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Opinndytetyon tarkoituksena oli laatia ehdotus “Maistiaisia mindfulnessista”
kurssisuunnitelmaksi. Tavoitteena on tietoisuustaitoihin tutustuttamalla parantaa tydyh-
teisoOn tietotyoldisten tyohyvinvointia ja laatia ehdotus sellaiseksi, ettd sitd voidaan tarjo-
ta matalan kynnyksen kurssisuunnitelmaksi esimerkiksi tydvdenopiston kurssivalikoi-
maan. Ehdotuksesta voidaan suunnitella ja koota kohderyhmaélle sopiva kokonaisuus tai
sen osia toteuttavaksi tyOyhteisossé tai yleissivistavassi opistossa.

Teoreettinen viitekehys rakennettiin keskeisten késitteiden mindfulnessin, tyShyvin-
voinnin, henkisen kasvun, tietoisuustaitojen ja joogan kautta. Teoriapohjaa ja tietimysta
syvennettiin perehtymélld tyohyvinvointia ja tietoisuustaitoja kasittelevddn kirjallisuu-
teen ja muuhun ldhdemateriaaliin sekd vahvistamalla ammatillista kompetenssia jo ai-
emmin hankitun Suomen joogaliiton joogaohjaajan patevyyden lisdksi kouluttautumalla
mindfulness-ohjaajaksi ja suorittamalla Yale Universityn “The Science of Well-Being”
-verkkokurssin.

Johdannon ja pohdinnan liséksi opinndytetyo jaettiin kolmeen muuhun lukuun. Toisessa
luvussa selvitettiin teoriaosuutta koskien tietoisuustaitoja, tietotyoté ja tietotyoldisyytta.
Kolmannen luvun alkuosassa késiteltiin hatha-joogan taustaa ja teoriaa ja jalkimmaises-
sd osassa, toiminnallisessa tutkimusosiossa, joogaharrastajien keskuudessa tehtya kyse-
lyd ja "MINNA — Myonteisyyden kehd” -mallia. Joogakyselyn avulla selvitettiin, onko
hatha-joogasta hydtyéd tietoisuustaitojen edistdmisessd ja mitd asioita joogaajat kokivat
joogasta saaneensa. Vastausten analysoinnissa kéytettiin sekd maéréllisid ettd laadullisia
menetelmid. "MINNA - Myonteisyyden kehd” -mallissa huomioitiin joogakyselyssd
esiinnousseet TopS teemat ja aikaisemmin esitelty teoria sekd opinndytetyon tekijd oma
kokemus alalta. Niitd painotettiin suunniteltaessa ja laadittaessa neljinnessid luvussa
esiteltyd tyohyvinvointia edistdvad ehdotusta kurssisuunnitelmaksi.

Opinndytetyon tuotoksia, joogakyselyn vastauksia, "MINNA - Myonteisyyden kehd” -
mallia ja suunniteltua kurssiehdotusta, voidaan hyddyntéé tietotydldisten tydhyvinvoin-
nin edistdmisessd tydyhteisdssd tai yleissivistivdn opiston kurssitarjonnassa. Kokonai-
suuden tai osien onnistunut toteutus edellyttdd vetdjiltddn perehtyneisyyttd seka riitta-
vian kattavia ammatillisia valmiuksia. Opinndytetyon tarkoitus ja tavoite toteutuivat,
silld psykologian alueesta vastaavalta suunnittelijaopettajalta saatiin ehdotuksesta
myonteistd ja kannustavaa palautetta, jossa todettiin sen olevan valmis toteutettavaksi.
Kyky vastata tydeldmén vaatimuksiin ja jatkuviin muutoksiin edellyttdvét tyontekijoiltd
ammatillisen kompetenssin lisdksi resilienssia ja itseohjautuvuutta, joita pystytdin edis-
tdmédn tietoisuustaitoja harjoittamalla lisdten kokonaisvaltaista hyvinvointia niin tyo-
eldmadssé kuin siviilieldmassa.

Asiasanat: tyohyvinvointi, mindfulness, tietoisuustaidot, henkinen kasvu, jooga



ABSTRACT
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This thesis is topical since the chosen target group of office and knowledge employees in the
everchanging and globally expanding information society suffer pressures of busy and distract-
ing working conditions, that leads to health problems and poor working ethics that decreases life
management, productivity and effectiveness and increases costs of sick leaves and missing prof-
its of the companies.

The aim of this thesis was to create a wellness programme plan called “Bits and Bites of Mind-
fulness”. The purpose was to increase wellbeing at work for the target group via low threshold
of orienting consciousness skills. The plan was divided into twelve themed weekly meetings.
The plan can be used as the outline for a course in a community college, too. A professional
instructor with training and knowledge on the topics is required to successfully carry out the
plan since it is impossible to hand out the papers and practice the methods without deeper
knowledge.

This study consisted of a theoretical framework and functional parts. The theoretical part con-
sisted of a wide range of books, special journals, information and materials in workshops, train-
ings and online sources about the related topics and over a decade’s experience as a yoga in-
structor and as a graduated mindfulness instructor. The theoretical parts introduced the target
group, the terms, the methods and the background. The functional part consisted of an inquiry
made among the advanced yoga practitioners, elaborated “MINNA -Positive Circle” -model and
the outline with background information for a mindfulness programme planned to advance
wellness in an organisation or a community college.

The results of the yoga survey revealed that hatha yoga was the practitioners’ way to achieve
relaxation, calmness, feelings of wellbeing and happiness and being present in the moment and
ability to concentrate. The TOPS findings were used for “MINNA - Positive Circle” -model as
well as for the mindfulness at work wellness program. The purpose of this study was accom-
plished since positive and supportive feedback received from the coordinator-teacher of the
local community college confirmed the assembled plan was accurate and could be put in prac-
tice. The inquiry confirmed that practicing yoga improves one’s consciousness skills. The con-
sciousness skills help to achieve a better balanced, accepting and compassionate mind that leads
to better life management and overall wellbeing that will be profit for both employees and or-
ganizations while increasing work ethics, effectiveness and productivity.

Keywords: wellness at work, mindfulness, consciousness skills, mental growth, yoga
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JOHDANTO

Mindfulnessin eli tietoisuustaitojen suosio on viime vuosina edennyt yksilon harjoitta-
masta henkilokohtaisen hyvinvoinnin edistdmisestd vahvasti tyohyvinvointiin liittyvaksi
menetelmiksi. Alun perin sosiaali- ja terveydenhuollon piirissd kdytetty kivunlievitys-
ja terapiamenetelmd on kuluneen vuosikymmenen aikana yleistynyt Suomessa ja saanut

vahvasti jalansijaa suomalaisessa valmennus- ja yritysmaailmassa.

Tietoisuustaitojen harjaannuttaminen, tunnettuuden levittiminen sekd hyviksyvin
lasndolon harjoittaminen katsotaan kansatalouden ja kustannustehokkuuden kannalta
myonteiseksi ja suotavaksi. Eri-ikdisten yksiloiden hyvinvointi muillakin eldménsé osa-
alueella tyon ohella lisdd tuottavuutta, tehokkuutta ja luovuutta sekd vahentidd

tyonantajan kuluja niin ennaltachkéisevéssi terveydenhuollossa kuin sairaudenhoidossa.

Tdmén opinndytetyon tarkoituksena on laatia ehdotus “Maistiaisia mindfulnessista” -
kurssisuunnitelmaksi parantamaan tyoyhteison tietotyoldisten tyOhyvinvointia. Tavoit-
teena on kurssisuunnitelman avulla helpottaa tietoisuustaitoihin tutustumista ja niiden
ottamista osaksi omaa arkea. Matalan kynnyksen ldhestymistapaa kéytetdén hélventa-
méin mahdollisia ennakkoluuloja eikd se vaadi ennakkotietoja tai aiempaa perehtynei-
syyttd osallistujilta tai sisdlld pitkdkestoisia meditaatioharjoituksia. Ehdotus kurssiksi
laaditaan siten, ettd se voidaan tarjota my0s tyonvaenopiston kurssivalikoimaan. Kurssi-
suunnitelman pohjalta pétevd jooga- ja mindfulness-ohjaaja voi suunnitella ja koota
ryhmélleen sopivan harjoituksen, joka voidaan toteuttaa joko tyOpaikalla tai tydvédenpis-

tossa.

Opinndytetyossd esitellddn tietoisuustaitoja yleiselld tasolla sekd joogaajien kyselylo-
makkeella saatujen vastausten tietoisen ja hyvéksyvin ldsndolon ndkokulmasta sekd
kuvataan tietoisuustaitojen hyotyjd ja toteutustapoja tyohyvinvoinnin ndkokulmasta.
Tyo6hyvinvointi on laaja késite, ja tyotehtdvien mukaan se voi tarkoittaa eri ihmisille
monia erilaisia asioita. Aihepiirin laajuuden vuoksi timéa opinnéytetyd rajattiin késitte-

leméén tietotyoldisten tyohyvinvointia.

Opinndytetyon keskeiset kdsitteet tyohyvinvointi, mindfulness, tietoisuustaidot, henki-

nen kasvu ja jooga ohjaavat teoreettisen viitekehyksen rakentumista. Teoriaosuuden
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lahdemateriaali pohjautuu alan kirjallisuuteen, artikkeleihin, digitaaliseen materiaaliin
sekd kaytyihin koulutuksiin ja niiden siséltdihin materiaaleineen. Kurssisuunnitelman
laatimisessa hyddynnetéén opinnédytetyon tekijan henkilokohtaisia kokemuksia ja ha-
vaintoja yli 20 vuoden ajalta joogaajana, Suomen Joogaliiton (SJL) joogaopiston SJL-
joogaohjaajakoulutusta sekd 13 vuoden tydkokemusta tyovdenopistossa joogaohjaajana.
Oleellista on kertyneen laaja-alaisen hiljaisen tiedon tiedostaminen ja sen hyddyntidmi-

nen prosessissa.

Osana tiedonkeruumenetelmééd kéytetddn kouluttautumista mindfulness-ohjaajaksi ja
Yale Universityn "The Science of Well-Being” verkkokurssin suorittamista. Tietimysta
ja tietotaitoa syvennetddn perehtymaélld 1dhdekirjallisuuteen ja -materiaaliin ja hankki-

malla aihepiiriin liittyvéa lisdkoulutusta. (Liite 1).

Toiminnallinen osuus opinndytetydssd muodostuu kolmesta tuotoksesta: laadittavasta
ehdotuksesta tietoisuustaitoja edistdviksi kurssisuunnitelmaksi, joogaharrastajien kes-
kuudessa tehdystd tutkimuksesta ja sen tuloksia hyodyntévastd "MINNA - Myonteisyy-
den kehd” -mallista. Joogakyselyd koskevassa osuudessa késitelldén joogakyselyyn vas-
tanneiden ndkemyksid ja kokemuksia sekd kysytddn mahdollisia joogan vaikutuksia
joogan tietoisen ldsndolon ndkdokulmasta. Joogakyselyn tulosten perusteella luodaan
my6s "MINNA - Myonteisyyden kehd” -malli, jota kdytetddn kurssisuunnitelman tee-
moittamisessa. Kurssisuunnitelmaa koskevassa osiossa selvitetdin ehdotuksen suunnit-

telua, toteutusvaiheita, teemoja, tuntikehystd ja oheismateriaalien kayttoa.

Tietoisuustaitoja koskevissa materiaaleissa ja kirjallisuudessa mindfulness-termié kiyte-
tddn suomenkielisissd kddnnoksissd useammallakin tavalla. Se on kddnnetty hyviksy-
viksi, tietoiseksi ldsndoloksi. Sitd on my0ds usein mééritelty tietoisuustaidoiksi tai 1dsni-
olotaidoiksi. Opinndytetydssa kéytetddn padsidintoisesti ilmaisua tietoisuustaidot lyhyy-
den, yhteneviisyyden ja suomenkielisyyden vuoksi. Kisitettd tarkastellaan luvussa

2.1.1.

Kurssisuunnitelman nimeksi valittiin mindfulness, koska tydvdenopiston suunnittelija-
opettajan kanssa oltiin yhtd mieltd, kuinka asiaan vield perehtymétdn suuri yleiso ei
valttdmattd ymmarrd ldsndolotaitojen tai tietoisuustaitojen tarkoittavan mindfulnessia.
Tahan kiinnitettiin huomiota, kun kursseille ilmoittautumisen innokkuudessa havaittiin

eroja riippuen siitd mitd sanaa tai termiéd kaytettiin kurssin nimena tai selitysosiossa.



Aiheen merkitys itselleni on sekd ammatillista ettd henkilokohtaista. Olen ollut nuoresta
pitden kiinnostunut mielenhallinnasta ja henkisestd kasvusta. Olen elinikdisen oppimi-
sen puolestapuhuja ja tiedon etsijd. Uskon vahvasti tiedon jakamisen lisddvén, vahvista-

van ja hyodyttavan koko yhteison hyvinvointia.

Olen 30 vuoden ajan harjaannuttanut tietoisuustaitoja ja hyodyntényt niiden kautta saa-
vutettua tietdmystdni siviilieldméssini ja tyoyhteisdissdni. Olen suunnitellut, jérjestanyt
ja toteuttanut nykyisesséd tydyhteisdssdni monia tydhyvinvointiin liittyvié tilaisuuksia ja
tapahtumia. Niistd saatu palaute on ollut mydnteistd ja kannustavaa. Vuonna 2018 sain
kunniakirjan tunnustukseksi ansiokkaasta ja erinomaisesti tehdystd tyostd palvelulin-
jamme hyviksi. Perusteluiksi mainittiin muun muassa ” ... on vuosien ajan voimiaan
sddstdmaittd, innovatiivisesti, pyyteettdmaisti, oman tyonsé ohella, yhteishenked kohot-
taen jarjestdnyt koko henkildstolle tai pienemmille kokoonpanoille virkistidvii ja tyohy-

vinvointia lisddvaa toimintaa.”

Tarkoitukseni on tulevaisuudessakin opinniytetyoni teon myotd tapahtuneen ammatti-
taitoni kehittimisen myotd pyrkié entistd monipuolisemmin ja aktiivisemmin toimimaan
oman tydyhteison hyvinvoinnin kehittimiseksi ja ylldpitdmiseksi samoin kuin tyovéien-

opiston olemassa olevien ja tulevien harrastajaryhmieni hyvéksi.



1 TIETOISUUSTAIDOT TYOHYVINVOINNIN TUKENA

Tybantaja ja tyontekija ovat molemmat vastuussa tydhyvinvoinnista huolehtimisesta ja
sen edistdmisessd. Asenne, jossa pelkistdédn toisen osapuolen tulisi muuttaa ratkaisevasti
tapojaan yhteistyon sujumiseksi, ei johda hedelmaélliseen yhteistyohon tai paranna lop-
putulosta. Tydhyvinvoinnin ja ihmisten johtamisen professori Marja-Leena Manka
(2011) toteaa suomalaisen tyoeldmdn kaipaavan vastavuoroisuutta. Silldi kasvatetaan
tyOpaikan sosiaalista pddomaa, jonka avulla iloitaan ja nautitaan tyostd. Onnistumisilla
ja hyvilld mielialalla lisdtdén tydhyvinvointia ja kasvatetaan tuloksellisuutta tyopaikalla
ja vaikutetaan kokonaisvaltaiseen eldmisen laatuun, mielen ja kehon hyvinvointiin.

(Manka 2011, 225-227.)

2.1 Tietoisuustaidot

Opinndytetyon tekijd on havainnut tietoisuustaitoja, aivo- ja tietoergonomiaa sekd tyo-
hyvinvointia koskevaa uutisointia ja kirjallisuutta seki tydeldmén muutoksia aktiivisesti
seuratessa, ettd viimeisten viiden vuoden aikana on tapahtunut tietoisuustaitojen lépi-
murto suomalaiseen yhteiskuntaan. Tdmi koskee niin tydeldméé kuin opiskelijoita, kou-
lulaisia ja jopa piivékotilapsia. Hyviksyvin, tietoisen ldsndolon eri variaatioita tai me-
netelmid hyddynnetdin muun muassa hoitolaitoksissa kivunlievityksessd, terapioissa,
tyOvédenopistoissa, ja osana koulutus-, yksilo- ja tyonohjaus-, tunnetaitovalmennus-,
hyvinvointi-, terveys- ja litkuntapalvelujen palvelutarjontaa niin julkisella kuin yksityis-
sektorilla. Tydurien jatkaminen edellyttdd jaksamisestaan huolehtimista niin tyd- kuin
yksityiseliméssd. Jaksamiseen vaikuttavia tekijoitd on useita ja osa niistd ovat tyonteki-

jén itsensd vastuulla ja osa kuuluu tydnantajan vastuuseen ja tyonjohdollisiin toimiin.

Tietoisuustaitoihin liittyvii trendeji

Global Wellness Summit (GWS) on ainoa maailmanlaajuisesti hyvinvointiin liittyvista
trendeistd vuosittain ennustava ja raportoiva taho, jonka tiedot perustuvat vuotuiseen
alan huippukokoukseen osallistuneiden yli 600 johtajan lisdksi eri hyvinvointibisneksen
teellisten alojen ammattilaisten ja johtajien ndkemyksiin. GWS kertoo hyvinvoinnin eri

osa-alueisiin kayttiavistd valtavista summista. Vuonna 2018 raportoitiin hyvinvointibis-
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neksiin kdytettdvén 3,7 triljoonan dollaria ja vuonna 2019 summa oli noussut 4,2 tril-
joonaan dollariin. (Global Wellness Summit 2019; 2018 Global Wellness Trends Re-
port, 1; 2019 Global Wellness Trends Report, 1.)

Vuonna 2018 yhdeksi hyvinvoinnin trendiksi listattiin Global Wellness Trends Repor-
tissa (GWTR) tietoisuustaitoihin liittyvd Hyvinvoinnilla onnellisuutta- trendi (Wellness
Meets Happiness). Onnellisuustiede on tullut osaksi valtavirtaa ja noussut myds yritys-
maailman kiinnostuksen kohteeksi. Mielenkiinto tétd tieteenhaaraa kohtaan tulee huo-
mattavasti kasvamaan tulevaisuudessa. Jo nyt on havaittavissa sen hyddyntdmistd jopa
eri maiden hallitusohjelmissa. TyShyvinvointi nostetaan entistd merkityksellisemmaksi
tyohyvinvointisuunnitelmissa yritysten saadessa tietoa ja vahvistavia tutkimustuloksia
henkisesti ja fyysisesti hyvinvoivien tyontekijoiden merkityksesti ja selkeédsti yhteydes-
td tuloksellisuuteen. GWTR:ssa siteerattiin vuoden 2017 huippukokouksen puhujaa
Silvia Garciaa. Hén kertoi “Research shows we can influence our happiness” -
esityksessédn, ettd korkean onnellisuuden organisaatiossa tapahtui myonteistd kasvua
usealla osa-alueella. Konkreettisina lukuina kerrottiin 37 % nousu myynnissd, 31 %
korkeampi tuottavuus, 300 % lisdys innovaatiossa ja 10 % nousu asiakastyytyviisyy-

dessd (2018 Global Wellness Trends Report, 65-69.)

Hyvinvoinnin trendien listalla 2019 Global Wellness Trends Reportissa oli Monimuo-
toinen mietiskely (Meditation Goes Plural). Mietiskely mainittiin yhdeksi tehokkaim-
mista hyvinvointisuuntauksista. Terveellisen ruokavalion ja litkunnan ohella se on
noussut muutamassa vuodessa hyvinvoinnin kolmanneksi tukipilariksi. Tautien kontrol-
liiln ja ennaltachkdisyyn erikoistunut Centers for Disease Control and Prevention -
keskus toteaa, ettd mietiskely on USA:ssa nopeimmin kasvava terveystrendi. Nykyinen
mindfulnessin noste on toisinto joogan saamasta suursuosiosta kaksi vuosikymmenta
vuotta sitten. CDC-keskus raportoi mietiskelyn ja joogan olevan kaksi suosituinta vaih-
toehtoislddkinndn muotoa Yhdysvalloissa. (2019 Global Wellness Trends Report, 37-
38.)

Mietiskelyyn ja tietoisuustaitoihin liittyva tieteellinen tutkimus on vield melko tuoretta,
mutta myonteisten tutkimustulosten my6td mielenkiinto ja harjoittaminen levidd nope-
asti. Eri mietiskelytavoista suosituimmaksi on noussut hyviksyvén, tietoisen ldsndolon
harjoittaminen. Masennus- ja ahdistuneisuushéirididen, tyOperdisen stressin ja tyo-

uupumuksen huonontaessa yhd useamman eldminlaatua ja tyShyvinvointia kiinnostus
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tietoisuustaitoja kohtaan kasvaa jatkuvasti. (2019 Global Wellness Trends Report, 35-
38.)

Hyvinvointimaailmassa ennustetaan 2019 GWTR -raportin mukaan, ettd erilaisten
suuntausten ja kdytédntojen yhdistelmien my6ta eurooppalaisen sofrologian suosio nou-
see ja levidd Euroopan ulkopuolelle. Sofrologia on espanjalaisen neuropsykologi Alfon-
so Caycedon 1960-luvulla luoma stressinhallintatekniikka, jossa yhdistyvit itimaiset
mietiskelyharjoitukset ja ldnsimaiset rentoutuskonseptit. Sitd on vuosikymmenid harjoi-
tettu menestyksekkéésti ladketieteessd, kouluissa, synnytykseen valmentautumisessa,
yritysmaailmassa uupumuksen ehkiisyssé, huippu-urheilijoiden mielenhallinnassa. Joo-
ga pysyy kuitenkin hyvinvointitrendien kérjessd ja mindfulness on tullut jaaddkseen
osaksi hyvinvointi- ja kuntokeskusten sekd terveyskylpyldiden tarjontaa maailmanlaa-

juisesti. (2019 Global Wellness Trend Report, 40-43.)

2.1.1 Mita tietoisuustaidoilla tarkoitetaan

Amerikkalaisen Massachusettsin yliopiston stressiklinikan perustaja molekyylibiologi
Jon Kabat-Zinnin (2006, 26) mukaan tietoinen ldsndolo on yksinkertaisesti eldmisen
taitoa, jonka avulla ollaan yhteydessi itseen ja perehdytdén jdrjestelmallisesti sisimmén

olemuksensa luonteeseen itsetutkiskelun avulla.

Manka (2011, 127) toteaa omien kokemusten tutkimista ja tarkkaavaisuuden suuntaa-
mista itseen kutsuttavan itsereflektioksi, jonka tavoitteena on tutkia ja tiedostaa itsessd
tapahtuvat ilmi6t siirtymélld kokijasta tarkkailijaksi. Oivallukset omista mielenliikkeis-

td, tunteiden ja toiminnan erittelystd edellyttavit tietoista pysdhtymistd.

Tietoisella ldsndololla tarkoitetaan ympariston ja asioiden havainnointia arvostelematta
ja hyvéksyen, tietoisesti ja nykyhetkessd. Kyseessd on tietynlainen herdédminen, jonka
jédlkeen ndhdain neutraalisti asiat sellaisina kuin ne ovat. Tietoisuustaitojen harjoittami-
nen on haasteellista, vaikka se saattaakin vaikuttaa yksinkertaiselta. Kurinalaisuutta
vaaditaan automatisoituneiden toistojen luomien rutiinien tiedostamiseen ja tietoisiin

ponnisteluihin niistd irti padsemiseksi. (Kabat-Zinn 2006, 25.)
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Terapeutti ja mietiskelyn opettaja Sarah Silverton vakuuttaa, ettd tietoisen ldsndolon
opettelun ja tietoisuustaitojen kehittimisen avulla havaitaan helpommin erilaisiin ko-
kemuksiin liittyvét kunkin luontaiset taipumukset, jotka edesauttavat tietyissé tilanteissa
automatisoitumista. Tdman havahtumisen jdlkeen pystytdén ristiriitatilanteissa tietoisesti
valitsemaan tarkoituksenmukaisin reagointitapa. Ollessamme tietoisesti ldsnd, pystym-
me havaitsemaan kokemuksemme yksityiskohdat sellaisina kuin ne silld hetkelld ovat

arvottamatta, tuomitsematta tai yrittdméttd muuttaa niitd. (Silverton 2013, 11-13.)

Tietoisuustaitojen kehittiminen ei ole buddhalaisuuden harjoittamista, vaikka hyviksy-
vi tietoinen ldsndolo on osa buddhalaismeditaatiota, vaan sen harjoittaminen on yleispa-
tevdd. Huomion kohdistamista ja tiedostamista pidetddn synnynniisind, inhimillisina
taipumuksina meille kaikille. Ilmaus buddhalaisuus kehitettiin 1700-luvulla eurooppa-
laisten oppineiden, 1dhinné jesuiittojen, keskuudessa vailla vankkaa késitystd ilmauksen

siséllosti. (Kabat-Zinn 2014, 30-31.)

Mietiskelyn avulla voidaan harjaannuttaa tietoisuustaitoja. Suuri yleiso usein yhdistda
meditaation (mietiskely) ja mindfulnessin (tietoisuustaidot) samaksi asiaksi, vaikka tie-
teellisesti mietiskelyssd eritellddn kolme padryhmad. Paddryhmid ovat huomion kohden-
taminen, avoin tarkkailu ja transsendenttinen meditaatio. Avoin tarkkailu on eniten
ldnsimaissa harjoitettu muoto. Huomio kiinnitetdén nykyhetkeen ja hetkessd ilmeneviin
tunteisiin, ajatuksiin ja fyysisiin aistimuksiin. Ne ovat ohimenevid ja niitd tulee tarkas-
tella puolueettomasti, kiihkotta ja tuomitsematta. Kyse ei ole niinkdin ajatuksettomuu-
desta tai mielen tyhjentdmisestd, vaan havainnoiden mielensd liikkeitd. Syvin levon
meditaatio eroaa huomattavasti huomion keskittimisesta tai avoimesta havainnoinnista,
silld siind ei huolehdita ajatusten tai tunteiden ohjauksesta eikd se vaadi henkistd pon-
nistelua. Pinnalla saattaa myllertdd, mutta mielen syvyyksissd on rauhallista. Tdssd me-
ditaatiomuodossa hyddynnetddn mantroja, joita toistamalla voidaan saavuttaa poikkeuk-
sellisen syvé levon tila. Syvédn levon meditaation vaikutuksia on tutkittu laajasti jo
1970-luvulta asti. Tutkimustulokset ovat vahvistaneet, ettd syvin levon meditaatio rau-
hoittaa mantelitumakkeen reagointikykya ja vahvistaa yhteyksid aivojen etuotsalohkos-

sa. (2019 Global Wellness Trends Report, 38-40.)
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2.1.2 Tietoisuustaitojen taustaa

Filosofi, tutkija Timo Klemola nimeéa tietoisen ldsndolon perustaksi buddhalaisen psy-
kologian, joka on 2500 vuotta vanha tietoisuuden tutkimus- ja harjoitusmenetelma. Sitd
voidaan pitdd psykologian haarana tai koulukuntana kuten ldnsimaissa pidetdén kogni-
titvista psykologiaa, humanistista psykologiaa tai behavioristista psykologiaa. P4ddosin
lansimainen psykologia on harjaantumattoman mielen psykologiaa, kayttdytymistutki-
musta ja psykopatologiaa, kun taas buddhalaisessa psykologiassa kuvataan, kuinka voi-
daan harjoittaa mieltd ja 10ytdd sen avulla vastauksia olemassaoloon liittyviin kysymyk-

siin. (Klemola 2015, 15-17.)

Klemolan mielesté tietoisuustaitoihin liittyvien menetelmien nykytilan ymmartimisen
kannalta on taustojen historiallinen tunteminen térkedé. Historiallisessa nidkokulmassa
tarkasteltaessa ndhdddn, mistd menetelmd on tullut, kuinka se on muuttunut, mitd on
jaanyt pois ja mitd uutta on tullut. Kulttuurisessa nikokulmassa tarkastellaan ympéariston
ja muiden kulttuureiden vaikutuksia menetelmiin sekd oman kulttuurin késittelytapojen
eroja verrattuna muiden tapoihin ja ilmenemismuotoihin. Kokonaisvaltainen nikemys
saadaan, kun ndma kaksi ndkdkulmaa yhdistetdian. Kun ldnsimaista mielen harjoittamis-
ta tarkastellaan historiallista taustaansa vasten, tulee huomioida antiikin monipuolisia
henkisiéd harjoituksia korostavat koulukunnat kuten stoalalaisuus. MyShemmin nuo pe-
rinteet ovat katkenneet. Kristillisissd ja buddhalaisissa harjoituksissa paddmaérat eridvat.
Ensin mainitussa tiedon varmuus pohjautuu uskoon, kun jdlkimmaiisessd pohjaudutaan

jarkeen ja kokemukseen. (Klemola 2015, 18.)

Klemola (2015) huomautti, ettd ldnsimaisen mindflunessin eli tietoisuustaitojen oppi-
i1sénd pidetty Kabat-Zinn ei itse asiassa kehittdnyt mitdén uutta luodessaan 1970-luvulla
stressiklinikkansa kédyttoon mindfulnessiin perustuvan stressinhallintamenetelméin
(Mindfulness Based Stress Reduction eli MBSR). Siiné yhdistettiin buddhalainen medi-
taatio ja jooga. Kyseinen menetelmd nimettiin, tuotteistettiin ja systematisoitiin hyvien
hoitotulosten ansiosta. Jatkokehityksend luotiin muita menetelmid kuten mindfulnessiin
perustuva kognitiivinen terapia (Mindfulness Based Cognitive Therapy eli MBCT) ja
hyvéksymis- ja omistautumisterapia (Acceptance and Commitment Therapy eli ACT).
Néiden menetelmien kéyttod ja tuloksia tutkittiin, minka jdlkeen niiden tunnettavuus ja

levidminen ldnsimaissa muoti-ilmioksi alkoi Yhdysvalloista. (Klemola 2015, 19.)
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Kun ldnsimaissa otetaan kdyttoon jokin hyddyllisend pidetty késite tai menetelma jos-
tain muualta, tapahtuu usein muuntumista, jonka Klemola (2015, 20) on nimennyt
“ohentumiseksi”. Hén tarkoittaa silld alkuperdisen ytimen ja syvyyden katoamista sekd
niiden yhdistymistd pinnallisempiin viitekehyksiin. Syvéllisen tekniikan tuotteistami-
sessa kdy ndin helposti. Henkisessd kasvussa esiintyy ongelmia henkisyyden markki-

noinnissa ja kaupallistumisessa. (Klemola 2015, 20.)

Lansimaiseen tieteellisyyteen viitaten Kabat-Zinn toteaa tietoisuustaitojen ja sen kayttoa
tutkitun jo vuodesta 1979 alkaen. Potilaille opetettiin stressinhallintamenetelméaa
(MBSR) Massachusettsin yliopistoon lddketieteellisen tiedekuntaan perustetulla stres-
sinhallintaklinikalla. Tutkimuksissa todettiin menetelmai harjoittaneilla potilailla nyky-
hetken suoraan kokemiseen liittyvien aivokuoren hermoverkkojen aktivoituneen. Nyky-
tiedon mukaan tiedetdéin harjoitusten aiheuttavan aivoissa rakenteellisia muutoksia. Ai-
vojen muistamiseen ja oppimiseen osallistuvat alueet hippokampuksessa vahvistuvat.
Mantelitumake vuorostaan ohenee. Se on limbisen jirjestelmén pieni osa, joka latistaa

haluja, havaitsee uhkia ja sdételee pelkoreaktioita. (Kabat-Zinn 2014, 28-29.)

2.1.3 Tietoisuustaidot Suomessa

Alaa ja aihepiirid eri tiedotuskanavista ja -vélineistd seuratessa ilmenee, ettd suomalaiset
yritykset, tydovden- ja kansalaisopistot sekd yliopistot tarjoavat nykydén omissa koulu-
tusvalikoimissaan tietoisuustaitoihin liittyvid kursseja yksilo- ja ryhmévalmennustoteu-
tuksina. Kohderyhmien ikéskaala ulottuu lapsista vanhuksiin. Kurssien nimissé esiintyy
usein sana mindfulness, mutta kdytdssd ovat my0s tietoisuustaidot, tietoinen ldsndolo,
lasndolotaidot, mielenvoimat tai arjen- ja stressinhallintakyvyt. Tarjontaa on eniten suu-
rimpien asuinkeskusten palvelujentarjoajien valikoimissa, silld paikoin maaseudulla
edelleen osissa maata yhdistetdin mindfulness uskonnon harjoittamiseen (buddhalai-
suus) samoin kuin jooga hindulaisuuteen. Tietoisuustaitoja koskevien tutkimustulosten
myOtd asenne tietoisuustaitoja kohtaan on kddntynyt vidhitellen myonteiseksi. Liike-
elamdéssd otetaan tietoisuustaidot osaksi organisaatioiden sisdisid koulutusohjelmia tai
omia tuotteistettavia palveluja, kun huomataan yhteys seka tyontekijoiden ettd tydnanta-

jan ndkokulmasta menestykseen, tehokkuuteen ja tuloksellisuuteen.
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Suomeen tietoisuustaidot saapuivat 2000-luvulla sertifioidun mindfulness-kouluttaja
Leena Pennasen mukana hinen opiskeltuaan Yhdysvalloissa Jon Kabat-Zinnin johdolla
tietoisuustaitoihin pohjautuvia MBSR ja MBCT-menetelmid. Kéddnnostydssddn Penna-
nen on vakiinnuttanut suomenkieleen termin “hyvaksyvé, tietoinen ldsndolo” tarkoitta-
maan mindfulnessia. Pennanen on toiminut mindfulnessin sanansaattajana ja kouluttaja-
na Suomessa yli 15 vuotta. Hin kiyttdd Kabat-Zinnin menetelmii erityisesti rentoutuk-
sessa ja stressinhallinnassa, kroonisten sairauksien, kiputilojen, uupumuksen, ahdistuk-
sen, pelko- ja paniikkitilojen kisittelyssd ja hoidossa sekd yksilo- ja tyonohjauksessa.

(Center for Mindfulness Finland n.d., 1-2.)

Klemolan (2015, 15) mukaan Suomessa mindfulnessista puhutaan usein ldsnéolotaitona

(mindfulness) tai tietoisuustaitoina (consciousness skills).

Johdon ja tyOyhteisdjen valmentaja, mindfulness-ohjaaja Antti-Juhani Wihuri nimedi
kolme avaintekijié tietoiseen ldsnédoloon. Ne ovat tarkoituksellisuus, nykyhetki ja arvos-
telemattomuus. Tarkoituksellisuus harjaannuttaa kykya suunnata huomio tahdonalaisesti
kohteeseensa ja pitdd se siind. Nykyhetki koetaan sellaisena kuin se on ilman vastustusta
tai arvottamista. Lasnd on vain hetki, jota parhaillaan elamme. Menneisyys on jo tapah-
tunutta eikd tulevaisuus ole vield tddlld, joten niitd ei ole kuin mieli- ja muistikuvissa.
Harjoittamisen avulla pysytddn paremmin kiinni nykyhetkessd. Arvostelemattomuus
16ydetddn puolueettoman ja hyviksyvin asenteen avulla. Tamé ei tarkoita asioiden pi-
tdmistd samantekevind ja passivoitumista. Voimakkaalla arvostelulla ja tuomitsevuudel-
la vaikeutetaan eldmaii, kun taas hyvaksyvélld asenteella sitd helpotetaan ja sddstetdin

omia voimavaroja. (Wihuri 2016, 46-48.)

2.2 Tietotyoliisen tyohyvinvointi

Téssd luvussa tarkastellaan tietotyoldisen ja tietotydon méddritelmid, eritellddn tietotyoldi-
sen tyohyvinvoinnin haasteita ja kerrotaan, kuinka edistetdén heidén tyohyvinvointiaan.

Tietotyon késite on laaja ja tarkat madritelmét ovat hankalia. Tietotydldisten tyohyvin-
vointia madrittelevit seikat eroavat vaikkapa timpurin tai ndyttelijdn tydhyvinvoinnista,

vaikka niistd 10ytyy samojakin tekijoit.
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2.2.1 Tietotyon ja tietotyoldisten madritelmii

Tyo6turvallisuuskeskuksen verkkosivuilla miéritelladn tietotyd tietointensiiviseksi. Tie-
tokeskeistd tyotd kuvataan vastuulliseksi, haastavaksi, projektikohtaiseksi ja luovaksi.
Tietotyoldisten vahva sitoutuminen tyohonsa, tyopéivien venyminen tai tdiden tuominen
kotiin saattaa johtaa siihen, ettd tyon ja vapaa-ajan rajat eivét endd ole selkeitd. (Tyotur-

vallisuuskeskus n.d.)

Tydskentelyd ei aina tiedosteta tietotyoksi, vaikka tyotehtdvissd kédytettdisiin jatkuvasti
paivittyvdd teknologiaa ja vaaditaan kognitiivisia taitoja. Oleellista tietotyOssd on tie-
donkdsittely ja ihmisen oma tyomuisti, jolla tarkoitetaan tietojen lyhytkestoista muistiin
tallentamista ja joustavaa kisittelyd. Tyomuistin avulla késitellddn jatkuvasti tietoa, kun
keskustellaan, ratkaistaan haasteita, hyddynnetddn monipuolisesti tekniikkaa tai liiku-
taan tyOssid ja vapaa-ajalla paikasta toiseen. Tutut perusrutiinit eivdt kuormita aivoja
samalla tavoin kuin tarkka havainnointi, uuden oppiminen, jatkuvat muutokset ja vaih-

tuvat kiytdnnot. (Muistiliitto n.d., 1.)

Virkkunen (2016) madrittelee pro gradu -ty0ssdin tietotyOldisen tietotekniikkaa tyds-
sddn vahintddn ylemmain keskiasteen tutkinnon omaavat palkansaajaksi, jonka tyo edel-
lyttdd ideointia ja suunnittelua. Kaikki tietotekniikan kayttdjét eivit ole automaattisesti
tietotyoldisid. Midrittelyd hankaloittaa, ettd tietotyd edellyttdd ja vaatii my0Os ajatustyotd
ilman tietotekniikkaa sekd tyoajan ettd -paikan ulkopuolella. Tietotyoksi luokitellaan
informaation tuotto, vastaanotto, prosessointi ja siirto tieto- ja viestintdtekniikkaa kéyt-

tamalla. (Virkkunen 2013, 6.)

2.2.2 Tietotyoliisen tyohyvinvoinnin haasteita

Suomessa on parin viime vuoden aikana lisddntynyt tyduupumusta koskeva uutisointi.
Helsingin yliopiston kasvatustieteiden professori ja aivotutkija Minna Huotilainen ja
Tampereen yliopiston Unit -lehden toimituspddllikké Hanna Hyvérinen ovat nostaneet
esille muun muassa loppuunpalamisen, monentyyppiset mielenterveysongelmat tai kau-
sittaiset voimakkaat stressioireet. Yksittdiset syyt tai niiden yhteisvaikutus hankaloitta-
vat tyontekoa, johtavat sairaslomiin, heikentdvét tyomotivaatiota ja tyohyvinvointia.

(Huotilainen 2018; Hyvarinen 2019.)
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Opinndytetyon tekijan havaintojen mukaan psyykkiseen palautumiskykyyn (resilienssi),
itseohjautuvuuteen, tietoisuustaitoihin, mielenhallintaan ja -voimaan liittyvié kirjoja on
julkaistu yhd enemmain sekd kotimaisessa ettd kadnnoskirjallisuudessa. Verkkokurssit ja

-valmennukset ovat ajasta ja paikasta riippumattomina nostattaneet suosiotaan.

Hyvirinen haastatteli tyduupumuksesta Tampereen yliopiston psykologian professori
Ulla Kinnusta. Kinnunen kertoi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Terveys-
tutkimuksesta, jonka mukaan joka neljds suomalainen oli kokenut tyduupumusta. Uu-
puneiden osuus pysyi samana vuodesta 2000 vuoteen 2011. Tutkimus tehtiin vuonna
2011 eiké tuoreempaa tutkimustietoa ole vield tarjolla. Uupumukselle altistavat riskite-
kijat ovat nykyéédn kuitenkin lisdéntyneet. Useiden aivotutkijoiden esiin nostamia huo-
lenaiheita tietotyOldisten arjessa ovat jatkuvat keskeytykset, muutosvauhdin kithtyminen
ja monen asian samanaikaisesti tekeminen seké tdiden liukuminen vapaa-ajalle. (Hyvé-

rinen 2019, 46-47.)

Yle Uutisten verkkosivu-uutisessa kerrottiin tydeldmaitutkija, kauppatieteiden apulais-
professori Charlotta Niemiston havainnosta, jonka mukaan tyouupumus on yleistynyt
niin, ettd sen tuominen julki ei endd edes hitkdhdytd. Mielenterveyshdiridt nousivat
vuonna 2018 Suomessa ensimmaisté kertaa tuki- ja liikuntaelinsairauksia yleisemmaksi
sairaspdivdrahan syyksi. Lisddntynyt yhteiskunnallinen keskustelu tyduupumuksesta on
helpottanut uupumukseen sairastuneen avunsaantia, lieventinyt hdpedntunnetta ja pel-

koa leimaantumisesta. (Laine, 2019. Yle Uutiset n.d.)

Vuonna 2018 esiintyi maailmanlaajuisesti yhdelld ihmiselld kuudesta vdhintdén yksi
henkinen sairaus tai pdihteiden vadrinkdyttod 2019 Global Wellness Trends Reportin

mukaan. (2019 Global Wellness Trends Report, 37.)

Aivotutkija Minna Huotilainen muistuttaa Aivoliiton haastattelussa, ettd tietoyhteiskun-
nassa stressin ehkdisy ja hallinta ovat olennaisia asioita aivojen hyvinvoinnin kannalta.
Palautumisaikaa tyostd ja kuormituksesta tulee olla riittdvasti. Youni on keskeinen pa-
lautumiskeino aivoille. Kognitiivinen toimintakyky hdiriintyy stressistd ja stressitila
ndkyy aivoissa. Digitalisuus on tuonut eldméédn hyvid apuvilineitd, mutta niitd on osat-
tava kayttaa siten, ettd kuormitusta ei padse kerddntymadn ja palautuminen on riittavaa.

(Huotilainen 2018, Aivoliitto)
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Virkkunen kuvailee tietoty6td yleensd hyvin itsendiseksi, mikd kompensoi tyon aiheut-
tamaa henkistd kuormitusta. Toisaalta vaativa tietoty0 edellyttdd jatkuvaa osaamisensa
paivittamistd. Tietotyoldisid kuormittavat muihin verrattuna keskimiirdistd enemméan
kiire, miédrdajat ja ylitdiden paine. Tietotydssd tyokulttuurin ja -ilmapiirin odotukset
sekd talouden ja tuottavuuden tavoitteet painostavat tyontekijéé jatkuviin joustoihin ja
tavoitettavuuteen. Tietotyoldisen otaksutaan olevan kehittdmis- ja kehittymiskykyinen
sekd omatoiminen ja tdma lisdd painetta ylitdihin ja joustoihin vapaa-ajan kustannuksel-

la. (Virkkunen 2013, 7-8.)

Virkkunen toteaa tietotyOldisistd suurimman osan olevan naisia. Naisen mahdollisuudet
panostaa tyohonsd vihenee, jos perheessd vallitsevat kodin- ja lastenhoidon tyonjaon
osalta vanhoilliset, sukupuoliroolien mukaiset arvot. Kuormitus ja stressi lisdédntyvit,
mikéli sosiaaliset turvaverkot eivdt muutoin tue hidnen tyOskentelyddn. (Virkkunen

2013, 9.)

Tietoergonomian merkitys

Ihmisen kyky késitelld tietoa riippuu muistin, tarkkavaisuuden ja oppimiskyvyn
toiminnasta. Tietoergonomiassa huomioidaan tyontekijdn tiedonkésittelynkyky ja
mahdolliset rajoitukset, jotka vaikuttavat tyon, tyovélineiden, tyOpéristdn ja tydtapojen
yhteensovittamiseen ja ihmisten véliseen vuorovaikutukseen. Esimerkiksi tyovélineitd
uusiessa tulisi muistaa, ettd tietotekniikan kuuluu olla tyon apuviline, ei kuormitusta
atheuttavaa ja tyotd hidastavaa. Teknologia kehitetdén jatkuvasti, mutta aina ei
huomioida yksilollisid eroavaisuuksia tai kognitiivisen toimintakyvyn rajallisuutta.
Inhimilliset virheet vdhenevit, kun tyontekoa suunnitellessa ja tyovolineitd valitessa
huomioidaan tyotekijéiden yksildlliset ja kognitiiviset kyvyt. Parhaimmillaan tuloksena
on niin tyontekijan kuin tyonantajan kannalta esteeton, mukava, sujuva ja tuloksellinen

tyonteko. (Tydturvallisuuskeskus n.d.)

Aivojen muokkautuvuus mahdollistaa, ettd suorituskyky voi jonkin aikaa venyéa
uskomattoman pitkédlle. Sisdiset ja ulkoiset hiiridtekijdt vaikuttavat kognitiiviseen
toimintakykyyn. Kuormituksen aiheuttama vdsymys voi kertyd huomaamatta, vaikka

kuvittelisi sietdvansd hyvin painetta. (Muistiliitto n.d., 1.)
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Aivot eiviat vaurioherkkyydestddn huolimatta kulu &dyt6ssd, vaan laiskistuvat
kayttdmattomyydestd. Aivot muokkautuvat ympdéristotekijoiden vaikutuksesta koko
elinidn ajan. Tyoeldmissd tehddén usein monia asioista samanaikaisesti. Tyotekijille
eniten haasteita aiheutuu jatkuvista keskeytyksistd. Aivot eivit kykene tekemdidn monia
asioita yhtdaikaisesti. Erityisesti tyomuisti rasittuu jatkuvista keskeytyksistd ja asiasta
toiseen siirtymisistd. Omat rajat ylittdnyt pitkdkestoinen stressi voi johtaa
tyduupumukseen. Se on aivoille yhtd vakava tila kuin masennus. Masennuksen ja
ylikuormituksen aiheuttamat muistioireet ovat myds muistisairauden riskitekija.

(Muistiliitto 2014, 3-11.)

Kuormitus tietotyoldiselld vaihtelee, koska tyokuorman tai -ympériston liséksi sithen
vaikuttavat myos muut yksilolliset tekijit kuten omat ajattelumallit, tunteet, tarpeet,
persoonalliuus ja motiivit. Resilienssin ohella vaikuttavia tekijoitd ovat yleiset
hyvinvointiin ja arjen sujuvuuteen liittyvdt seikat kuten mielialat, terveydentila,
uniongelmat, pdihteiden kéyttd, ravitsemus ja liikunta. Aivojen joustava toimintakyky
voi eldméntilanteesta riippuen heikentyd ik&dntymisen tuomien terveydentilan
muutosten myo6td. Toisaalta idn myo6ta tiedot, taidot ja kokemukset karttuvat, mikd usein

helpottaa muutos- ja kriisitilanteissa. (Muistiliitto n.d., 1.)

Suomen Rakennuttajaliiton (RAKLI) tulosraportissa kerrotaan Suomen kansantalouden
olevan murrosvaiheessa. Murroksen syiksi kerrottiin tietotekniikan yleistyminen, maa-
ilmanlaajuinen verkottuminen ja kilpailu. Tietoty6hon vaikuttavat automatisointi, ul-
koistaminen ja erikoistuminen ovat osa tietotyon muutoksia. Tyohon liittyvit epavar-
muustekijat heikentdvit tyohyvinvointia ja jatkuvat muutokset asettavat paineita kehit-
tamiselle, parannuksille ja tuottavuudelle. Aiemmin rutiineilla luotiin vakautta ja tehok-
kuutta, nyt koetaan joustamattomuus ja vanhentuneet kdytdnnot kehityksen jarruiksi.
Teollistumisen aikakauden vanhakantaiset johtamismallit ja prosessit eivdt endd toimi
tietotyOssd ja -yhteiskunnassa, vaan tarvitaan innovaatiota ja uusiutumista. (RAKLI

2016, 3.)

Muutokset digitalisaatiossa ja tydeldmédn osaamisvaatimukset yleistyvét ja kohdistavat
aivoithin  monimuotoista tietokuormitusta. Tietoergonomiassa tarkastellaan ithmisen
vuorovaikutusta toimintajdrjestelmien kanssa tiedonkisittelyn nékokulmasta. Tietoer-
gonomialla edistetddn kognitiivista toiminta- ja tyokykyéa ja parannetaan tyon suunnitte-

lua. Toiminta- ja tyokykyyn liittyvid psyykkisid toimintoja ovat esimerkiksi tarkkaavai-
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suus, keskittyminen, hahmottaminen, oppiminen, muisti, ongelmien ratkaisu, tiedon
kisittely ja kielelliset toiminnot. Tiedon riittdméttomyys tai sen tulkinnanvaraisuus ai-
heuttavat tyOssd tai prosessissa hdirioitd. Suunnitteluvirheet heikentdvit tyon laatua,
lisddvét virheitd, tapaturmatilanteita, psyykkistd kuormitusta ja vaikeuttavat usein yri-
tystoimintaa. Kun tietoympaéristd suunnitellaan hyvin, se tukee tydsuoritusta eikd tyon-
tekijd valttdmatta kiinnitd sithen erityisesti huomioita. Tietojirjestelmit ja tiedon kiytet-
tavyys tukevat olennaisesti kdytdnnon tdistd suoriutumisessa. Sekavasti jdsennelty tieto
vaikeuttaa ymmartdmistd ja merkityksellinen tieto hévidéd tietomassaan. Teknisen tuen
saatavuudella ja laadukkuudella vaikutetaan selkedsti tietoergonomiaan myonteisesti.

(Tyoturvallisuuskeskus n.d.)

TyoOpdivdn aikana toistuvat keskeytykset saavat keskittymiskykymme héiriintyméén.
Aikaa saistavit keksinnot luovat odotuksia asioiden tapahtumisesta yhd nopeammin ja
luovat kiireen ja keskenerdisyyden tunnun. Runsasvirikkeisen ja tai muutoin sekasortoi-
sen ympdriston myotd tapamme késitelld tietotulvaa ja toimia muuttuvat. Nykyinen tapa
tyoskennelld tuottaa helposti aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hiiriotd (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder eli ADHD) muistuttavan itseaiheutetun kéyttaytymishiirion.
Yhdysvaltalainen psykiatri Edward Hallowell on nimennyt sen keskittymishairioksi
(Attention Deficit Trait eli ADT), joka kehittyy pitkdén jatkuneiden ulkoisten hairididen
seurauksena. Oirelistaan sisdltyvdt huomionkyvyn heikkeneminen, ylivirittyneisyys,
kérsimittomyys ja vaikeus suunnitella, priorisoida ja ohjata omaa ajankdyttodéin. ADT
laskee tyon tuottavuutta, tyGtyytyvaisyyttd ja motivaatiota. Hiirion aiheuttamia vahin-
koja paikatakseen tyontekijd pidentdd tyopdivédédnsa, jolloin tyostd palautumisaika vihe-

nee. (Wihuri 2016, 19-21.)

2.3 Tietoisuustaitoja tietotyoliiselle

Wihurin mukaan parhaillaan eletddn tietoisen lasndolon menetelmien levidimisen vaihet-
ta, jolle on tyypillistd tietoisuustaitojen levidminen psykoterapian ja terveydenhuollon
parista laajasti muille eldméin osa-aluille mukaan lukien tydeldmi. Vastakulttuurista
1ahtdisin olevasta pienen ryhmén menetelmistd on tullut trendi ja osa valtakulttuuria.
Organisaatioissa kehittdmistyotd tekevdt ymmartévit tietoisuustaidot tyShyvinvointia
lisddvand kehittimismenetelménd ja onnistumisen mahdollisuuksia lisddvana tekijéna.

Tiedemaailman mielenkiinto tietoisuustaitoja kohtaan on lisddntynyt, mika ilmenee sel-
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kedsti kuvan 1 tieteellisten tutkimusten vuosittaisen lukuméérdn kasvusta. (Wihuri

2016, 39-43.)

KUVA 1. Mindfulnessia koskevat tutkimukset vuosina 1980-2013 (Black 2014, Wihuri
2016, 43 mukaan.)

Wihuri muistuttaa, ettd muoti-ilmidksi noususta huolimatta tietoisuustaitojen takaa 16y-
tyy vuosituhansien aikana keritty viisaus ja vahvat tieteelliset ndytot. Tyoeldmassa tie-
toisuustaidoilla edistetdin yhteistyotd, keskittymiskykyé ja hyvinvointia sekd luodaan
menestyvid tydyhteisdjd. Seuraavaa mindfulnessin levidmisen vaihetta kuvitellessa nih-
dédn maailma, jossa yhd nuoremmilla ovat hallussa ndmé taidot osana hyvii eldmaa.

(Wihuri 2016, 43-44.)

Seura vaikuttaa ihmisen menestykseen, koska ajattelu- ja toimintatapoja omaksutaan
helposti niiltd, joiden kanssa vietetddn paljon aikaa. Seurasta riippuen oma suorituskyky
voi nousta tai laskea. Itseddn pitevimmassd seurassa inspiroidutaan onnistumisen mal-
lista ja suoriudutaan paremmin oman suorituskyvyn noustessa. TydGtiimeissd erilaiset
osaamistasot tulisi huomioida siten, ettd kovatasoiset pystyvit esimerkillddn nostamaan
muita. Vaikutukset eivét jdd pelkdstddn suorituskykyyn tai osaamiseen, vaan ulottuvat
my0ds oppimishaluun ja motivaatioon. Harvoissa tyoorganisaatiossa osataan hyddyntaa
mielikuvaharjoittelua siten kuin urheilumaailmassa jo osataan. Visualisoinnin avulla
parannetaan tuloksia, hahmotetaan tilanteen etenemistd ja vahvistetaan sisdistd voi-
maantumista. Mielikuvaharjoittelulla luodaan tyoskentelyyn myonteistd tunnetilaa ja
vdhennetddn turhaa jannittdmistd. Sitd kdytetdén organisaation vision ja tavoitteiden

valittdimiseen henkilostolle. (Virolainen & Virolainen 2016, 194-197.)
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Yleinen eldménhallinnan tunne on yhteydessd hyvddn terveyteen ja vahvaan stressinhal-
lintakykyyn, jolloin ihminen kokee selvidvénsa ja hallitsevansa eteensé tulevat kriisiti-
lanteet. Sitd pidetddn useimmiten pysyvénd ominaisuutena, vaikkakin merkittdvien ela-

maéntilanteiden myo6té saattaa tapahtua muutoksia. (Tydterveyslaitos n.d.)

Virolainen ja Virolainen kertovat kirjassaan tohtori Harungin (2009) ja professori Davi-
sin (2003) tutkimustuloksista, joissa ilmeni, ettd huipputasolla toimivien henkil6iden
aivot toimivat eri tavalla ja heiddn aivokuvissaan havaitaan selkeitd muutoksia. Huip-
putason ihmisten keskittymiskyky on keskinkertaista parempi. Sen avulla he pystyvit
tarvittaessa sulkemaan huippusuorituksen kannalta epdolennaiset seikat tietoisuudes-
taan. Aivojen koheressitilan avulla kehitettyji taitoja voidaan hyddyntda useilla eldmén
osa-alueilla esimerkiksi edistdd oppimista, ammatillista menestystd, johtajuutta, avoi-
muutta uusille kokemuksille, moraalista pédittelyd, tunne-eldmén tasapainoa ja luovuutta
sekd vdhentdd ahdistusta. Aivojen koherenssiin voidaan harjoittelulla vaikuttaa ja yksi

tapa edisté sitd on mietiskely. (Virolainen & Virolainen 2016, 213-214.)

2.3.1 Tietoisuustaitojen hyodyt tyoelimassi

Learn-Mindfulnessin perustaja, johtaja ja mindfulness-kouluttaja johtaja Shamash
Alidina kouluttaa tietoisuustaitoja muun muassa johtajille ympéri maailman. Hén
korostaa, ettd erityisesti stressintdyteinen tyOeldmd hydtyy tietoisuustaitojen
harjoittamisesta, koska kehon stressitaso laskee, ahdistus ja masennus lievittyvit. Myos
keskittymiskyky paranee, joka puolestaan ilmenee parempana ja luovempana
tuottavuutena sekd tehokkuutena. Thmissuhteiden laatu paranee niin siviili- kuin
tyoeldmaissd. Tyontekijat huomaavat, ettd tietoisen ldsndolon avulla he parantavat
aivojensa toimintakykyd ja kokevat tyonsd merkityksellisempdnd ja innostavampana.
Mindfulness ei ole pelkkd stressinhallinnan tyokalu, vaan se on eldméntapa.
Terveydellisid hyodyistd ovat verenpaineen lasku, mikd ehkédisee muun muassa sydén-
ja verenkiertosairauksia tai elimiston stressihormonitason lasku, mikd parantaa

immuunijérjestelmai. (Alidina 2010, 132-135.)

Avoimuudella luodaan perusta taitavalle vuorovaikutukselle ja mahdollistetaan aito
kuuntelu. Arvostavalla asenteella lisdtdéin ymmarrystd toisenalaisia ldhtokohtia ja

kokemuksia kohtaan, vaikka oltaisiin eri mielti asioista. Aitous ei ole loukkaavaa tai
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kontrolloimatonta omien tuntojen ilmaisua ja kaytostd. Keskusteluissa aitous kuvastaa
suhdetta omaan toimintaamme ja itseemme. Tietoisuustaitojen harjaannuttamisella
edesautetaan hienovaraisten muutosten tunnistamista ja kehitytdén toista kunnioittavaan

itseilmaisuun monilla vuorovaikutuksen alueilla. (Wihuri 2016, 211-216.)

Tietoisuustaitojen avulla pystyy keskittimdin huomionsa valittuun kohteeseen ja esté-
miin mielen vaeltelua. Thmisen aivoissa risteilee valtavasti ajatuksia ja yksilosta riippu-
en voivat ulkoiset ja sisdiset impulssit saada ristiriitoja, paattimattomyyttd ja mielen-
kaaosta, jotka alentavat suoritus- ja selviytymiskykyd sekd huonontavat tyontulosta.
Yhteen asiaan keskittyminen tuo tarkkuutta, edesauttaa asian loppuunsaattamista ja an-
taa onnistumisen ja hallinnan tunnetta, jotka taas vahvistavat tyontekijin ammatillista

osaamista ja hallinnan tunnetta. (Wihuri 2016, 57-61.)

”Kuinka hyodynnat mindfulnessia coachina tai tydnohjaajana” -webinaarissaan Wihuri
painotti tietoisuustaitojen hyotyja valmennettavalle tai tyoyhteisolle.
Asiakastyoskentelyn eri tilanteissa pystytddnkin hyddyntiméén entistd paremmin omaa
osaamistaan. My0ds avoimuus, oivallus- ja ongelmanratkaisukyky kehittyvét. Luovuus ja
padtoksenteko kehittyvit ja vahvistuvat. Stressistd palautuminen nopeutuu. Yhdessi
onnistuminen puolestaan lisdd motivaatiota ja hyvinvointia. Tuloksellisuus paranee

tietoisen, keskittyneen ja aidon vuorovaikutuksen ansiosta. (Liite 1)

Virolaisen ja Virolainen toteavat kirjassaan, ettd meditaatio vihentdd sairauspoissaoloja,
ahdistuneisuutta, unihdirioitd ja stressid, milld on tietysti myonteisid vaikutuksia tervey-
teen. Mielijohteesta toimiminen vihenee keskittymiskyvyn parantuessa. (Virolainen &

Virolainen 2016, 46-47.)

Lukuisat tekijit voivat vaikuttaa kielteisesti tyohyvinvointiin, tydonteon hidastumiseen,
tuloksellisuuden ja tyoturvallisuuden vidhenemiseen, virheiden lisdéntymiseen,
unohteluihin ja taukojen tarpeeseen. Kaikkea tarpeetonta kuormitusta ei voida poistaa,

mutta tyontekoa voidaan usein pienin keinoin helpottaa. (Muistiliitto 2014, 1.)

Organisaatio hyotyy henkilostonsd taidoista kdyttdd monipuolisesti kykyjién. Mielen-
voimaa hyddyntdmalla padstadn saavutuksiin, joita ei aina etukéteen pystytd kuvittele-

maan. (Virolainen & Virolainen 2016, 9.)
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Manka vakuuttaa, ettd tietoisuustaidoilla on tydeldmédssd myonteinen yhteys muutosten
hallintaan ja tydyhteison tukeen. Psykologista péddomaa tuovat itseluottamus,
toiveikkuus, optimisti ja sitkeys. Tietoinen ldsndolo vaikuttaa myonteisten tunteiden

kautta tyontekijoiden asenteisiin sekd kdyttdytymiseen. (Manka 2011, 149-150.)

Energiataso onkin yksi ty0ssd menestymiseen oleellisesti vaikuttavista seikoista. Kehon
ja mielen yhteys toisiinsa ilmenee tilanteessa, jossa visymyksestd johtuva matala ener-
giataso estdd tyontekijdd hyodyntdmastd omaa osaamistaan tyossa. (Virolainen & Viro-

lainen 2016, 9.)

Wihurin mukaan useiden toistojen jélkeen aivomme reitittdd kaiken mahdollisen auto-
maattisiksi toiminnoiksi, mikd taas johtaa tottumuksiin. Rutiinit vievit toisaalta véi-
hemmin energiaa, mutta eri toimintojen lisdéntynyt automaatio vie kykyé olla aidosti
lasnd nykyhetkessé. Jossain kohtaa viimein havahdutaan kaipaamaan aistien, ajattelun ja
tunteiden elavidmpii ja vapaampaa tilaa. Automaattiohjauksen ja tottumusten purkami-
nen palauttaa jilleen kyvyn hyviksyvédédn ldsndoloon sekd huomion suuntaamisen tar-

koituksella ja tietoisesti. (Wihuri 2016, 53-55.)

Mielelle ominainen vaeltelu on myonteistd, kun se ruokkii luovuutta ja auttaa merkityk-
sellisten asioiden tunnistamisessa ja niiden saavuttamisessa. Kyky seikkailla tahdonalai-
sesti vapaan assosiaation ja mielikuvituksen maailmoissa on eldmaii rikastuttava taito.
Tahdosta riippumaton ja hallitsematon mielen vaeltelu sen sijaan heikentdd suoriutu-
miskykyéd, vuorovaikutusta toisten kanssa ja voi luoda vaaratilanteita. Mielen vaeltelu-

taipumus véhenee, jos pysyttelee tietoisesti lasnd nykyhetkessd. (Wihuri 2016, 59-60.)

Mindfulness-ohjaajakoulutuksessa késiteltiin omia tietoisia ja tiedostamattomia reagoin-
titapoja. Kouluttaja ja mindfulness-ohjaaja Taina Siukola opasti, kuinka tietoisuustai-
doilla selkiytetdén tietoisuutta itsestd ja omista tuntemuksista. Aiemmin &dkillisen raivos-
tumisen syyksi on saatettu tulkita esimerkiksi kollegan verhottu, mutta tarkoituksellise-
na pidetty piikittely. Kehon reagoidessa fyysisesti, rationaalinen ajattelukyky sumenee
ja ylireagointi on ldhelld. Tiedostamalla tilanteen ja fyysiset reaktionsa pystyy pysédh-
tymadn ennen kuin primitiivireaktio tapahtuu. Kenties ehtii esittdd itsellensid kysymyk-
sen, miksi ndin tapahtuu. Riippumatta siitd, mik vastapuolen tarkoitusperét todellisuu-
dessa ovat, voi tehdéd paatoksen reagoida neutraalisti. Asiat eivét ole hyvié tai huonoja,

ne vain ovat. (Liite 1)



24

Psykologi Daniel Limin tutkimustiimissd havainnoitiin tietoisuustaitojen vaikuttavan
myotituntoiseen kayttdytymiseen. Kristin Neffin ja Chrisopher Germerin tutkimukses-
sa saman ilmion huomattiin laajentuvan itsemyotidtunnon kokemiseen ja armolliseen
suhtautumiseen omien virheiden ja epdaonnistumisten késittelyssd. (Virolainen & Viro-

lainen 2016, 59.)

Lésndolon kokemus tai sen puute saattaa joskus ilmetd havahtumisen kautta. Tiedoste-
taan, ettd mieli on muualla kuin fyysinen keho. Aktiivisen vuorovaikutuksen ja kuunte-
lun sijaan pystytddn vain ynédhtelemdédn tai nyokyttelemddn, koska ajatukset liikkuvat
muualla kuin kisiteltdvissd aiheissa. Havahtumisen jdlkeen voidaan hyodyntdé kehotie-
toisuutta ankkuroituessa takaisin nykyhetkeen: millainen on istuma-asento; miltd istuin
tuntuu ja millaisia aistimuksia kehon kautta vilittyy esimerkiksi kylmi, kuuma, veto,
lampd, tukala tai rento olo, vaatetuksen aistiminen, tilan valaistus, 4dnimaailma, tuoksut
tai hajut.

Huomion tietoisen suuntaamista voi harjoitella esimerkiksi keskittymélld omaan hengi-
tykseensd yrittdiméttd vaikuttaa sen luontaiseen rytmiin. Mielelle tyypillinen vaeltelu
johtuu keskittymiskyvyn vajavaisuudesta. Ajatusten tullessa ei takerruta niihin, vaan
annetaan ajatusten mennd ja todetaan tapahtunut. Jos mieli alkaa harhailla, kohdistetaan

tietoisuus jdlleen hengitykseen. (Wihuri 2016, 90-93.)

Suomeen tietoisuustaidot tuonut kouluttaja ja valmentaja Leena Pennanen pitdd oppi-
1sdnddn Kabatt-Zinnia. Pennasen yrityksen Center for Mindfulness Finland -kotisivuilla
muistutetaan, ettd mindfulnessia on tutkittu tieteellisesti ja menetelmien myonteisistad
vaikutuksista tyoyhteisoissd on kerdtty kokemusperdistd tutkimustietoa. Tutkimustulok-
set ovat kertoneet muun muassa tyohyvinvoinnin lisdéntymisestd, vuorovaikutuksen
paranemisesta, tyoilmapiirin kevenemisestd, stressaavista tilanteista palautumiskyvyn
kehittymisestd, innovaatiokyvyn parantumisen, keskittymiskyvyn vahvistuminen ja tyon
tuloksellisuuden tehostuminen mielen kirkastumisen myotd. Tutkimusten mukaan noin
puolen tunnin piivittdisen mindfulnessin harjoittamisen my6td muun muassa ajattelu
selkiytyy, keskittymiskyky paranee, palautuminen nopeutuu ja vuorovaikutustaidot ke-

hittyvit. (Center for Mindfulness Finland 2019.)

Wihuri vakuuttaa tutkimustietoon nojautuen, ettd tarkeimpid tyohon liittyvid tietoisuus-
taitojen harjoittamiseen myota tapahtuvia edistysaskeleita ovat keskittymiskyvyn para-

neminen, tiedon késittelyn ja luovan ongelmaratkaisun tehostuminen, mielen joustavuu-
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den, tunnedlyn, vuorovaikutuksen ja yhdessd onnistumisen kehittyminen, stressinkasit-
telykyvyn ja tydhyvinvoinnin paraneminen. Edelld mainittujen seikkojen yhteisvaiku-
tuksesta organisaation tehokkuus ja tuottavuus paranevat. Myonteiset vaikutukset orga-
nisaation sisdlld tuovat siddstdja myos yhteiskunnalle tyohyvinvoinnin noustessa ja sai-

rauskulujen vdhentyessd. (Wihuri 2016, 30-35.)

Tyoeldméssa kiinnostus tietoisuustaitoja kohtaan on kasvanut kiinnostus huomattavasti
viime vuosina. Ohjaajakoulutusten tasossa ja laajuudessa sekd niiden sertifioinnissa
esiintyy suurta vaihtelua. Kokemusta tydyhteisdjen kehittdmisestd ja omaa kiinnostusta
tietoisuustaitoihin pidetdén usein erheellisesti riittdvdnd ansiona tietoisuustaitojen valit-
tamiseen muille. Omakohtainen kokemus tietoisuustaidoista hyodyttiéd etsiessd yrityk-
selle sopivaa palveluntuottajaa, silld se helpottaa palvelujen vertailua ja laadukkaiden
palvelujen hankintaa. Vaikuttimet tietoisuustaitojen kehittdmiseen vaihtelevat tavoittei-
den mukaan. Tavoitteet tulee kirkastaa suunnittelun alkuvaiheessa. Yritykselld saattaa
olla tarve edistdd yhdessd onnistumista ja tunneélyd tai kehittdd vuorovaikutusta. Ta-
voitteena voi olla tyon tuottavuuden, tyokdytdnteiden tai laadun parantaminen. Usein
kehittdmislistan kirjestd 16ytyy oman mielensd kehittiminen, itsensd johtaminen, on-
gelmaratkaisu- tai neuvottelutaitojen parantaminen. Esimiestydssd nousevat esille joh-
tamisen vaikuttavuus ja laatu, muutostaidot, tyoyhteisotaidot, innovatiivisuus ja paatok-

senteko. (Wihuri 2016, 249-253.)

2.3.2 Tietoisuustaitojen toteutustapoja tietotyoliiselle

Tietoisuustaitojen ohella aivojen hyvinvoinnista ja tietoergonomiasta huolehtiminen
lisddvét tyohyvinvointia. Muistiliiton, Tydterveyslaitoksen ja Tyoturvallisuuskeskuksen
verkkosivuilta 10ytyy informaatiota tietotyotd tekeville keinoista, joilla parannetaan
keskittymiskykyd, stressinhallintaa tai laadukasta vuorovaikutusta. (Muistiliitto n.d.;

Tyoterveyslaitos n.d.; Tydturvallisuuskeskus n.d.)

Muistiliiton (2014) laatimassa ”"Hyvé ty6 aivoille - Kognitiivisen ergonomian huoneen-
taulu” -esitteessd kerrotaan keinoista, joilla edistetddn aivojen hyvinvointia ja tietoer-
gonomiaa. Kuvassa 2 oleva huoneentaulu 16ytyy myds Muistiliiton verkkosivuilta tulos-
tettavana versiona. Se voidaan tulostaa taukotilaan tai neuvotteluhuoneen seinille muis-

tutukseksi. (Muistiliitto 2014, 1.)
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HYVA TYO AIVOILLE %

KOGNITIIVISEN ERGONOMIAN HUONEENTAULU

Varmista tyosi rajat
Vahenna tietotulvaa
Luo toimivat tydstrategiat
Anna aikaa ammattitaidon yllapitamiselle
Hallitse keskeytyksia
Anna tydrauha myds muille
Kaytd muistin apuvélineita
Al lisda kuormitustasi
Luo avoimuuden kulttuuria
10 Yllapid4 positiivista ilmapiiria

+1 Yhdista liikunta ja tyd

£) Muistiliitto

KUVA 2. Hyvi ty6 aivoille - kognitiivisen ergonomian huoneentaulu (Muistiliitto
2014)

Tyo6turvallisuuskeskus kertoo verkkosivuillaan, ettd tietoergonomiassa tarkastellaan
thmisen vuorovaikutusta toimintajirjestelmien kanssa tiedonkésittelyn nidkokulmasta.
Tyontekijén ja tekniikan vuorovaikutukseen vaikuttavat ihmisen tarkkaavaisuus ja ha-

vainto-, muisti- seké ajattelukyvyt. (Tydturvallisuuskeskus n.d.)

Ihminen kykenee tyoskentelemin motivoituneesti, innostuneesti ja sujuvasti, kun tieto-
tekninen ympdiristd toimii aiheuttamatta tarpeetonta kuormitusta. Tietoergonomia tuo
tyohyvinvointia tehokkaan toiminnan ohella sujuvuudella ja turvallisuudella. Helppo-
kayttoiset kayttoliittymét ja tyGympériston tietoergonomisuus tekevét tyoskentelystd

sujuvaa, innostavaa ja motivoivaa. (Tyoterveyslaitos n.d.)

Muistiliiton mukaan kognitiivisiin toimintoihin ja muistiin vaikuttavia tekijoita tyoela-
madssd ovat aivojen kuormitusta lisddva tyOympadristo, stressi, kiire, tietotulva ja voi-
makkaat tunnetilat. Lisdksi niihin vaikuttavat haastavat eldméntilanteet, mielen ja kehon
sairaudet, keskittymis- ja tarkkaavaisuushdiriot sekd kiputilat. Vdhéinen liikunta ja uni,
ladkkeiden tai péihteiden vaarinkédyttd heikentdvit myos kognitiivisia kykyjd. (Muisti-

liitto 2017, 1.)
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Tyontekijan kannattaa lisdtd lyhyité tietoisen ldsndolon hetkiéd tyopdivdansd. Tdméa voi-
daan tehdd luomalla muistutuksia, joiden avulla pysédhtyminen tapahtuu. Puhelimen
soittoddni voi olla yksi tapa. Kun puhelin soi, hengitetdin syvéén ja kohennetaan asen-
toa ennen vastaamista. Vastatessa huomioidaan oma ja soittajan dénensévy ja kuunnel-
laan tiedostetun rauhallisesti. Sdhkopostiin vastaaminen voi toimia harjoituksena. Kir-
joitetun viestin jilkeen pysdhdytdédn, nostetaan sormet pois ndppdimiltd ja hengitetddn
syvdidn. Sen jéilkeen tarkistetaan viesti. Mietitddn, onko tapa ja ajankohta vastata oikea
tai viesti yleensd tarpeellinen. Sitten ldhetetddn viesti. Omaa kirjoittamistaan voi tietoi-
sesti havainnoida aistimalla miltd ndppdimet sormien alta tuntuvat tai kuinka sormet
litkkkuvat ndppdimistolld. Millainen ryhti on, onko hartianseutu jaykkéni tai leukaperét

kirednd. Hengitetddn rauhallisesti ja rentoutetaan keho. (Alidina 2010, 136.)

Lapimurto-harjoituksen avulla voidaan pédstd eteenpiin, kun ollaan umpikujassa. En-
simmaéisessé vaiheessa todetaan stressituottava tilanne, joka ei etene. Toisessa vaiheessa
otetaan tilanteeseen etdisyyttd tekemadlld jotain aivan muuta, joka rentouttaa ja irrottaa
mielen ongelmasta. Kolmanteen vaiheeseen siirtyminen on tapahtunut, kun huomataan,
ettd ajatukset eivit kierrd endd kehdd. Mieleen saattaa yhtakkid tulla idea, jolla ratkais-
taan tilanne. Neljannessd vaiheessa havaitaan, ettd on tapahtunut siirtyminen seuraavalle
luovemmalle tasolle. Viidennella tasolla koetaan syvallisid oivalluksia ja riemua niista.

(Virolainen & Virolainen 2016, 211.)

Kokouksiin osallistumisesta voi tehdd tietoisuusharjoituksen, joka alkaa siirtymisesta
omasta tyOpisteestd kokoustilaan. Kévelyyn keskittyminen ilman puhelimen selailua tai
viestittelyd, siten ettd hengittié rauhallisesti oman kdvelytahtinsa ja -tapansa tiedostaen.

Pysdhtyminen kokoustilan ovelle muutaman rauhallisen hengityksen ajaksi ennen sisdén
astumista. Sisddn astuttua kiinnitetddan huomio, millainen tilassa vallitsevatunnelma on
ja mitd tilassa hetkelld tapahtuu. Kokoukseen osallistuminen ilman keskittymistd hairit-
sevid laitteita tai toimintaa on harvinaista, mutta ilman dlypuhelimia tai kannettavia tie-
tokoneita rauhoittuu huomattavasti. Osallistujien ollessa tdysin ldsnd yhteisymmaérrys ja
kokouksen tavoitteet saavutetaan helpommin ja tehokkaammin. (Wihuri 2016, 238-

240.)

TyoOpdivdn aikana tapahtuvista siirtymistd voidaan tehdd tietoisuusharjoituksia, jotka
edistdviat palautumista pitkin tyOpéivaa ja huokoistavat sitd. Mikrotauko voi olla pelkka

keskittyminen hengitykseen hetkeksi ennen kuin siirrytddn tehtdavistd toiseen. Pysdhty-
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essd hetkeksi tyo valmistuttua, ehtii mieli irtaantua edellisestd tehtidvéstd ennen keskit-
tymistd uuteen. Kehon tuntemusten tai tilan aistiminen lisdi ldsnéolon tunnetta. Liikku-
essa tilasta, kerroksesta tai rakennuksesta toiseen voidaan kévelld tietoisesti ja keskitty-
en sithen miltd kdvely tuntuu. Myds tyomatkat voidaan hyddyntdi. Idea toimii molem-
piin suuntiin keinona paistd irti aiemmasta vaiheesta ja siirtymisessa seuraavaan. Toihin
mennessd voi nauttia matkasta olemalla l4snd hetkessé ja havainnoida tietoisesti kaikkea
ympérillddn. Kotiin palatessa tydasioista irrottautuminen tyOmatkan aikana puhdistaa

mielen ja vapauttaa mielen vapaa-ajalle otolliseksi. (Wihuri 2016, 24-245.)

”Mielen voima ty0ssd” -kirjassaan Virolainen ja Virolainen kirjoittavat, ettd Harvardin
yliopiston "How Senior Managers Think™ -tutkimuksessa (1984) ilmeni ihmisten naut-
tivan tehtivisté, joihin he uppoutuivat tdysin ja olivat tietoisesti ldsnd. Tietoinen l4dsné-
olo lisési tehtdvéstd saatavaa nautintoa jopa silloin, kun kyseessd olivat tehtivit, joista
testattavat eivdt yleensd nauttineet. He nauttivat nyt niistd jopa enemméin kuin normaa-
leista lempiaskareistaan, mutta joihin he eivét olleet silld erdd tdysin uppoutuneina. Teh-
tdvastd nauttiminen védhentdd stressid sekd edistdd tehtdvin aloittamista, sen loppuun
saattamista ja tehtdvin suorittamista hyvin. Keskeinen merkitys on asenteella ja siithen

pystyy itse vaikuttamaan. (Virolainen & Virolainen 2016, 60-61.)

TyOyhteison keinoiksi tydiloon Manka ehdottaa avointa ja myonteistd vuorovaikutusta,
tyOyhteisotaitojen opettelua, erilaisuuden arvostamista ja nollatoleranssia kiusaamiseen.
Hyvien uutisten ja hetkien jakaminen, kiitollisuus ja ystivéllisyys parantavat kanssa-
kdymistd. Reilulla ja avuliaalla kdytokselld sekd avoimuudella ja aktiivisuudella ediste-
tddn tyOyhteisotaitoja. Suvaitsevaisuuden avulla oppii erilaisuuden rikkauden. Yhteisilla

pelisddnnéilld ja puheeksi ottamisella estetidén kiusaaminen. (Manka 2011, 138.)

Suomen Mielenterveyden verkkosivuilta on tilattavissa maksuton kuvassa 3 oleva "Mie-
lenterveyden kédsi” -juliste. Sithen on kirjattu konkreettisia kysymyksid, joiden avulla
selvitetddn, kuinka mielenterveyteensd pystyy vaikuttamaan pienilld arjen valinnoilla.
Monet kysymyksid ovat sellaisia, jotka edistdvét tietoista ldsndoloa esimerkiksi "Mitd

kehosi tarvitsee?” tai ’So6itko rauhassa?” (MIELI Suomen Mielenterveys, 2019.)
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3  JOOGA TIETOISEN LASNAOLON EDISTAJANA

Tadma luku on jaettu kahteen alalukuun. Ensimmaisessé, teoriaa késittelevissa luvussa
kerrotaan ldhdekirjallisuuteen tukeutuen joogasta ja sen saapumista Suomeen seké joo-
gan harjoittamisesta ja joogaharjoituksesta. Toisessa alaluvussa, opinndytetyon toimin-
nallisessa osiossa, késitelldin joogakyselyd, sen tuloksia seké kyselyn TOP5-vastauksia,

joita hyddynnettiin luodussa "MINNA — Myonteisyyden kehd” -mallissa.

IThmiset ympédri maailman ovat todenneet joogan hyvéa tekevit vaikutukset. Suomessa
hathajoogaa on tarjottu vuosikymmenia kansalais- ja tyovidenopistojen kurssiohjelmissa.
Vuosituhannen vaihteen jilkeen muitakin joogalajeja on lisétty valikoimiin. Erityisesti
hathajoogan lempeys, hengityksen yhdistiminen liikkeeseen, oman kehon kuuntelu ja
mielen tyyntyminen vetoavat moniin, jotka eivét kykene fyysisesti haastavampia jooga-
lajeja harjoittamaan. Hathajoogaa pidetddn yleisesti hyvdnd keinona keskittyd kasilla
olevaan hetkeen. Riittd4, kun asettuu matolle, on harjoituksessaan henkisesti ja fyysises-
ti lasnd pelkkien mekaanisten toistojen sijaan, yhdistdd hengityksensd liitkkeeseen ja

lopuksi ottaa vastaan harjoituksen vaikutukset, rauhoittuu ja rentoutuu.

3.1. Joogan taustaa

Monien muiden jooganopettajien tapaan Inge Schops korostaa joogan pitkiéd perinteita.
Jooga on yli 3500 vuotta vanha intialainen henkinen oppi, jonka menetelmilld voi mie-

lensé avulla hallita aistejaan ja kehoaan. (Schops 2016, 12.)

Aluksi opettajat (gurut) levittivét tietoa joogasta vain suullisena perimititietona vali-
koiduille oppilailleen. Joogan maailmankatsomuksen keskeiset kisitteet pohjautuvat
Bhagavadgitaan (Herran laulu), Patanjalin Jooga-sutriin (aforismit) ja Hatha Yoga Pra-
dipikaan (Hathajoogan Pieni Lamppu). Herran laulussa esitelldén historialliset Bhakti-,
Jnaja- ja Karmajoogamuodot. Patanjalin sutrat koostuvat 196 kaytdnnonldheisestd afo-
rismista, joita arvostetaan edelleen kaikissa joogasuuntauksissa. Hathajoogan Pieni
Lamppu-teoksessa jaetaan kdytdnndllisid joogaohjeita ja kuvataan liikkeitd. (Harjunpai

& Ronkid, 2016, 9-11.)
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Jooga muodostuu kuudesta perushaarasta eli joogatiestd, joista kukin edustaa omaa,
tuhansien vuosien aikana tapahtunutta kehittynyttd lajiaan erilaisine harjoitusmenetel-
mineen ja ndkdkulmineen. Vanhinta joogatietd edustaa oppi energiasta (tantrajooga).
Muut viisi perushaaraa ovat toiminnan tie (karmajooga), antaumuksen tie (Bhaktijooga),
tiedon ja viisauden tie (Jnajajooga), mielen tie (rajajooga) ja hathajooga. (Nordling

2008, 17.)

Karmajoogan tavoitteena on vapautua eldméin kiertokulusta. Sitd toteutetaan epditsek-
kddn toiminnan kautta vailla odotuksia kiitoksesta tai palkkiosta ja vilttdmalld kaiken-
laisen kdrsimyksen aiheuttamista eléville olennoille. Pddmaérand on vapautua kiertoku-
lusta.

Bhaktijooga edustaa rakkaudellista, korkeimmalle omistettua uskonnollista pelastus-
tietd, jonka tavoitteena on hengellinen yhteys kohteeseensa. Jnanajooga on eldménko-
kemuksellisen, syvéllisen tiedon ja viisauden tie, jonka tavoitteena on vapautuminen ja
itseoivallus. Rajajoogassa harjoitetaan mieltd keskittymisen ja meditaation avulla kohti
valaistumista. Rajajoogassa pidetdéin hathajoogaa valmennuksena meditaatioon. Hatha-
joogassa painotetaan fyysisid harjoituksia ja jooga-asentoja (asanat) sekd mielen yhteyt-
td kehoon. Hathajooga téhtdd kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisddmiseen ja tasapainoi-

seen arkeen. (Harjunpdd & Ronkd 2016, 16-17.)

3.1.1 Joogan saapuminen Suomeen

Suomen joogaliiton historiikissa kerrotaan joogaharrastuksen saapuneen Suomeen
1950-luvulla. Ennen sitd joogan harrastajat joutuivat etsimdin tietoa kirjallisuudesta.
Joogan levidmistd Suomessa edisti Viittakiven kansainvélisen opiston rehtori Elvi Saa-
ri. Vuonna 1953 opiston henkilokunta joogasi intialaisopettajan johdolla. Intialaisen
joogafilosofi Vivekanadan kirjoja kddnnettiin suomeksil910-luvulla ja teosofisen liik-
keen piirissd ilmestyi Pekka Ervastin kirja ”Ylempi ja alempi jooga”. Vuonna 1965
suomennettiin Ernest Woodin ”Jooga”-teos. Alkuun “kuntoliikunnaksi” nimettyd joogaa
ohjattiin opistolla virallisen kurssiohjelman ulkopuolella. Sddnnoélliset joogaohjaukset
aloitettiin opistolla vuonna 1966. Ensimmadisen kurssin kysyntd ylitti kolminkertaisesti

osallistujapaikat.
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Intialaisen joogaopettajan vierailujen myo6td jooga levisi Helsinkiin, Hdmeenlinnaan ja
Poriin. Jooga sai maan kattavaa huomiota Suomen Televisiolle tehdyn joogaa kisittele-
vin ohjelmasarjan kautta vuonna 1967. Samana vuonna perustettiin Suomen Yogayh-
distys, jonka nimi vaihtui myéhemmin Suomen Joogaliitoksi . Yhdistystoiminnan kautta

joogaharrastus levisi vahitellen ympéri maata.

Suomen ensimmadisend joogaopettajana pidetddn oopperalaulaja Tuure Araa, joka oli
Tiibetissd opiskellut persialaisen l1ddkérin oppilaana. Yksityistuntien jalkeen Ara siirtyi
1960-luvulla joogakurssien jarjestdjdksi Helsingin Suomalaiselle kauppakorkeakoululle.
Toinen lajin edistyksellinen suomalaisvaikuttaja oli Intiassa joogaa opiskellut Mielikki
Ivalo, joka Aran tapaan aloitti yksityisopettajana ja jatkoi opettamista Suomen Yogayh-

distyksen kursseilla. (Suomen Joogaliiton historiikkitoimikunta 2010, 9-10.)

Alussa Suomen Joogaliiton toiminnassa vaikutti intialainen joogaopettaja Uttam Sood.
Liiton nopean suomalaistumisen myo6td aloitettiin joogan kehittdminen kaikille sopivak-
si harrastukseksi. Ulkoa ohjautuvuuden sijaan siséltépédin ohjautuva eldma tarjosi suo-
malaisille uuden ja totutusta poikkeavan ndkdkulman oman mielen ja eldméan hallintaan.

(Harjunpii & Ronka 2016, 15.)

Joogaopisto perustettiin Saarijirvelle vuonna 1973. Suomen Joogaliiton (SJL) koulutus-
keskuksessa koulutetaan SJL-joogaopettajia, jotka ohjaavat joogaa kansalais- ja tyova-
enopistoissa, litkunta- ja kuntoutusopistojen ja tyopaikkojen joogaryhmissé, Joogaopis-
ton kursseilla, paikallisissa joogayhdistyksissd ja yksityisissd joogakouluissa. Joogan-
harrastajia arvioidaan olevan Suomessa yli 70 000. Suurin osa heistd harrastaa joogaa

kansalais- ja tydvdenopistojen ryhmisséd. (Harjunpdd & Ronka 2016, 15.)

Hathajoogasta on nykydidn Suomessa useita muunnelmia, joissa ohjaajasta riippuen dy-
naamisuus, kehoon keskittyminen ja fyysinen voimakkuus vaihtelevat. Suomen jooga-
liiton SJL-jooga on kokonaisvaltaista harjoittelua, jossa yhdistyvit hatha- ja rajajooga.

(Harjunpd & Ronka 2016, 17.)
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3.1.2 Joogan harjoittaminen

Suomen Joogaliitto kertoo joogan olevan kokonaisvaltainen itsen kehittimismenetelma,
jonka perustana ovat fyysisen ja henkisen tasapainon ja terveyden edistiminen fyysisten
harjoitusten ja mielen hiljaisuuden kautta. SJL-joogaan kuuluvat luonnollinen hengitys,
tasapainottavat harjoitukset, sisdinen rauha ja tietoinen rentoutuminen. (Harjunpdd &

Rénki 2016, 13-14ja 17.)

Joogassa tavoitteena on kehon, mielen ja sielun eheytyminen. Joogan tavoitteet ovat
ajattomia, joten kiinnostus sitd kohtaan on nykydinkin voimissaan ja laajaa. Seestynyt
mieli ja maailmaa selkedsti havainnoivat aistit palkitsevat voimakkaasti. Tavoitellun
tilan saavuttamiseksi kdytetdén asanoita, hengitysharjoituksia (pranayama), mietiskelya
ja vanhojen kirjoitusten lukemista. Yksilollisistd mieltymyksisti ja taipumuksia riippuen
voivat eri osa-alueet painottua, mutta tavoite on kaikilla sama, vapautuminen. Joogan
ihmiskésityksen mukaan ldhtokohtana on ihmisen henkinen ja ruumiillinen ehdollistu-
minen ajattelun kaavamaisuuteen ja virheelliseen havainnointiin. Tastd seuraa, ettd kyky
tietoiseen, harkittuun ja selkeddn toimintaan hdmaértyy. Sisdisistd ja ulkoisista pakoista
sekd héiriotekijoistd vapautuminen tuo vapautumisen edellyttimén sisdisen rauhan.
Vapautumisen voi maédritelld sisdiseksi levollisuudeksi, onnellisuudentunteeksi tai li-
sadntyneeksi itsetuntemukseksi. Sisdisen asenteen avulla voidaan kehittdd useita myon-

teisid sivuvaikutuksia edistden ldsndoloa, tietoisuutta ja valppautta. (Schops 2016, 6-7.)

Vaikka jooga pohjautuu intialaiseen kulttuuriin, sitd ei pidd tulkita uskonnoksi. Histori-
allisissa kirjoituksissa viitataan useasti mairitteleméttoméén jumaluuteen ja silla tarkoi-
tetaan itsensd l0ytdmisen oppia, jossa kehoa ohjaa mieli. Mikéli jumaluuden kéyttdmi-
nen késitteend hairitsee, sen voi vaihtaa itse méaarittelemainsd merkityssisiltoon, jolla
ilmaistaan sitd, mik4 ei ole ihmisen omassa vallassa kuten maailmankaikkeus, luonto tai

elama. (Schéps 2016, 13.)

Heli Ilaskari kirjoittamassaan kotimaisessa joogaoppaassa nimedd joogan kokonaisval-
taiseksi harjoitusmenetelméksi, jonka avulla joogaaja selkiinnyttdd omaa eldméankatso-
muksensa ja arvomaailmansa ehyeksi kokonaisuudeksi. Ilaskari painottaa, ettd joogassa
on kyse menetelmistd eikd uskonnosta. Jooga sopii omasta hyvinvoinnistaan, ter-

veydestddn ja henkisestd kasvustaan kiinnostuneille. Se hoitaa ihmistd kestavalla tavalla
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monipuolisesti. Selkedmmaét eldminarvot, syvenevi itsetuntemus ja tasapainoisempi

arki parantavat ihmissuhteitakin. (Ilaskari 2005, 13-14.)

Ruotsalainen joogaopettaja ja journalisti Ulla Nordling toteaa heti joogakirjansa alussa,
ettei jooga ole kultti, uskonto, new age-liike tai moderni fitness-menetelmé. Myoskédén
hengelliset korut , suitsukkeiden poltto, rippi, katumusharjoitukset, itsensé kieltdiminen,
ndyrtyminen tai parantumisen kisite eivédt kuulu joogaan. Ei ole pakko luopua rahan
ansaitsemisesta, seksisti tai joistain ruoka-aineista. Joogaa harrastat juuri sellaisena kuin
olet omana itsendsi vailla kehollisia vaatimuksia. Joogatessa ollaan ldsnd hetkessa. Tie-
toisuus omasta itsestd ja ympéristostd pyritddn joogassa 16ytimédn sddnnolliselld itse-

tutkiskelulla, avoimuudella ja kohtuullisuudella. (Nordberg 2008, 10—13.)

3.1.3 Joogaharjoitus

Keskiaikaiseen intialaiseen tantra-filosofiaan pohjautuva hathajooga on klassisista joo-
gahaaroista nuorin. Hathajoogassa painotettiin kehon merkitystd fyysisten harjoitusten
ja hengitysharjoitusten avulla. Kehon hallintaa ja itsekuria korostettiin, koska ajateltiin,
ettd kehon tulee olla vahva ennen kuin mieltddn pystyy hallitsemaan. Hatha tarkoittaa
voimakasta. Sana koostuu kahdesta muinaisintialaisesta sanskritin kielisestd sanasta ha
(aurinko) ja tha (kuu). Kaksi perusenergiaa, auringon maskuliininen ja kuun femiininen,
yhdistyessdédn luovat sisdisen ja ulkoisen tasapainon. Sukupuolesta riippumatta ihmises-
sd on molemmat energiat. Asanoiden avulla energiat yhdistyvit ja 16ytyy tasapaino.
Vahva keho ohjaa mieltd ja vahva mieli vahvistaa myds kehoa. Sielu on haavoittuva, jos
keho ja mieli ovat heikkoja. Joogaa harjoittaessa kehomieliyhteys rauhoittaa mielt,
edistdd keskittymistd, parantaa litkkuvuutta, vahvistaa kehoa, luo eheyttd, harmonian ja
tyydytyksen tuntemuksia sekd rauhoittaa sielua. Asanoiden avulla valmistellaan kehoa
mietiskelyd varten. Hathajoogan harjoituksia ovat asanoiden ohella hengitysharjoituk-
set, mietiskelyharjoitukset (raj asanat) ja puhdistavat asennot (naulit, mudrat ja band-

hat). (Nordling 2008, 17-18.)

Hathajoogan avulla vapautetaan kehossa olevaa energiaa asanoiden kautta. Yhdistettyna
hengitykseen ne vilkastuttava verenkiertoa. Energian vapautuminen kehossa voimistaa

ja vahvistaa tuoden pirtedmmain ja harmonisemman olon. (Nordling 2008, 21.)
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Edesmennyt joogavaikuttaja Gérard Blitz totesi joogasta ja sen vaikutuksista: ”Joogan
tehtdvd on muuttaa ihmisté, niin ettd hén ei vain kerdéd joogatietoa itselleen. Hanesti
tulee avoimempi, luovempi, Hén tiedostaa yhteyden kaikkien ihmisten vélilld ja oppii

suhtautumaan suvaitsevaisesti ja rakastavasti toisiin ihmisiin.” (Ilaskari 2005, 5.)

Huomioitavaa ennen joogaharjoitusta

Ilaskari toteaa, ettd jooga sopii kaikille sukupuolesta, idstd, ruumiinrakenteesta, kunto-
tasosta tai notkeudesta riippumatta. Ryhmaitasoja voi olla joogaan ensikertaa tutustuville
tai jo pidempdin jooganneille. Ohjaaja laatii ryhmaélleen sopivan harjoituksen ja antaa
vaihtoehtoja liikkeille. Hathajooga ei vaadi erityisid varusteita mukavien, joustavien ja
riittdvin ldmpimien vaatteiden ja jooga-alustan lisdksi. Ennen joogaharjoitusta olisi hy-
v olla sydmittd pari tuntia. Joogaaja tarvitsee mukavasti viljdn ja joustavan erilaiset
liikkeet sallivan vaatetuksen. Lisdksi alustansa paille on hyva ottaa pyyhe tai ohut huo-
pa. Pikkutyyny tai taiteltu pyyhe soveltuvat, mikéli pdénasento vaatiessa kohotusta.
Harjoituksen aikana ei tarvita juomaa. Kesken harjoituksen on sallittua ja suositeltavaa

asioida toiletissa, jotta oma harjoitus ja keskittymiskyky ei kérsi. (Ilaskari 2005, 14-19.)

Joogaharjoituksen rakenne

Joogaharjoitus koostuu erilaista asanoista. Yhden asanan vastaliikkeeksi (kompensaa-
tioasana) tehddén toinen, jotta kehollinen tasapaino sdilyy. Tarkoitus on etsid, 10ytdd ja
vaalia lujuuden ja lempeyden tasapainoa. Omia kehon ja mielen rajoja on hyvé harjoit-
taa ja venyttdd, mutta niitd ei pida rikkoa eikd vahingoittaa itseddn. Mukavuusalueelta
siirtyminen epdmukavuusalueelle ei tarkoita pakottamista ja vékivalloin omien fyysisten
rajojen ylittdmistd. Joogatessa kukin keskittyy omaan harjoitukseensa ja kuulostelee

aistimuksiaan. (Ilaskari 2005, 150.)

Joogaharjoitus koostuu viidestd osasta: virittdytyminen, ldmmittely/valmistelu, harjoi-
tus, paluu ja rentoutuminen/vastaanottaminen. Harjoituskokonaisuus suunnitellaan
ryhméléisten taito- ja kuntotason mukaan. Se ei ole satunnainen sarja mita tahansa asa-
noita mielivaltaiseen jirjestykseen sijoiteltuna. Harjoituksen runko rakennetaan varsi-
naisen tavoiteasanan ja parin vilitavoiteasanan ympdrille. Virittdytymisen jélkeen ede-
tdan vihitellen mieltd valmistelevin ja kehoa ldmmittivin erilaisin liikkein ja litkesar-
join kohti tavoiteasanaa. Hengitys liitetddn tehtdviin liitkkeisiin. Péédperiaatteena toimii

sisddnhengitykselld litke (jdnnittdminen) ja uloshengitykselld rentoutus (hellittdminen).
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Aluksi harjoituksessa voi edetd niin sanotusti vapailla hengityksilldi omaan tahtiinsa,
mikali ohjauksesta huolimatta hengityksen kytkeminen liikkeeseen osoittautuu jollekul-
le liian haastavaksi. Se ei ole mikdén este tai ongelma harjoituksen tekemiselle. Harjoi-
tus alkaa makuuasennosta, etenee istuma- ja konttausasentojen kautta seisaaltaan tehta-
viin liikkeisiin. Seisoma-asennosta myos paluu alustalle tapahtuu vaiheittain. Harjoituk-
sen eri kohdissa tehdddn vastaliikkeitd kompensaatioksi. Lopun palautumisvaiheessa
tehddéin kompensaatioliikkeitd valmistautuen pysdhtyneisyyden tilaan. Lopuksi aktiivi-
nen harjoitus paittyy rentoutusvaiheeseen. Mikéli rentoutuminen on tuttua, voi sen teh-
di omaan tahtiinsa ja tapaansa tai halutessaan voi seurata ohjaajan ldpivieméé rentou-
tusta. Loppurentoutuksen tarkoituksena on antaa mielensé ja kehonsa vastaanottaa har-
joituksen vaikutukset pysdhtymailld ja jattdytymaélld alustalleen itselleen soveltuvimpaan

asentoon. (Ilaskari 2005, 140-157.)

3.2 Kysely joogaharrastajille ja kyselyn tulokset

Opinndytetyohon liittyvd joogakysely tehtiin Tampereen seudun tydvienopistolla ke-
vitkaudella 2015. Kohderyhména oli opinndytetyon tekijdn ohjauksessa oleva joogaa jo
ailemmin harrastanut ryhmé, joka kokoontui kerran viikossa tiistaisin yhteensd 13 ker-
taa. Kyselyyn teettdimiseen joogaajille saatiin lupa terveyden edistdmistd koskevan alu-
een koulutussuunnittelijalta, apulaisrehtorilta ja rehtorilta. Saatekirjeessé (liite 2) selitet-
tiin joogakyselyn (liite 3) taustaa ja tarkoitusta. Kyselyyn osallistuminen oli joogaryh-
madldisille tdysin vapaaehtoista. Joogaajat vastasivat anonyymisti jattiméalla ohjaajalle
nimettomind vastauksensa. Kysely tehtiin kevitlukukauden lopuksi, jotta ohjaajan per-
soona ja tapa ohjata oli jo ehtinyt tulla vastaajille tutuksi ja joogaajille oli kertynyt ko-

kemusperdistd tietoa omasta harjoituksestaan ja sen vaikutuksista itseen.

Kyselylld haluttiin kartoittaa joogaajien nikemyksid tydvdenopiston joogan harrastaja-
ryhmén kokemuksista joogan harjoittamisesta hyvéksyvin, tietoisen ldsndolon néko-
kulmasta. Joogaajilta kysyttiin lisdksi joogaharjoituksen sisdllostd ja harjoitustilasta,
jotta tyovéenopistolle ja ohjaajalle saatiin tietoa mahdollisista kehitys- tai parannustoi-

veista. Niitd viimeksi mainittuja vastauksia ei kiytetty opinndytetydssa.
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3.2.1 Joogakyselyn kysymyksii ja vastauksia

Kyselylld kerittiin taustatietoja joogaajista: heiddn ikdjakaumastaan, koulutustaustas-
taan, kauanko he olivat joogaa harrastaneet sekd joogaamisen syité, seurauksia ja vaiku-
tuksia. Aineiston analyysi tehtiin kvantifioimalla, ryhmittelemilld ja teemoittelemalla
vastaukset sekd listaamalla vapaamuotoiset vastaukset. Aineiston analyysiyksikkdind
toimivat sanat, lauseet ja ajatuskokonaisuudet, joista muodostettiin pddteemat.

Jatkavien joogaajien ryhmékoko oli 34 henkilda ja kyselyyn osallistui 25 henkil6a eli 74

%:a ryhmadsti vastasi kyselyyn.

Vastaajista 22 oli naisia ja 3 miehid. Suurin osa (88 %) kyselyyn vastanneista oli naisia.
Miesvastaajia oli 3 eli 12 % :a vastaajista. Vastaajista eniten (56 %) kuului ikdryhmél-
tddn joko 56-65-vuotiaisiin tai yli 65-vuotiaisiin. Miehet kuuluivat ainoastaan niihin

ikdryhmiin. Naiset olivat edustettuna jokaisessa ikdryhméissa. (Taulukko 1)

TAULUKKO 1. Sukupuoli ja ikdryhma

Vastaajat ikdryhmittdin
[[¥] 16-25 [26-35 ([36-45 |4655 |56-65 |yli65 |Yhteensd |%
Naiset 2 2 3 4 6 5 22| 88,00%
Miehet 0 0 0 0 1 2 3 12,00%
Yhteensd 2 2 3 4 7 7 25| 100,00%
% 8,00%| 8,00%| 12,00%| 16,00 %| 28,00 %| 28,00% 100,00%

Taulukosta 2 selvidd, ettd koulutustaustaltaan suurin osa (64 %) vastaajista oli korkea-
koulutettuja. Naisista 63,64 %:a olivat ammattikorkeakoulun tai yliopiston kédyneita ja

michistd 66,67 %:a.

TAULUKKO 2. Koulutustausta

Vastaajien koulutustausta

Naiset [Miehet |Yhteensd |Naiset % |Michet % |Yhteensd %
Peruskoulu 1 1 2| A55%| 3333% 8,00%
Ylioppilas 2 0 2l 909% 000% 8,00%
Ammattikoulu 5 0 5 22,73% 000% 20,00%
Ammattikorkeakoulu
tai yliopisto 14 2 16| 63,64% 66,67 % 64,00 %
Yhteensd 22 3 25| 100,00 %| 100,00%| 100,00%

Yli puolet (52 %) vastaajista oli tydssd kdyvid ja toiseksi eniten oli eldkeldisid (36 %).
Aitiys-, isyys- tai vanhempainvapaalla olevia ei ollut yhtiin, mutta seki opiskelija etti

kaksi ty6tontd 10ytyi joukosta. (Taulukko 3)
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TAULUKKO 3. Eldmaéntilanne

Vastaajien elimintilanne
Aitiys-, isyys- tai
Opiskelija |Tyodssdkdyvd Tyoton |vanh.vapaa Eldkeldinen
Naiset 1 12 2 0 7
Michet 0 1 0 0 2
Yhteensd 1 13 2 0 9 25
% 4,00 % 52,00% 8,00% 0,00% 36,00%| 100,00%

Tarkastellessa joogakyselyyn vastanneiden (n=25) harrastuksen jatkuvuutta olivat suu-
rimmat kaksi ryhmdd 6-10 vuotta joogaa harrastaneet (9 joogaajaa eli 36 %) ja 2-5

vuotta joogaa harrastaneet (8 joogaajaa eli 32 % ). (Kuvio 1)

Vastaajien joogaharrastus vuosina

18 I

alle vuoden -1v 2-5 6-10v 11-20 yli 20v

m— Naiset - Miehet Yhteensi e

KUVIO 1. Joogaharrastus vuosina

Kuvio 2 osoittaa, ettd kaikki joogakyselyyn vastanneet harrastivat joogaa viikoittain.

Vastaajien joogaamisen tiheys

30

25

20

15

10

5
|

0
Naiset Miehet Yhteensa

® Kuinka usein harrastat joogaa? Viikoittain

W Kuinka usein harrastat joogaa? Péivittdin

Kuinka usein harrastat j aa? Kuukausittain

® Kuinka usein harrastat joogaa? Satunnaisesti

KUVIO 2. Harrastusvali

Kun kysyttiin, mikd on térkeintd joogaharjoituksessa, naisista 59,09 %:a arvotti téir-
keimmaéksi sen, ettd saa tehdd harjoituksen itseddn kuunnellen ilman suorittamisen pak-
koa. Miesten vastauksista ilmeni, ettd heille tirkeinta oli, ettd ohjaaja opastaa liikkeiden
teon ldpi harjoituksen kunnolla (66,67 %) tai ettd harjoitus on ehyt (33,33 %). (Tauluk-
ko 4)



TAULUKKO 4. Térkeintd joogaharjoituksessa

Miki on tirkeintd joogaharjoituksessa?

Naiset Michet |Yhteensi |Naiset% |Miehet% |Yhteensd
1. Ehyt kokonaisuus 5 1 6 2273%  3333% Z2400%
2. Ehtii lopuksi rentoutua kunnolla 3 0 3 13,64% 000% 1200%
3. Ohjaaja op liikkeiden teon lipi harjoituk
kunnolla 1 2 3 A55%  6667% 12,00%,
4. Saan tehdd harjoituksen itsedni kuunnelle iman
suorittamisen pakkoa 13 0 13 5909% 000% 52,00%
Yhteensd bz} 3 25/ 10000% 100,00% 100,00%
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Syyt, joiden vuoksi vastaajat olivat aloittaneet joogan, vaihtelivat niin naisilla kuin mie-

hilla. Naisista 45,45 %:a oli aloittanut joogan oppiakseen rentoutumaan, 22,73 %:a

henkisen tasapainon vuoksi, 13,64 %:a kokeilunhalusta ja 9,09 %:a fyysisten terveyson-

gelmien vuoksi. Myds “oma aika” ja “’keskittymiskyvyn parantuminen” mainittiin nais-

ten vapaamuotoisen vastauksen syinid. Miehet aloittivat joogan fyysisten terveysongel-

mien vuoksi, henkisen tasapainon vuoksi ja oppiakseen rentoutumaan. (Taulukko 5)

TAULUKKO 5. Syyt joogan aloittamiseen

Miksi alotit joogan? Naiset |Miehet Yhteensd |Naiset % |Miehet % |Yhteensd %
1 Kokeilunhalu 3 0 3 1364% 0,00% 12,00%
2 Fyysisten terveysongelmien vuoksi 2 1 3 9,09% 3333% 12,00%
3 Henkisen tasapainon vuoksi 5 1 6| 22,73%| 33,33% 24,00%
4 Oppiakseni rentoutumaan 10 1 11 4545% 3333% 44,00%
5 Muu syy, miké? "Oma aikaa”,
"Keskittymiskyvyn parantuminen” 2 0 20 909% 0,00% 8,00%
Yhteensd 22 3 25/100,00%| 100,00% 100,00%

Joogaharrastuksen jatkumiseen vaikutti 40 %:lla

vastaajista, ettd he kokivat saavansa

vastapainoa muulle eldmaille. Terveysongelmiinsa sai apua 28 %:a vastaajista. Kiinnos-

tus venyttdd omia fyysisid ja henkisid rajojaan oli saanut 12 %:a vastaajista jatkamaan

joogaa. Joogasta oli tullut 12 %:lle joogaajista osa arkea. Lisdksi kaksi vastaajaa (8 %)

kertoi vastauksissaan jatkamiseensa vaikuttaneita muita syitd. (Taulukko 6)

TAULUKKO 6. Syyt joogan jatkamiseen

Miks olet jatkanut joogaa?

Naiset  |Miehet |Yhteensd |Naiset %  |Michet % Yhteensd %
1. Terveysongelmat helpotiivat/la kkasivat 6 1 7| 2.7 % 33,33%) 28,00 %
2. Jooga tuo inoa muulle elimlleni 9 1 100 4091% 33,33% 40,00 %
3. Omien fyysi ja henk rajojen hakeminen kil 3 0 3] 1364% 000% 12,00 %)
4_Joogasta on ollut minulle osa arkeani 3 0 3| 1364% 000% 12,00 %)
5. Muu syy, mild ** 1 1 2| 455% 33.33% 8,00 %)
Yhieensd p2] 3 25 10000%) 100,00% 100,00%

loa, itsetuntemusta jne."Fyysinen ja psyykki

*"Auttaa k ", "looga rauhoittaa, tuo ki
"Stressinhallinta ja tukee jucksuh "
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Vastaajista kaikki olivat suositelleet tai suosittelisivat joogaa ystivélleen. (Taulukko 7)

TAULUKKO 7. Joogan suosittelu

Oletko suositellut tai
suosittelisitko joogaa
ystivillesi?

Kylls Ei
Naiset 22 0
Miehet 3 0
Yhteensa 25 0
% 100 % 0%

Joogan henkisiin vaikutuksiin liittyvissd kysymyksessd oli mahdollista valita useita
vaihtoehtoja. Ainoastaan naiset hyddynsivit tdtd mahdollisuutta. Tdma vuoksi ei ole
mahdollista kertoa tdsmdllisid lukuja samalla tavoin molempien sukupuolten osalta.
Kuvio 3 niyttdd, mitkd vaihtoehdoista olivat saaneet eniten kannatusta kummaltakin
sukupuolelta. Kyselyn mukaan joogan suurin vaikutus henkiselld puolella on, ettd pys-
tyy keskittyméén paremmin ja rauhoittumaan nopeammin. Kaksi joogaajaa totesi, ettei

ole huomannut itsessddn joogan tuomia henkisid vaikutuksia.

Joogan henkiset vaikutukset

4. Qlen paremmin ldsna tilanteissa maton .
ulkopuolellakin
3. Stressinsietokykyni on kasvanut ———
2. Pystyn keskittymdan paremmin ja -
rauhoittumaan nopeammin
1. En ole huomannut eroa -

0 2 4 [ 8 10 12 14 16 18

B Onko joogaharjoitus vaikuttanut sinuun henkisesti mitenkaan (sai valita monta
monta vaihtoehtoa) Miehet

B Onko joogaharjoitus vaikuttanut sinuun henkisesti mitenkaan (sai valita monta
manta vaihtnshtnal Naisat

KUVIO 3. Joogan henkiset vaikutukset

Kaikista vastaajista 64 %:a oli sitd mieltd, ettd jooga on ldsndolon harjoittelua monella
tasolla. Naisista valtaosa (68,18 %) koki siten. Miehistd kahdelle jooga oli tuonut useita
muita hyvinvointiin liittyvid asioita ja yhdelle se oli ollut ldsnéolon harjoittelua. (Tau-

lukko 8)
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TAULUKKO 8. Kokemus joogasta

Koetko joogan ok eniten

Naiset Miehet | Yhteensd |Naiset%  [Michet %|Yhteensa %,
1. Pelkka fyysinen harjoitus keholleni 3 0 3 13.64%| 0,00 % 12,00 %
2. Lasndolon harjoittelua monella tasolla lﬂ 1 16| 6818 %| 3333 % 64,00 %
3. Keino, joka on tuonut eldmaani useita muita hyvinwvointii
Iiittyvia asioita, mita: "Rauhofttumisia ja itseluntemusta,
"Rentoulus ja wnteiden hallinta®, *Kipua vahentavdd mm.
selkavaivat” Huimaus vaheni, notkeus parani, palautuminen

4 2 [ 1818 %| 66,67 % 24,00 %

Yhteenss 2 3 25| 100,00%|100,00%| 100,00 %

Kyselyyn vastaajia pyydettiin valitsemaan spontaanisti 3-5 sanaa, jotka parhaiten ku-
vaavat heiddn joogasta saamiaan asioita. Sanat luokiteltiin ja teemoiteltiin. Vastaajat
madrittelivét joogasta saamiaan asioita yhteensd 52 sanalla, joista osa mainittiin useam-
paan kertaan. Eniten mainituista vastauksista koottiin TOP5-lista. Joogakyselyn TOPS5-
listan asiat suosituimmuusjérjestyksessd ovat: rentoutuminen, rauhoittuminen, hyva olo

(hyva mieli ja onnellisuus), ldsnéolo ja keskittyminen. (Taulukko 9)

Taulukko 9. Joogakyselyn TOPS

Joogasta saatuja asioita TOP5
Naiset |Miehet |Yhteensa
1. Rentoutuminen 14 2 16
2. Rauhoittuminen 13 1 14
3. Hyva olo, hyva mieli, onnellisuus 10 3 13
4. Lasndolo 8 0 8
5. Keskittyminen 6 1 7

Joogaajien ylld mainitsemat viisi seikkaa ovat oleellisia kyvylle olla l1asnd hetkessé. Ky-
seisid tuntemuksia mainitaan yleisesti ja sddnnollisesti my0s tietoisuustaitoihin liittyvien
harjoitusten vaikutuksiksi. Taémén kyselyn tulosten mukaan yksilot vahvistavat joogan
avulla omia voimavarojaan niin fyysisesti kuin henkisesti. Joogan avulla voidaan siten
vahvistaa tietoisuustaitoja ja saavuttaa hyviksyvén tietoisen ldsndolon mydnteisid ko-

kemuksia.
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Vapaamuotoiseen kysymykseen vastattiin niukasti, mutta ndistékin vastauksista ilmeni

joogasta saatavien kokemusten olevan vahvasti myonteisié asioita. (Taulukko 10)

Taulukko 10. Vapaamuotoiset vastaukset

Onko mielestisi jotain oleellista, joka ei ole tullut ilmi kyselyssi, mutta

jonka haluaisit tuoda esille/jakaa aiheeseen liittyen?

"Jooga antaa hiljaisen hyvén olon tunteen, kaipaan syvempéé rentoutumista.

Kiitos!"

”Olen tosi tyytyvéinen opetukseen! Vaikka olen kdynyt jo monta vuotta opuk-

sessasi, aina on jotakin uutta!"

"Jooga on ihana asia eldméssa!"

"Thana ohjaaja ja juuri minulle sopiva ohjelma! Joogahetki on todellinen levon

tyyssija hektisen arjen keskelld - kiitos!"

"Joogasin jo 23-24-vuotiaana ja koin miten jooga rauhoitti vaikka millaisen

mielentilan.”

”Lopetin, koska harrastin muuta liikuntaa, mutta paitin, etti jatkan joogaa kun

muut litkuntaharrastukset vihenevit. Nyt olen joogannut yli 20v."

3.2.2 ”MINNA - Myonteisyyden kehi” -malli

Opinndytetyon tarkoituksena on laatia ehdotus tietoisuustaitoihin perehdyttavésta kurs-
sisuunnitelmasta. Suunnitelman tavoitteena on perehdyttdd osallistujat tietoisuustaitojen
perusteisiin ja edistdd tyOyhteison tietotydldisten tyohyvinvointia. Suunnitelma laadi-
taan tyOvdenopiston kurssitarjontaan sopivaksi. Opinndytetydon toiminnallisena osa-
tuotoksena kehitetddn "MINNA - Myonteisyyden kehd” -malli, jota kéytetdén kurssi-
suunnitelmaa laatiessa. Malli kehitetddn opinndytetyohon liittyvin ldhdekirjallisuuden,
eri koulutusmateriaalien ja joogakyselyn vastauksista kootun TOPS5-listan sisdltod pai-
nottaen. Mallissa hyddynnetdén opinndytetyon tekijén tietotaitoa ja kdymid koulutuksia

sekd omakohtaisia havaintoja ja kokemuksia jooga- ja mindfulness-ohjaajana.

Alkuvuodesta 2018 Tampereen ammattikorkeakoulu jérjesti tydhyvinvointivalmennuk-
sen osana Sosiaali- ja terveysministerion rahoittamaa kansallista “I&ll4 ei ole valid” -

hanketta. Koulutuksessa kisiteltiin tyohyvinvoinnin eri osa-alueita kuten osaamisen ja
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yhteistyon kehittamistd ja tyOyhteisdjen erilaisia tydorientaatioita. Koulutuksen aikana
perehdyttiin myds eldmin ja tyon yhteensovittamiseen, yksilon tydkyvyn ja tyohyvin-
voinnin edistdmiseen sekd esimiesviestintdan.

Koulutuksen kautta avautui kdytanndssd, kuinka monissa ty0yhteisoissd sekéd esimiehet
ettd tyontekijit pinnistelevét fyysisesti kevyessd tyOssddn éérirajoilla henkisten painei-
den ja stressin vuoksi. He hyotyisivét tyokaluista, joiden avulla pystyy mielekkiilld ja
konkreettisilla keinoilla hallitsemaan kaaosta ja lisidméédn keskittymis- ja palautumis-
kykya tyopdivan aikana. MyOnteisen asenteen ja eldménilon vaaliminen arjessa ylldpitaa
tyoniloa. Halu perehtyd syvemmin psykofyysiseen hyvinvointiin ja tietoisuustaitoihin
sai opinndytetyon tekijan opiskelemaan mindfulness-ohjaajaksi loppukevédstd 2018.

(Liite 1)

Mindfulness-koulutukseen kuuluvan teorian, tutkimustietojen ja mietiskelyn perusteiden
liséksi korostettiin ohjaajataitoja niin ohjattavana oloa kuin omien harjoitusten vetdmis-
td. Itsetuntemuksen ja tunnetaitojen ohella opittiin ongelmien ennakointia ja ehkéisy4,
palautumisen edistdmistd sekd konkreettisia tyokaluja stressinsddtelyyn, fyysisiin ja
psyykkisiin reaktioihin. Mindfulness-koulutuksen aikana opinndytetyon tekijélla virisi
kiinnostus positiivista psykologiaa ja onnellisuustiedettd kohtaan ja se ohjasi hénet
opiskelemaan Yalen yliopiston ”The Science of Well-Being” -verkkokurssille, jonka
vetdjdnd toimi psykologian ja kognitiotieteen professori Laurie Santos. Kurssin aluksi
selvitettiin verkkotestilldi oman luonteen vahvuudet, jotta niitd pystyi hyddyntdméadn
kurssin aikana. Kurssin sisdltd painottui vahvasti mentaaliseen uudelleen ohjelmoitumi-
seen (Rewirement Programme), jonka aikana teoriaan perehtymisen ohella tehtiin jatku-
vasti kdytdnnon harjoituksia. Suoritettaviin haasteisiin (Rewirement Challenge) lukeu-
tuivat muun muassa kokemuksista nauttiminen, kiitollisuuspdivékirjan pito, sosiaalinen
kanssakdyminen, hyvéintahdon eleet, litkunta, nukkuminen, mietiskely ja kiitoskirjeen
kirjoittaminen. Kutakin haastetta harjoitettiin ja sen edistymistd havainnoitiin viikon
verran. Vertaiskeskustelujen ja -arviointien avulla havainnointiin erilaisia 1dhtokohtia ja
maailmankuvia seki opittiin valitsemaan sopivia tydkaluja eri tilanteissa. Kurssin jél-
keen opinndytetyon tekijdlle alkoi hahmottua opinndytetyonsd ndkokulmasta, kuinka
yhdistdd onnellisuustiedettd, positiivista psykologiaa ja tietoisuustaitojen konkreettisia

harjoituksia tiivistettyyn malliin. (Liite 1)

Joogan harjoittajana ja sen ohjaajana opinndytetyon tekijalld oli jo kokemustensa perus-

teella selked ndkemys joogan myonteisistd vaikutuksista. Fyysisen harjoituksen vaiku-



44

tusten lisdksi henkiset vaikutukset levidvét kdytdnnon eldméén. Joogakyselyn vastaukset
vahvistivat timédn ndkemyksen. Joogasta saa hyvéksyvén tietoisen ldsndolon kokemuk-

sia ja se harjaannuttaa tietoisuustaitoja kuten edellisessi luvussa 3.2.1 todettiin.

Joogakyselyn TOP5-listan asiat suosituimmuusjérjestyksessd ovat: 1. Rentoutuminen, 2.
Rauhoittuminen, 3. Hyva olo, hyvd mieli, onnellisuus 4. Lisnédolo ja 5. Keskittyminen.
Edelld mainittuja vastauksia painotetaan kurssisuunnitelmassa, jossa on viisi paidteemaa
ja viisi niitd vahvistavaa rinnakkaisteemaa. Naiden yhdistelmastd luodaan myonteisyytti
vahvistava malli, jonka avulla edesautetaan tietoisuustaitojen kehittimistd ja hyviksy-

van tietoista lasndolon kokemusta.

Lihtokohtana mallissa on hyvéksyvé, tietoinen ldsndolo (mindfulness). Kyky olla ldsni
edesauttaa ja vahvistaa tunneperiisid ja fyysisid kokemuksia, jolloin kokemusmaailma
tuntuu laajenevan ja tulevan eloisammaksi. Myonteiselld tavalla intohimoista eldamén-
asennetta vahvistaessa energiataso kohoaa ja elinvoima vahvistuu. [hmisen kyky tuot-
taa uutta ja toimia luovasti kehittyy, mikd voi johtaa toistuviin flow-kokemuksiin. Par-
haimmillaan luovuuden voimistuminen edistdd sekd mielen ettd kehon joustavuutta.
Koska keho-mieli-yhteys on voimakas, voidaan fyysisilld harjoituksilla edistdd palau-
tumista ja purkaa stressid. Keskittymiskyky auttaa kohdentamaan mielen olennaisiin
asioihin ja jattdmadn merkityksettomét seikat huomiotta. Neutraalius edistéd lempedd ja
armollista asennetta niin itsedén kuin kanssaihmisid kohtaan. Itsemydtdtunto vahvistaa
omanarvontuntoa, miké johtaa autenttisuuteen. Sen avulla saa rohkeutta oma itsensé ja
tuo aitoa 1dmpda kohtaamisiin erilaisten ihmisten kanssa haastavissakin tilanteissa. Au-
tenttisuutta pitdd ylld olemalla hyvéksyvisti ja tietoisesti ldsnd. Kuvion 8§ "MINNA -

Myonteisyyden kehd” -mallissa edetddn myotépaivadn.

Autenttisuus

KUVIO 8. "MINNA - Myonteisyyden kehd” -malli
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"MINNA — Myonteisyyden kehd” -mallin pddteemojen, rinnakkaisteemojen ja jooga-

kyselyn TOPS -vastausten yhdistiminen:

1. Mindfulness — Lasnédolo — Lasnédolo
Intohimo — Luovuus — Hyvd mieli, hyva olo, onnellisuus
Notkeus — Lujuus — Keskittyminen

Neutraalius — Lempeys — Rentoutuminen

wok »w N

Autenttisuus — Limp0 - Rauhoittuminen

Lésndolo tarkoittaa yksinkertaisimmillaan, ettd on ldsné juuri silld hetkelld ja siind pai-
kassa, jossa fyysisesti on. Mieli ei vaeltele, vaan havainnoi sen hetkisid kehonsa aisti-
muksia, mielialoja ja tunnetiloja. Havainnointi on toteavaa, hyvéiksyvéad ja kenties uteli-
asta. Olemalla aidosti ldsnd hyviksyy asiat sellaisena kuin ne ovat eiké sellaisena kuin
haluaisi niiden olevan. Pysymaélld hetkessd ldsnd, ei elimi mene ohi surressa menneiti
tai odotellessa tulevia. Kyky tarttua hetkeen ja pyséhtyé edellyttiavét nykyhetken ainut-
laatuisuuden ymmartdmisti. Auringonlaskua ei voi katsoa ”ihan kohta”, vaan hetki me-
nee ohi, olipa ihminen ldsni tai ei. [hmissuhteet paranevat nopeasti, kun pysdhtyy kuun-

telemaan ja keskustelemaan. ’Ole ldsnd, dldka pelkiastddn ilmesty paikalle.”

Intohimo ruokkii eldminiloa ja elinvoimaa, jotka puolestaan edistdvét luovuutta. Ny-
kyhetkeen suhtautuu intohimoisemmin ollessaan tietoisempi sen hauraudesta ja tilai-
suuksien ohikiitdvistd mahdollisuuksista. Onnellisuus koostuu pienistd asioista, joista
osaa olla kiitollinen ja iloita. Tiedostaessaan kutsumuksensa ja osallistuessaan suoraan

syddmestddn myonteiset asiat vahvistuvat ja tuovat lisdd iloa elaméén.

Hyvéa oloa, hyvdd mieltd ja onnellisuutta usein pidetdén synonyymeind. Hyvé olo voi
olla seurausta rankasta fyysisestd rasituksesta, jonka jidlkeen keho on rento ja raukea.
Hyva mieli voi seurata siité, ettd alkuhankaluuksista huolimatta sai suoritettua jonkin
haasteellisen tehtdvian. Hyvé olo tai onnellisuus voi seurata kokonaisvaltaista tunnetta
siitd, ettd oma eldméd on hallinnassa, vaikka jollain osa-aluilla olisikin parannettavaa.
Kiitollisuutta helposti tuntevien ihmisten jatkuva hyvd mieli voi tuntua toisista oudolta
tai teenndiseltd, mutta he osaavat aidosti iloita asioista, joita toiset pitdvit itsestdénsel-
vyyksind tai mitdttomiltd. Ollessaan ldsnéd hetkessd kdyttden aistejaan tuo vahvan tun-

teen, ettd eldd tdysipainoisesti eikd vain suorita eldmistd toistaen rutiineja paivésta toi-
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seen. Uskallus tarttua tilaisuuksiin ja toteuttaa haaveitaan vahvistaa tunnetta eliménhal-

linnasta.

Notkeus voi olla seké fyysistd ettd henkistd. Mielen ja kehon notkeus tuovat joustavuut-
ta haastavissa tilanteissa niin kuvainnollisesti kuin kirjaimellisesti: kun taipuu, niin ei
taitu.  Lujuus ei tarkoita tiukkuutta, vaan kykya tietoisesti keskittdd voimavaransa,
mielensa tai kehonsa tilanteen vaatimalla tavalla. Taito erotella milloin joustaa tai osoit-
taa mielen lujuutta tuo henkistd vahvuutta ja kykya toimia tarkoituksen mukaisesti het-
kessd, vaikka eldmad ei aina etene omien mielihalujen tai selkedn késikirjoituksen mu-
kaan. Joustava mieli estdd rutiineihin urautumisen. Tall6in ei myOskiin koe niin vahvaa

tarvetta olla aina oikeassa.

Toimiessaan innostuneena ja vahvasti keskittyneend voi pddstd vahvaan myonteiseen
motivaatio- ja tunnetilaan, jolloin kaikki tuntuu sujuvan, ajantaju katoaa ja fyysiset tar-
peet jadvit taka-alalle. Tyoeldmaéssa titd kutsutaan usein tydnimuksi ja vahvan inspiraa-
tion ohjaamat saattavat kayttdd unkarilaissyntyisen psykologian ja luovuuden professori
Mihaly Csikszentmihalyin luomaa termid flow. Flow-hetkind ithminen on useimmiten

koko kapasiteetillaan tdysin ldsna hetkessd ja onnellisimmillaan.

Neutraalius tuo valmiutta tarkastella asioita kithkottomasti ja ottaa asiat asioina eikd
henkilokohtaisina iskuina. Jos nyt sataa, se ei ole henkilokohtainen loukkaus, vaan sda-
tila. Neutraaliuden myo6té voi lisdtd armollisuutta itseddn kohtaan. Itsemydtéatunto tekee
elamastd helpompaa ja sen avulla voi purkaa keinotekoisia ja perfektionismiin taipuvai-
sia rajoitteitaan. Neutraali asenne estdd tuomitsevaisuutta ja ennakkoluulojen ruokkimis-
ta. Neutraalius kasvattaa armollisuutta niin toisia kuin itsed kohtaan. Itsemyotdtunnon
opettelu ei ole helppoa, mutta sen avulla osaa arvostaa helpommin itseddn samalla ta-
voin kuin muitakin. Uskaltaessaan olla sitd mitd on aidosti ja ymmartda, ettd jokainen
on arvokas omana itsenddn ulkoisista menestyksen merkeistd riippumatta tai niiden

puutteista huolimatta.

Joskus thminen on niin ylivirittyneessa tilassa, ettd silloinkin kun tilaisuus rauhoittumi-
seen suodaan, se ei olekaan mahdollista. Kykyd huomioida itsedén ja tarpeitaan ei til-
16in ole. Palauttavaa ja elvyttdd lepoa saatetaan pitdd turhana ja ajanhukkana, jolloin
tehokkaammat toimet pidetddn ykkosprioriteettina rauhoittumisen sijaan. Thminen saat-

taa arjessaan kiireen ja suorituspaineiden keskelld suorittaa palauttavaksi ja fyysisen
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kunnon ylldpitdmiseksi tarkoitettua ennen iloa tuonutta liikuntamuotoaan, jolloin me-
kaanisesta suorituksesta tulee yksi stressinaihe lisdd. Mekaanisesti toimiessa mieli ei ole
lasnd, vaan toimitaan fyysisesti autopilotilla ja mieli puuhastelee omiaan. Kielteiseen
kehddn joutuneiden keho ja mieli kdyvét niin ylikierroksilla, ettd ainoastaan fyysinen
harjoitus koetaan tarkedksi ja vaikuttavaksi eikéd edes sen jdlkeen pystytd hellittiméén ja
rauhoittumaan. Kun pédstda irti ja hellittdé otteensa kaikesta alkaa kehon ja mielen rau-

hoittuminen, jonka myoti rentoutuminen tapahtuu.

Autenttisuus kertoo, kuinka aito ihminen on suhteessa todelliseen luonteeseensa tai
persoonallisuuteensa riippumatta ulkoisista paineista. Autenttisuus tuo rohkeutta olla
aidosti oma itsensd ja kohdata kanssaihmiset sellaisina kuin he ovat. Témé johtaa avoi-
muuteen ja [Ampdon keskindisessd vuorovaikutuksessa. Aitouden 1dmp6 luo uskallusta,
kohottaa yhteishenked ja saa etsimdédn yhdistivid ja myOnteisid tekijoita erilaisia thmisid
ja nikemyksid kohdatessa. Uteliaana ja ennakkoluulottomana uusien ja erilaisten asioi-

den kohtaaminen uudistaa omiakin nikemyksia.

Uskallus olla oma itsensd tuo sisdistd rauhaa, joka véhitellen rauhoittaa myds ulkoista
tekemisen tarvetta ja jatkuvaa ndyttimisen halua. Sosiaalisen median ja digitalisoitumi-
sen myotd kasvaneet paineet olla jatkuvasti esilld, tavoitettavissa ja kdytettdvissd ovat
johtaneet siihen, ettd erilaisista kommunikaatiovélineistd ja -vdylistd luopuminen voi-
daan kokea suorastaan tuskalliseksi ja mahdottomaksi. Muoti-ilmaisujen YOLO (You
Only Live Once eli Elét vain kerran) ja FOMO (Fear Of Missing Out eli Paitsi jddmisen
pelko) takaa paljastuu kokemusnilkéisen nykyihmisen sitoutumiskammo, joka koskee
sekd kanssaihmisid ettd tapahtumia. Jossain saattaa olla vield parempi vaihtoehto tai
elimys odottamassa, joten halutaan pitdéd kaikki mahdollisuudet avoinna. Samalla, kun
pelkdd menettdvinsd eldminsd tilaisuuden, menettdd nykyhetken ja kyvyn olla siind
lasnd. Ainoastaan tietoisesti rauhoittumalla pystyy vastaanottamaan tyynesti ulkomaa-

ilman paineet.
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4 TIETOISUUSTAITOJA EDISTAVA KURSSISUUNNITELMA

Kurssisuunnitelma laadittiin, jotta toimiston tietotyoldisen olisi helpompi tiedostaa omat
ajatuksensa, tuntemuksensa ja roolinsa merkitys tyohyvinvoinnissa. ja toisaalta mitka
ovat tyOnantajan tyOnohjaukseen ja tehtdvikuviin tai tyonjakoon sisdltyvid vastuita ja
kuuluvia parannuksia. Muuttuneen tyoeldmén paineissa on hyvé l10ytda ja oppia mene-
telmid keinoja, joilla voi itseddn kehittdd ja olosuhteitaan parantaa joissain tietyissd vai-
heissa tai pysyvésti. Tdmén hetken tyoeldmi edellyttdd tyontekijoiltd kykyd sopeutua

jatkuviin muutoksiin, mika vaatii epAvarmuudensietokykya ja henkistd kapasiteettia.

Kurssisuunnitelmaa voidaan soveltaa toimiston tietotydldisten ty6hyvinvoinnin edisté-
misessd tai kansalais- ja tydvdenopiston palvelutarjonnassa eikd osallistujilta edellytetd
etukiteistietoja aiheesta. Ohjelman asianmukainen ja onnistunut ldpivieminen edellyttaa
ammatilliset valmiudet omaavaa mindfulness- ja joogaohjaajaa eiki se ole toteutettavis-

sa aitheeseen pintapuolisesti tutustuen ja suoraan papereista lukien.

4.1 Valmentaminen ja ohjaaminen

Kurssisuunnitelma laadittiin valmentavalla otteella, jolloin ohjaajan merkitys suunni-

telman lapiviemisessd ja sen harjoitteiden ohjaamisessa korostuu.

Valmennusyhtié Varapuun pdidvalmentaja Mikko Sjogrenin kannustaa itseensd sijoitta-
miseen ja oman osaamisensa kehittdmiseen kokeneen ja asiantuntevan valmentajan
avulla, jotta saavuttaa haluamansa tulokset nopeammin. Ihmiset eivit pysty itse osaa-
maan ja hallitsemaan kaikkea jatkuvien muutosten pyorteissd. Valmentajan ohjauksessa
vilttdd kenties virheitd ja sdéstdd aikaa. Valmentaja on tukena suunnitelman teossa, sen

noudattamisessa ja pddméaéritietoisesti edetessd. (Varapuu 2019.)

Flow Mentaalivalmennuksen Hannu Pirild ja Timo Rékkdldinen haluavat asiakkaidensa
kokevan saavutuksia tavoitellessaan menestystd ja iloa. Tavoitteita laatiessa lahtokohta-
na ovat valmennettavan omat tarpeet ja tavoitteet haluttujen, tulevien saavutusten ja

kokemusten suhteen. Valmentajat auttavat [6ytimééin tapoja, ajattelu ja toimintamalleja
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sekd strategia, joilla valmennettava autetaan saavuttamaan tavoitteensa. (Flow Mentaa-

livalmennus n.d.)

Innostumon Sanna Jimsén kertoo valmennuksesta olevan apua sisdisen kipindn sytyt-
tdmisessd, onnistumisen oleellisten osien ymmartdmisessd ja omien muutokseen johta-

vien avainten 10ytymisessid. (Innostumo n.d.)

Harri Gustafsberg, yksi Mentoritiimin perustaja ja valmentaja, painottaa tydeldmaétaito-
jen valmennuksessa pitkdaikavilin hyotyjd valmennettaville. Valmennuksessa kohda-
taan haasteet ja tahdatddn tyOyhteisdjen parempaan tehokkuuteen ja toimintakykyyn.
Mentoritiimin valmennuksissa keskitytdén johtamistaitoihin, tiimity0hon vuorovaiku-

tustaitoihin ja henkiseen suorituskykyyn. (Mentoritiimi 2016.)

Henkisen valmennuksen historiaa

Amerikkalaispsykologi Norman Triplett sai vuonna 1898 ensimmaéisen tunnustuksen
urheilupsykologisesta tutkimuksestaan, jossa kilpapyoréilijdt osoitettiin nopeammiksi
kisassa kuin yksittiisissi koeajoissaan. Motivaationa pidettiin sosiaalista vaikutusta.
Urheilupsykologian perustajana pidetdén amerikkalaista mestaruusliigan Chicago Cubs
-baseballjoukkueen valmentajaa Coleman Griftith, joka vuonna 1925 tutki luonteenpiir-
teiden vaikutusta urheilusuorituksiin.

Ennen 1960-luvulla tapahtunutta urheilupsykologien jérjestiytymistd edelsi hiljaisempi
ajanjakso. Henkisen vahvuuden oppi-isidnd pidetyn amerikkalaisen jalkapallon kansalli-
sen mestaruusliigan (National Football League eli NFL) valmentaja Vince Lombardin
menestyksekés yhteistyd pelaajien kanssa pohjautui pelaajien epdvarmuuksien poista-
miseen ja heiddn vakuuttamisensa siitd, ettd ainoastaan voitolla on merkitysta.
Olympiakomitean kiinnostus henkiseen vahvuuteen ja urheilupsykologian mahdolli-
suuksiin virisi 1980-luvun alussa. Rekisteri koulutetuista urheilupsykologeista luotiin
henkisten vahvuuksiensa parantamisesta kiinnostuneiden urheilijoiden avuksi.

Tohtori Jim Loehr huomasi valmennuksen vaikutusten pétevén urheilijamaailman lisék-
si liike-eldmissd. Han painotti kirjoissaan energian ja huomion kohdistamisen térkeytta

taysilld kuhunkin késilld olevaan projektiin. (Mental Toughness Inc 2019.)
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Henkisen vahvuuden etuja

Viime vuosina on pyritty kehittdméédn luotettavia henkisen vahvuuden ja resilienssin
kvantitatiivisia mittareita, jotta valintatilanteissa 10ydettéisiin henkilditd, jotka onnistu-
vat hyvin stressaavista tilanteista huolimatta.

Urheilupsykologiasta tuttu henkinen vahvuus on sovellettavissa myds liike-elamadn.
Liike-eldmissd johtajalta tdytyy l0ytyd vahvaa henkistd kapasiteettia ja voitontahtoa
siind missa urheilijaltakin kilpakentdlla. Johtajien kohtaamia henkistd vahvuutta vaativia
tilanteita esiintyy johtokuntien kokoushuoneissa tapahtuvissa henkildkohtaisissa hyok-
kayksissé ja vastoinkdymisissa.

Vahvan resilienssin avulla myonteisyys ja kyky joustaa sdilyvit ja vastoinkdymisistd
palautuu nopeasti. Rohkeus ja etiikka tuovat vaikeissa tilanteissa itsevarmuutta kilpai-
luyhteison eettisten normien mukaisessa pddtoksenteossa. Reaktiokyky muistuttaa jous-
tavuutta, mutta nopean reagoinnin ohella se kertoo paineen alla tehdyistid onnistuneista
padtoksista.

Henkisen vahvuuden merkitys ymmarretdén yrityksissd, jotka tarjoavat tyontekijoilleen
tyokaluja menestyksen saavuttamiseksi. Itsevarmuus, sitkeys ja pédttidviisyys johtavat
menestykseen niin yksilo- kuin organisaatiotasolla. Henkinen valmennus on erityisen
hyddyllisté aloilla, joissa johtajille asetetaan suuria paineita ja kilpailu on kovaa. Henki-
16, jolla ei ole riittdvdn vahvaa henkistd kapasiteettia, stressaantuu helposti. Henkinen
valmennus stressinhallinnan tydkaluna on todistetusti tehokas. Resilienssin rakentami-
nen helpottaa eliméin haasteiden kohtaamista, silld niiden kohtaaminen on viistdmétonta

ja itsekuri tuo henkistd vahvuutta. (Mental Toughness Inc 2019.)

4.2 ”’Maistiaisia mielenrauhasta” -Kkurssisuunnitelma

Kokopaivityossd kdyvd ihminen viettdd tyopaikallaan noin kahdeksan tuntia eli kol-
manneksen vuorokaudesta. Tyohon sidonnaisuusaika kasvaa, mikéli myos tyomatkoihin
kuluu reilusti aikaa. Tyohyvinvointi koostuu monesta tekijadstd. Sosiaalinen, arvostava
vuorovaikutus on yksi niistd. Yhteisid kahvihetkid ja turhanpéivéisid keskusteluja vas-
tustavat kommentoivat esimerkiksi, ettd tyotehtdvistdédn tai kollegojensa seurasta ei tar-
vitse nauttia, riittdd kun tekee t6itd. Néin suljetaan pois tyonilon lisddminen vapaamuo-
toisella kanssakdymiselld. Spontaani vuorovaikutus lisdd hiljaisen tiedon jakamista,

luovaa ongelmanratkaisukykyé ja tyonimua. Joskus on helpompi tarttua toimeen, kun
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sen tekee yhdessi toisten kanssa tekemailld harjoituksia ohjatusti, keskustelemalla luot-

tamuksellisesti ryhméssé, tutustumalla uusiin ideoihin ja menetelmiin.

4.3 Kurssisuunnitelman sisalto

“Maistiaisia mindfulnessista” -kurssin on tarkoitus toimia matalankynnyksen aloitukse-
na tietoisuustaitoihin tutustumiseksi vailla ennakkotietoja tai aiempaa harjoitustaustaa.
Kurssilla tehdddn harjoituksia ja tehtdvid hyvéksyvén tietoisen ldsndolon ja kokonais-
valtaisen hyvinvointinsa edistdmiseksi ja yllapitimiseksi. Kurssisuunnitelman tavoittee-
na on helpottaa omien ajatusmallien tutkiskelua ja tietoisuustaitoihin tutustumista sekd

hilventdd pelkoja ja epdilyksii tietoisuustaitojen soveltuvuudesta itselle.

Kurssilla perehdytddn tietoisuustaitoihin "MINNA - Myonteisyyden kehd” -mallin mu-
kaisiin teemoihin, joita ovat Mindfulness ja Lasnédolo; Intohimo ja Luovuus; Notkeus ja
Lujuus; Neutraalius ja Lempeys ja Autenttisuus ja Lampo.

Yhdessd tutustutaan eri keinoin ja menetelmin, kuinka lisdtdén itsetuntemusta, itse-
mydtituntoa, mielenrauhaa, ldsndolon syvempéad kokemista, keskittymiskykyd, stressin-
sietokykyd, arjen luovuutta ja eldméniloa. Kédyddén ldpi teoriaa, tehdddn lyhyitd harjoit-
teita ja haetaan tapoja toteuttaa ja juurruttaa tietoisuustaidot luontevaksi osaksi omaa

arkea.

Kurssisuunnitelman teemoja voidaan hyodyntda yrityksen tyShyvinvointia edistivissa
tilaisuuksissa ja tapahtumissa. Voidaan pitdd muutaman kerran sessio tai yksittdinen
esittelykerta/harjoitustuokio. TyOyhteisOssd toteutettaessa kurssiohjelma kannattaa si-
joittaa vuosikellon tiukat mdirdajat tai -pdivit etukdteen huomioiden, jotta ohjelman
lapiviemiseen sitoudutaan eiki sitd pidetd jatkuvasti siirreltdviand vithdykkeend. Ohjel-
masta voidaan harkinnan ja tarpeen mukaan ja soveltuvin osin kdyttdd yhté tai useampaa

osa-aluetta omina erillisesti toteuttavina osioinaan.

Kurssissuunnitelma on laadittu siten, ettd se voidaan toteuttaa esimerkiksi tydvienopis-

ton kevit- tai syyslukukaudella yhden lukukauden kattavana suunnitelmana.
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4.3.1 Kaurssisuunnitelman kaytinnon toteutus

Ty6videnopiston toimintamallia ajatellen kurssisuunnitelma laadittiin yhden syysluku-
kauden mittaiseksi. Tydvdenopistoissa syyslukukausi alkaa syyskuun alussa paittyen
marraskuun loppuun tai joulukuun alkuun. Kokoontumiskertoja tulee télloin 13 kertaa
kauden aikana. Kokoontuminen tapahtuu kerran viikossa. Lyhytkurssimuotoisena kurs-

siohjelman voi toteuttaa viikonlopun aikana perjantaista sunnuntaihin.

Kurssin kohderyhmai ja ryhméikoko

Kurssin kohderyhména toimii parhaiten pienryhmi, jonka maksimikoko on 20 henkil6a.
Ideaali ryhmidkoko on 10-12 henkildd. Kéytdnnossa tdma tarkoittaa tydeldmissa tiimii,
osastoa tai eri yksikoistd koottua ryhmdd. Suurempi ryhmékoko ei haittaa yleisid info-
tai luento-osuuksia, liikuntasalissa tai ulkona tehtdvid harjoituksia, mutta yhteishengen,
luottamuksellisuuden seké kaikkien osallistujien aktiivisen osallistumisen kannalta pien-

ryhmédmuotoisuus on toimivin ja tehokkain.

Osallistumisen vapaaehtoisuus on tirkedd, koska pakottaminen luo kielteistd vastarin-
taa, joka haittaa keskittymisti ja edistymistd. TyOvédenopiston kurssin kohdalla omaeh-
toisuus toteutuu luonnostaan, silld ihminen itse tekee osallistumispdédtoksensd ilmoittau-

tuessaan.

Kokoontumistilat ja vilineet

Kokoontumistilan tulee olla sellainen, jossa eri harjoitukset ja rentoutukset voidaan teh-
dé hairiottd. Tilassa tulee olla hyvé ilmastointi, mutta ilman vetoa, joka estdd miellytta-
véin pysdhtyneisyyden tilaan pddsyn ja rentoutumisen. Tilan valaistuksen tulee olla
saddeltdvissd ja muunneltavissa eri tarkoituksia varten. POytétasoja tulee olla riittdvasti
kiytossd yksilo- ja ryhmitydskentelyssa tarvittavaa materiaalien kisittelyd seka tarvitta-
essa yksityisyyttd varten. Lattiatilaa tulee olla, jotta fyysisissd harjoitusosuuksissa on
riittdvisti tilaa litkkua istuen, seisaaltaan ja selinmakuulta.

Osa-alueesta riippuen voidaan kdyttdd luokkamuotoista tai luentosalimaista tilaa seka
joogaharjoitukseen soveltuvaa hiiriotontd, hyvan ilmanvaihdon omaavaa salia tai vas-

taavaa tilaa.
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Osallistujien vaatteet, varusteet ja materiaalit

Ylleen kannattaa pukea mukavat ja kiristimittomat vaatteet, joissa on helppo tehda har-
joitteita. Mukaan kannattaa ottaa villasukat ja muuta ldmminté, jotka voi tarpeen vaati-
essa ottaa kdyttoon, jotta ei mieli ala harhailla kylmyyden vuoksi. Jollei joogamattoja
ole kéytettdvissd, voi jooga-alustana kayttad pelkkda pyyhettédkin.

Kurssilla tarvittavat tarvikkeet ja materiaalit voidaan sopia jirjestivén tahon puolesta
tarjottaviksi tai osallistujien itsensd hankkimiksi ja kustantamiksi tai ndiden yhdistel-
maksi. Osallistujille ilmoitetaan selkeésti esimerkiksi tarvittavasta sddnmukaisesta va-

rustuksesta, suojavaatteista tai muista tarvikkeista

4.3.2 Kurssisuunnitelman tuntikehys

Tuntikehys laadittiin 13 viikkotapaamisen mukaan, joka on tydvédenopiston tyypillisen
syyslukukauden kesto. Kevétlukukausi on yleensd 12 viikkoa. Yksi kokoontumiskerta
koostuu kahdesta oppitunnista, jotka ovat 45 minuutin mittaisia eli 1,5 tuntia yhteensa.
Kahden oppitunnin aikana késitellddn teoriaosuus ja tehddin kdytdnnon harjoitukset

kiireettomassé ja rauhallisessa ilmapiirissa.

Kokoontumiskertojen teemat ryhmiteltiin ja sijoitettiin = "MINNA - Myonteisyyden
kehd” -mallin mukaisesti. Ensin késitellddn pditeeman ja seuraavaksi rinnakkaisteeman
mukaisia aiheita. Teemojen mukaiset kokoontumiskerrat on sijoitettu tuntikehyksessa
kertojen 2-11 vilille. Ensimmaéinen kerta on kurssin esittelyd, tutustumista ja lyhyttd
johdantoa varten. Toiseksi viimeinen kerta yhdistdd metsékylvyn ja kdvelymeditaation

avulla kaikki teemat. Viimeiselld kerralla pidetdén tyopaja ja kurssin yhteenveto.

1. Kokoontumiskerta: Kurssiesittely, tutustuminen ja johdanto tietoisuustaitoihin
2-3. Kokoontumiskerrat: Mindfulness - Lasndolo

4-5. Kokoontumiskerrat: Intohimo - Luovuus

6-7. Kokoontumiskerrat: Notkeus-Lujuus

8-9. Kokoontumiskerrat: Neutraalius-Lempeys

10.-11. Kokoontumiskerrat: Avoimuus-Lamp0

12. Kokoontumiskerta: Metsdkylpy ja Kdvelymeditaatio

13. Kokoontumiskerta: Tydpaja, kurssiyhteenveto ja kurssipalaute
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4.3.3 Kurssisuunnitelman viikkotapaamisten teemat ja avainsisillot

Kokoontumiskerrat ja niiden teemat suunniteltiin "MINNA-Myonteisyyden kehd” -
mallin mukaisesti. Perdkkédiset kokoontumiskerrat, aloitus- ja paatoskertaa lukuun otta-
matta, muodostuvat pddteemasta ja sen rinnakkaisteemasta. Jokaista pddteemaa tukee
rinnakkaisteema. Pda- ja rinnakkaisteemat valittiin teorian ja opinndytetyon tekijan omi-
en kokemusten ja havaintojen mukaan. Lisdksi niiden valinnassa painotettiin jooga-
kyselyn vastausten TOP5-listan mukaisia asioita, jotka tukevat tietoisuustaitojen harjoit-

tamista.

Viikkotapaamisten kokoontumiskertojen runko on paipiirteittdin sama. Kokoontumis-
kerran aluksi orientoidutaan teemaan esimerkiksi mietelmén, runon, musiikkiesityksen
tai videon avulla. Sen jéilkeen pidetdén aiheesta alustus tai esitys ja keskustellaan ohja-
tusti. Jokaisella kokoontumiskerralla tehddén tietoisuusharjoitus tai jonkin muu aihee-
seen sopiva harjoite. Lopuksi kisitellddn edelliskerran viikkotehtdvé (liite 4) ja annetaan

uusi tehtiava.

Taulukkoon 11 kirjattuja kurssisuunnitelman viikkotapaamisten mukaisia sisiltojé ei ole
tarpeen noudattaa jaykén kirjaimellisesti. Ohjaaja huomioi tilanteen ja valitsee kohde-
ryhménsd mukaan soveltuvimmat tehtdvét ja harjoitteet kullekin tapaamiskerralle, jotta

levollisuuden tunne ja harmonia sdilyvit kohtaamisissa.
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TAULUKKO 11. "Maistiaisia mindfulnessista” -viikkotapaamisten siséltd

Maistiaisia mindfulnessista — kurssisuunnitelman viikkotapaamiset ja avainsisillot

Kokoontumis- Teemaan Alustus tai esitys Harjoitukset Viikon
kerran teema virittiytyminen teematehtivi
1. Kurssin avaus ja | Ogiah Moontain | Johdatus Minuuttimeditaatio Teematehtivien
esittely Dieamer; Kutsu | tietoisuustaitoihin Suklaameditzatio ezittely ja
tehtivinanto
2. Mindfulneszs Max Ebrman: MMielenravha Myatatuntoharjoitus | LAsndelo
Desiderata Hyviksyva, tietoinen | Istumameditastio
lasndolo
3. Lasndolo Julia Cameron: | Aistit avoinna Viinirypéle- tai Liazndolo
Aamusivut Havainnointi ja ruzinameditaatio
keskittymiskyky Kiitollisnuspaivikirjat
4. Intohimo Buhbling & Elzménilo ja Fixed mindset vs Hyvi olo,
Sparkline Spirtt | tunteenpalo Growth Mindset hyvE mieli,
Tlom kukat Inzpiraatio Yoorimeditaatio onnellisuus
5. Luovuus Bueket List Arjen luovuus WOOP Hyvé olo,
Karpaskuvat Serendipitestti— Lego-palikkatesti byvE mieli,
Onneklaat oivallukset onnellisus
6. Notkeus ElimEnpuy Tydnilo ja -imu 3 minuutin ailcatesti Keslittyminen
Tietoergonomia Kuminauhat
Puumeditaatio
7. Lujuus Jugdi James: Mlielenvoima Afvojumppa Keslittyminen
Luovu j2 esiliensst Smart Moves
valtauksistas Elow Lempeys- ja ujuus-
8. Neutraalivs Jeff Backwell: | Huom! Joogaharjoitus: Rentoutuminen
Sizfizen ravhan | tarkoftulsenmukainen | virittiytyminen,
olrest vaatetus ja tarvittavat | harjostus ja rentoutus
vilineet Jopzanidra,
9. Lempeys Asnimaljattai | Reatoutuminen ja Hiljainen techethki Bentoutuminen
tuulilellot tai tietoinen sydminen Jarvimeditaatio
merenaallot-cd
10. Autenttisuus Posiyiity is Hyviksyvi tietoisuns | Aarrekartta Ravheittuminen
the key -habit YOLO 33 FOMO Eittollisuusmeditaatio
tracker Digipaasto
11.Limpd Bandom Actof | ItsemyStitunto Peiliharjoitus Pavhoittuminen
Kindness Wahi Sahi Sesomameditaatio
12 Metsikylpy Nicolaz Hulot: | Shrin Yoku, Eiavelymeditaatio, Rentoutuminen
Tropical Forest | Metsamieli Ravhoeittuminen
Judi Dench: Hupm! sdin mukainen Hyvi olo, hyva mieli
MMy passion for | varustus Liazndolo
Trees Keslattyminen
13.Tydpaja Enyva:Adiemus | Yhteenveto Zen-puntarha Kurssipalaute
Serendipiy.— Mandalat
Onnekhaat oivallukset | Sydinmeditastio
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5 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinndytetyoni tarkoituksena oli laatia ehdotus “Maistiaisia mindfulnessista”

kurssiohjelmaksi. Tavoitteena on tietoisuustaitoihin tutustuttamalla edistdd ty0yhteison
tietotyoldisten tyohyvinvointia joko tiimi-, yksikko- tai organisaatiotasolla sekid laatia
ehdotus sellaiseksi, ettd sitd voidaan tarjota matalan kynnyksen kurssisuunnitelmaksi

esimerkiksi tydvadenopiston kurssivalikoimaan.

Tarkoituksen toteuttamiseksi ja tavoitteen saavuttamiseksi tein kirjallisen selvityksen
teoriasta ja taustasta. Laadin kurssiohjelman, joogakyselyn ja sen vastauksiin tuketuvan
"MINNA - Myonteisyyden kehd” -mallin sekd osana opinndytetydténi valmistuin syk-
sylld 2018 mindfulness-ohjaajaksi ja suoritin amerikkalaisen Yalen yliopiston “The
Science of Well-Being” online-kurssin kesélld 2019. Kurssisuunnitelma muodostettiin
yhdistdmalla teoriaa, joogakyselyn tuloksia ja omaa kokemusperiisti tietotaitoa. Jooga-
kyselyn tutkimusaineisto kerdttiin méariltdin suppealta ryhméltd (n=25), mutta aineis-
ton vihdisyydestd huolimatta saadut vastaukset tukivat vahvasti teoriaa sekd omakohtai-
sia kokemuksiani ja tekemidni havaintoja joogaryhmien ohjaajana. Joogakyselyn vasta-
usten perusteella koottu TOPS-lista vahvistaa, ettd joogaajat itsekin kokevan joogan
keinona edistdd lasndoloa monella tasolla, rentoutumista, rauhoittumista ja keskittymis-

td. He kokivat my0s saavansa joogasta hyvéa oloa, hyvdéd mieltd ja onnellisuutta.

Opinndytetyoni tarkoitus ja tavoite toteutuivat, silld suunnittelin ja laadin tyohyvinvoin-
tia parantamaan tarkoitetun “Maistiaisia mindfulnessista” -kurssiehdotuksen, jota voi-
daan kéyttdd myds tydvdenopiston lukukauden mittaisen kurssin pohjana. Esittelin
suunnitelmani Sampolan tydvédenopiston psykologian alueesta vastaavalle suunnittelija-
opettajalle. Héaneltd saadun myonteisen ja kannustavan palautteen lisdksi hdn kehotti
ottamaan yhteyttd kurssisuunnittelun aikoina, jos olen kéytettdvissd ohjaajaksi.

Olen jo toteuttanut suunnitelmasta useita osioita tyohyvinvointia edistdvissd tapahtu-
missa ja tilaisuuksissa tyOyhteisosséni. Toteutuksista olen saanut vahvasti myoOnteista

palautetta.

Olen nuoresta saakka ollut kiinnostunut mielenhallinnasta ja henkisestd kasvusta. Tyo-
urani alusta alkaen oma ja tydyhteisoni kokonaisvaltainen psykofyysinen hyvinvointi on

ollut tiarkedd. Nami seikat ovat johdattaneet minut tietoisuustaitojen ddrelle. Nykyéddn
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tiede on vahvistanut niiden harjaannuttamisesta seuraavia monia myodnteisid vaikutuk-
sia. Vuosien aikana omakohtaisiin kokemuksiini ja havaintoihini sekd joogaohjaajana
saatuun palautteeseen perustuen olen vakuuttunut joogasta yhtend tehokkaana keinona

tietoisuustaitojen kehittdmisessé ja edistimisessa.

Tietotyoldisilld on tydssddn useita lankoja pideltdvinddn, kaaos pikemminkin normi
kuin poikkeustila. Télldin voi olla hyvin haasteellista antaa itselleen lupa keskittyd vain
yhteen asiaan ja omien mielenliikkeiden tai kehollisten tuntemustensa kuunteluun. Se,
ettd antautuu ja antaa itselleen luvan vain olla, tuntuu nostavan pinnalle tunteen kontrol-
lin menettamisesti ja kaaoksen kulminoitumisen kriisiksi. Keskittymaélld késilld olevaan
tehtidvidnsa ja tulemalla tietoiseksi siitd mitd tekee, auttaa luomaan tyShyvinvointiaan
edistivid rajoja ja pitdmadn kiinni niistd. Olemalla jatkuvasti kaikkien kdytossd ja sam-
muttamassa jatkuvasti tulipaloja antaa toisten vied energiaansa ja oma jaksaminen kér-
sii. Joskus on esimies se, joka yrittdd venyé niin fyysisesti kuin psyykkisesti jaksami-
sensa ddrirajoille ja joskus taas ylikiltti, avulias kollega ottaa kantaakseen tyokuormaa ja
tehtdvid yli rajojensa. Jotkut tyOyhteisot eldvét jatkuvan draaman pyorteissd ja kaaok-

sessa vasyttden niin johdon kun tyontekijit.

Kiire tarttuu, mutta niin tekee levollisuuskin. Tietoisesti ldsnd oleva ithminen pystyy
toimimaan kriisissékin tilanteen vaatimalla tavalla eikd hdn anna tunnekuohujen ruokkia
pikkumaisuutta tai vetdd itseddn mukaan ristiriitoihin. Tietoinen ldsndolo auttaa hyvik-
symadn asiat sellaisina kuin ne silld hetkelld ilmenevit. Tilanteen tarkastelu arvottamat-
ta ja neutraalina pysyttely edesauttaa ongelmatilanteiden selvittimisessd. Kehon fyysi-
nen olotila pysyy rauhallisempana tai ainakin mahdolliset fyysiset reaktionsa pystyy
vain toteamaan antamatta niille valtaa, jolloin véltytdin karjistyneiltd kohtauksilta.

Mielestdni kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkitystd resilienssin ja autoteelisuuden
vahvistamisessa ei aina ymmadrretd. Sisdinen voima ja voimaantuminen omin avuin luo-

vat vakaan pohjan autenttiselle ihmiselle.

Mielestdni suomalaisessa ajatusmaailmassamme ja kulttuurissamme on useita tietoi-
suustaitojen sisdistdmistd tukevia seikkoja, jotka helpottavat tietoisen ldsndolon idean
ymmaértamistd. Kansallispiirteitimme yleistien olemme tottuneita tilaan ja avaruuteen
ympérillimme niin kirjaimellisesti kuin kuvainnollisesti, koska luontoyhteytemme on
vahvaa, hiljaisuuden kokeminen ja sietiminen eivét ole tuskallista, puherytmi on verk-

kaista ja mietimme huolella ennen kuin lausumme ajatuksiamme déneen.
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Lopuksi opinndytetyon tekijiltd maistiainen mindfulnessista:

Mitd paremmin ihminen pystyy sdilyttdmddn aloittelijan mielensd, sitd
enemmdn ihmeitd eldmd hdnelle tarjoaa. Hdn ei kylldsty katselemaan au-
ringonnousuja tai -laskuja, kuutamo on hdnelle kerta toisensa jilkeen yhtd
ihmeellinen samoin kesdn ensimmdisen perhosen havaitseminen aiheuttaa
ilon ldikihdyksen syddmessd idstd riippumatta. Kahvin tuoksu keittiostd
aamulla saa hymyn huulille jo ennen ylosnousua. Aamu-uinnille mennessd
rantapolulla tuntuvat niin pehmoinen nurmi kuin karheat rantakivet ennen
hiekkaa ja virkistavaid vettd. Kaupungissa lumi narskuu kenkien alla, kir-
ped pakkasilma kipristdd hetken nendd ennen kuin se lampenee. Virik-
kédt mainosvalot luovat kontrastin avaraan tihtitaivaaseen. Ihminen tun-
tee olevansa hereilld kaikkien aistiensa kautta ja osa maailmankaikkeutta

kanssa. Rakastu arkeen — nauti hetkestd!
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Liite 2. Joogakyselyn saatekirje

Kronberg Minna Kysely liittyen joogaharrastukseesi
Joogaohjaaja

Hyvai joogan harrastaja

Opiskelen Tampereen ammattikorkeakoulussa tradenomiksi. Kyselyni joogan harrasta-
misesta ja sen vaikutuksista liittyy opinndytetyohoni tietoisesta ldsndolosta (sekd ajan
hallinnasta ja itsensd johtamisesta) Opinndytety0sséini kisittelen hyviksyvén, tietoisen
lasndolon merkitystd ja joogan merkitystd yhtend sen osa-alueena.

Tyo6n ja vapaa-ajan kiireiden ja haasteiden yhdistdminen osin yhd kiihtyvéssd tahdissa
sdahkoisten viestimien drsykkeiden ja vaatimusten kanssa vaatii nykyihmiselté lisdénty-
vissd madrin stressinsietoa kykyd, taitoja luovia drsyketulvassa ja epdvarmuuden sieto-
kykya.

Tyoskenneltydni jooganohjaajana vuodesta 2006 olen yhéd vakuuttuneempi, ettd tietoi-
sesta ja hyviksyvistd ldsndolosta on hyotyd ihmiselle niin tydeldméssd, vapaa-ajalla
kuin erilaisissa ihmissuhteissa ja olen innostunut osaltani levittimién ja edistiméén tata
nikemysta.

Kiytdn antamiasi tietoja pelkéstddn opinndytetyohoni ja huomioidakseni vastaukset
omassa ohjaustyOsséni ja laatiakseni parempia harjoittelukokonaisuuksia joogan harras-
tajille.

Kaikki antamasi tiedot ovat luottamuksellisia ja vastaukset voi antaa nimettoména.
Lammin kiitos vastauksistasi ja antamastasi ajasta vastatessasi kyselyyn.
Osallistumalla voit vaikuttaa!

Om shanti,

Minna Kronberg
jooganohjaaja
minnakronberg@yahoo.com
040 594 5188



Liite 3. Joogakysely
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1(3)
Sukupuolesi 1) nainen
2) mies
Ikaryhmasi 1) 16-25
2) 26-35
3) 35-45
4) 46-55
5) 55-65
6) yli 65
Koulutustaustasi 1) peruskoulu
2) ylioppilas
3) ammattikoulu
4) ammattikorkeakoulu tai yliopisto
Nykytilanteesi 1) opiskelija
2) tyossd kdyva
3) tyoton
4) ditiys-, isyys- tai vanhempainlomalla
5) eldkeldinen
Kauanko olet harrastanut joogaa? 1) alle vuoden
2) 1-5 vuotta
3) 6-10 vuotta
4) 11-20 vuotta
5) yli 20 vuotta
Kuinka usein harrastat joogaa? 1) péivittdin
(ohjattuna tai omaa harjoitusta) 2) viikoittain
3) kuukausittain
4) satunnaisesti
Miksi aloitit joogan? 1) kokeilunhalu
2) fyysisen terveysongelman vuoksi
3) henkisen tasapainon vuoksi
4) oppiakseni rentoutumaan
5) muu syy, mika
Oletko suositellut tai suosittelisitko joogaa ystavillesi? 1) kylla 2)en

(Jatkuu)
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2(3)

Miksi olet jatkanut joogaa?1) terveysongelmat helpottivat/lakkasivat
2) jooga tuo vastapainoa muulle eldmaélleni
3) omien fyysisten ja henkisten rajojen hakeminen kiinnostaa
4) joogasta on tullut minulle osa arkeani
5) muu syy, mikd

Miké on tirkeintd joogaharjoituksessa? 1) ehyt kokonaisuus

(virittdytyminen, harjoitus ja rentoutus) 2) ehtii lopuksi rentoutua kunnolla
3) ohjaaja opastaa liikkeiden teon lépi harjoi-
tuksen kunnolla
4) saan tehdi harjoitukseni itseéni kuunnellen
ilman suorittamisen pakkoa

Koetko, ettd musiikkiin yhdistettynd joogaharjoitukseen
1) auttaa harjoituksessa
2) hiiritsee harjoitusta
3) joskus mukavaa vaihtelua
4) on merkityksetonti

Mika on térkeintd joogaohjaajassa? 1) ohjaaja laatii vaativan harjoituksen
2) ohjaaja antaa vaihtoehtoisia suoritustapoja
asanoille
3) ohjaaja kannustaa joogaajaa kuuntelemaan
itseddn ja kehoaan
4) ohjaaja uudistaa harjoituksia, etteivdt ne
tunnu yksitoikkoisilta

Mika on mielestési sopiva harjoituksen vaihtumisvéli?
1) kahden viikon vélein
2) kolmen viikon vilein
3) neljin viikon vilein
4) ei ole merkitystd

Onko joogaharjoitus vaikuttanut sinuun henkisesti mitenkdan (voit valita monta)
1) en ole huomannut eroa
2) pystyn keskittyméddn paremmin ja rauhoit-
tumaan nopeammin
3) stressinsietokykyni on kasvanut
4) olen paremmin ldsné tilanteissa maton ul-
kopuolellakin

(jatkuu)
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Koetko joogan olevan eniten 1) pelkki fyysinen harjoitus keholleni
2) lasndolon harjoittelua monella tasolla
3) keino, joka on tuonut eldmiéni useita muita hyvinvointiin
liittyvid asioita, mitd

Jos sinun pitéisi kuvailla joogasta saamiasi asioita 3-5 sanalla tai adjektiivilld, mité sa-
noja ne olisivat? (Vastaa spontaanisti ilman pohdiskelua)

Mitd uusia asioita haluaisit kokeilla tai lisdtd joogaharjoitukseesi? (Voit valita monta)
1) liséé erilaisia asanoita
2) lisdd vaikeampia asanoita
3) erilaisia hengitystekniikoita
4) mudria (kési- ja sormiharjoituksia)
5) mietiskelyharjoituksia
6) pidempii rentoutusjaksoja
7) muuta, mité

Ovatko harjoitustilat edellytyksineen (tila, ldmpdtila, valoisuus, ilmastointi, ohjaajan
puhe/ohjeistaminen yms) mielestisi
1) sopivat
2) menettelevit
3) vaativat parannuksia, mita
4)

Onko mielestési jotain oleellista, joka ei ole tullut ilmi kyselyssd, mutta jonka haluaisit
tuoda esille/jakaa aiheeseen liittyen?
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Liite 4. Viikkotehtévén mallipohjia teemoittain

Viikon voimalause:
Viikon voimalause:

Kiitollisuudi iheet:
iitollisuuden aiheet Kiitollisuuden aiheet:

1.
2.
3.
4.
5.

R

Viikkotehtdva 1-2 Mindfulness — Lasndolo
Viikkotehtdvéa 3-4 Intohimo — Luovuus
Viikkotehtdva 5-6 Notkeus — Lujuus
Viikkotehtdva 7-8 Neutraalius — Lempeys
Viikkotehtidva 9-10 Autenttisuus - Lampo

Viikon voimalause:

Kiitollisuuden aiheet:
Kiitollisuuden aiheet:

oW

LA I




