alma Talent Kustannustoimitus <kustannustoimitus@almatalent.fi>
Aihe: Kuvan kayton lupa opinndytetyohén

Hei,

Tyostan juuri opinndytetydtdni Laurea-ammattikorkeakoulussa. Tydn aihe on ”Voiko Mind-Body Bridging
—harjoituksilla olla vaikutuksia sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiden stressitasoihin?”.

Kasittelen tydssani myos tyohyvinvointia. Loysin Tyohyvinvointi-kirjasta (Manka & Manka 2016, 76) kuvion
(11) "Ty6hyvinvointiin vaikuttavat tekijat”, jolla ajattelin havainnollistaa tyohyvinvoinnin kokonaisuutta ja
vastuiden jakautumista lyhyesti.

Onko kuvaa ok kayttaa opinndytetydssa? Tyo julkaistaan Theseus-palvelussa ja on avoin kaikille
katseltavaksi.

Annan mielellani lisatietoja.
Kiitos avusta!

Yst. Aino

Aino Jalonen

+358401502544
aino.jalonen@student.laurea.fi
Sosionomiopiskelija (SSB219SA)
Laurea-Ammattikorkeakoulu
www.laurea.fi
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Liite 6: Stressaava tilanne -kartta (Suomen Mind-Body Bridging Ry)

STRESSAAVA TILANNE KEHO-MIELIKARTTA:

Ajattele jotakin tilannetta kuluneelta viikolta/paivalta. Tunsit itsesi kireaksi,
stressaantuneeksi, jannittyneeksi.... Ajatus tilanteesta saa sinussa aikaan edelleen noita
tuntemuksia. Tai kyseessa voi olla edessa oleva tilanne, johon valmistaudut mielessasi.

Piirra keskelle tyhjaa paperia soikio, jonka sisalle kirjoitat tuon stressaavan asian
(otsikko).

Kirjoita soikion ymparille mita hyvansa ajatuksia ja tunteita mieleesi nyt tuleekin, kun
ajattelet ko. tilannetta. Anna ajatusten virrata vapaasti, sensuroimatta (kirjoitat vain
itseasi varten!).

Lopuksi: huomioi millaisia kireyksia, jannityksia huomaat kehossasi kun ajattelet naita
ajatuksia. Ja kirjoita kehon tuntemukset myos muistiin. Voit merkita myos + -merkilla ko.
ajatusten kohdalle, kuinka voimakasta jannitysta/kireytta, epamukavaa oloa kyseinen
ajatus kehossasi ja mielessasi aiheuttaa (+, ++, +++ yksi kaksi tai kolme +-merkkia).

Kirjoita niiden ajatusten kohdalle, jotka aiheuttavat eniten epamukavaa oloa mielessa ja
kehossa, vastaus kysymykseen: ”Miten haluaisin kyseisen asian olevan?” Esim. jos olet
kirjoittanut ajatuksen: ”lhan liikaa tekemista talle paivalle” # ”Minulla ei pitaisi olla
nain paljon tehtavaa tanaan.” tai "Minulla pitaisi olla vahemman toita”.

Naita ajatuksia kutsutaan MBB:ssa (Mind-Body Bridging) Identiteettisysteemin
Vaatimuksiksi: ne ovat mielen sisaisia saantoja siita, millainen minun tai maailmani pitaisi
olla kunakin hetkena. Kun asiat eivat mene vaatimustemme/odotustemme mukaan,
stressitilamme = identiteettisysteemimme kaynnistyy. Eli Vaatimusten rikkoutuminen on
ainoa asia, joka kaynnistaa stressitilamme. Sen takia naiden ajatusten tunnistaminen ja

nimeaminen saattaa myos nopeastikin “sammuttaa” heraavan stressitilamme ja palauttaa

meidat luonnollisen toiminnan tilaan, jossa voimavaramme ovat parhaimmillaan
kaytettavissamme. (Ajatusten nimedminen: "Nyt minulla on ajatus, ettd...” tai "Nyt
minulla on vaatimus, ettd...” Jasitten palaa tietoisesti aistimuksiin. Voit myds sanoa
Vaatimuksen toiveen muodossa: "Mind niin toivoisin, etta...”)

2. kartta (HUOM!: taman voi jattaa myos kirjoittamatta. Voit vain palata aisteihin ja jatkaa sen
tekemistd, mitd olitkaan tekemassa).

Kaanna paperi tosin pain, piirra soikio keskelle paperia.
Kirjoita soikioon sama asia / tilanne kuin toisellekin puolelle
Istu nyt rauhassa, hyvassa asennossa. Hengita rauhallisesti.

Keskity kuuntelemaan ympariston taustadania, ns. valkoista melua (ilmastoinnin
huminaa, kellon tikitysta tms.)

Kun mieleesi tulee ajatuksia, vain huomaa ne (”nyt tuli tallainen ajatus”), ja keskity
tietoisesti kuuntelemaan taustaaania - keskity niihin. Voit myos kayttaa kosketusaistia ja
tunnustella esim. ihoasi, vaatteitasi ja niiden tekstuuria

Kun kehosi/mielesi on tasoittunut, ala kirjoittaa soikion ymparille nyt mieleesi tulevia
ajatuksia, tunteita jne.

Keskity kirjoittamiseen, siihen, milta kyna tuntuu kadessasi, miten muste juoksee
paperilla

Kun olet kirjoittanut, katso, mita olet kirjoittanut - minkalaisia tuntemuksia kehossasi nyt
heraa?
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Liite 7: Lupa kayttaa seminaarin materiaalia (du Plessis)

Sunday, April 19, 2020 at 9:01:31 AM Eastern European Summer Time

Subject: Re: Mind-Body Bridging: Thesis and use of seminar presentation slide
Date: Tuesday, 31 March 2020 at 14.35.53 Eastern European Summer Time
From: Guy du Plessis

To: Aino Jalonen

CC: Kevin Webb, Derrik Tollefson

Attachments: image001.png, image002.png, 2020-01-19-Spring-Resilient Mind Skills Workbook.docx
Dear Aino,

Thank you for your thoughtful email.

Your study sounds very interesting indeed.

You are more than welcome to reference the slide in the addiction presentation.

| have also attached a workbook (Resilient Mind Skills) that we use in one of our online courses
(Resilience and Human Flourishing) at Utah State University. This workbook could provide some more
context for the slide that you mentioned.

Please let us know if we can assist you in any way as your research project develops.

Kind regards,

Guy

Guy du Plessis, MA
Research Consultant
‘ I-System Institute for Transdisciplinary Studies

\‘q’ Utah State University

i-system.usu.edu

™

From: Aino Jalonen <Aino.Jalonen@student.laurea.fi>

Date: Friday, 27 March 2020 at 11:24

To: "guy@guyduplessis.com" <guy@guyduplessis.com>

Subject: Mind-Body Bridging: Thesis and use of seminar presentation slide

Hello Guy,

| have been in contact with several people at MBB Finland organization. Eeva-Liisa Salovaara sent me your
very interesting presentation on addiction treatment from last year’s seminar in Helsinki.

| study social work and psychology. | am working on a small study on the “Effects of Mind-Body Bridging

exercises on the perceived stress of social and health care workers” (in Finland). We are going through a
structural change in the social and health care field and | felt it important to study this. The study is
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