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Abstract

Wellbeing and health consist of physical, psychological, social and mental dimention. For good mental health is
attached that people have ways to handle different kind of life situations. The benefits of mindfulness excersice
can be experienced as increased concetration and emotional experiences.

Mindfulness excercises works as a tool to recognise, control and prevent stress. More we live our lives in this mo-
ment fully, aware and presens, the better we can modify and prepare to the future.

This qualitative research thesis purpose was to describe what kind of experiences participants have when they
exercise regularly mindfulness. Goal was to increase information of mindfulness and its many factors for well-
being. Dokumentation of this research includes the participants experiences of three different mindfulness
groups. 18 people participated in the study. The study was conducted with a qualitative approach. The material
consisted of written documentation of the experiences of the group. The data collection were collected in two
parts. In the beginning participants of the group write anonymously and freely about themselvs, life situations
and experiences of relaxing or mindfulness. After each sessions, participants write about their experiences with
mindfulness in a free format. The material was processed by inductive content analysis.

According to the results of the study, participants felt that attending a mindfulness course was beneficial to them.
Participating in the group gave them time to breathe, stop, calm down and relax. They felt they were learning
about themselves and mindfulness and were given more tools, ways and methods for everyday life, wellbeing
and coping. Participants also bring up things that hamper or complicate the excercises, these included emotional
experiences due to the workday and personal challenges. The importance of the instructor's skills was
emphasized in the participants experiences of the excercises, because the participants felt that good guidance
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The results of the research can be used in the promotion and development of wellbeing and health.
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JOHDANTO

Hyvinvointi on laaja kasite yhteiskunnassamme, ja sen voidaan ndahda olevan yksi keskeisistad arvoista
(Lagerspetz 2011, 79). Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen kasitteita kdytetadn rinnakkain, jotta
kasitys hyvinvoinnista ja terveydesta tulisi esille laajasti (Stakes 2007, 1). Hyvinvoinnin kasitteen alle
tulee monenlaisia asioita ja vaikuttavia seikkoja. Tasta syystd ihmisten hyvinvointia tulisi tukea koko-
naisvaltaisesti (MIELI Suomen mielenterveysseura 2014, 11.) Stakes (2000) maarittelee ihmisen ko-
konaisuuden fyysisend, psyykkisena ja sosiaalisena terveytena (Stakes 2000, 1). Lisdksi kokonaisuu-
teen voidaan lukea myds henkinen nakdkulma (Karila-Hietala ym. 2014, 11). Kokonaisvaltainen ter-
veys mahdollistaa yksilon omien tarpeiden ja halujen mukaan osallistumisen eri toimintoihin, joten

voidaan nahda, ettd kokonaisuus on terveyden edellytys ja tasapaino (Stakes 2000, 1).

Myonteinen mielenterveys on yksi keskeinen voimavara, jotta yksilé voi kokea terveyden kokonaisval-
taisesti. Hyva mielenterveys luo ihmiselle hyvinvointia ja toimintakykya. Mielenterveytta lisaavat yksi-
I6lliset ominaisuudet, kuten arvostus itsedadn kohtaan seka itsearvostuksen tiedostaminen. Mielenter-
veytta lisad myos se, miten yksilolld on taitoja selvitd hankalistakin tilanteista ja ettd yksilolla on kyky
vaikuttaa omaan eldmaansa. Hyvinvointiin ja toimintakykyyn vaikuttavat lisdksi henkinen kestavyys
vaikeissa elamantilanteissa seka se, millaisia ihmissuhteita ihminen pitda ylla. Hyvinvointiin ja toimin-
takykyyn vaikuttavat my6s, millainen suhde ihmiselld on tyéhon. (Heikkinen-Peltola, Innamaa ja Virta
2016, 10 - 11.)

Vaikka Hyvinvointikompassin mukaan vuonna 2018 yli puolet 20-64-vuotiaista koki elédménlaatunsa
hyvaksi, oli psyykkisesti kuormittuneiden osuus samassa ikaluokassa miltei 13 % (Terveyden ja hy-
vinvoinninlaitos 2019a.; THL 2019b.). Puhutaan siis suuren mittaluokan ongelmasta. Yksi psyykkisen
kuormittuneisuuden aiheuttamista kroonisista sairauksista ovat mielenterveyden ongelmat, jotka ovat
nousseet kansantautien asemaan. Kansantaudeilla on suuri vaikutus kansantalouteen, silld kansan-
taudit vaativat terveydenhuollon palveluita. Naita tauteja voidaan ehkaista vaikuttamalla ihmisten

fulness-tekniikka.

Mindfulness on meditaatiomenetelmd, jonka englanninkielinen nimi on suomennettu hyvaksyvéksi tie-
toiseksi ldsnaoloksi (Kabat-zinn 1990. 22; Klemola 2013, 15; Pennanen 2014, 96). Mindfulnessissa on
keskeista ajatus siitd, ettda keho ja mieli ovat yhteydessa toisiinsa. Mieli vaikuttaa kehoon ja keho
mieleen, ja kehomieliyhteys eli body-mind onkin MBSR-menetelman (mindfulness based stress reduc-
tion) keskeinen kasite (Pennanen 2014, 96-97). Tarkastelen tutkimuksessani Jon Kabat-Zinnin kehit-
tamaa MBSR-menetelmda (mindfulness based stress reduction). Tama menetelma on tavoittanut ym-
pari maailmaa eri ihmisia. Menetelmd on auttanut monia ihmisia, jotka ovat karsineet kroonisen ki-
vusta ja stressista. (Kabat-zinn 1990, 4.)
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Menetelm& on mindfulness-meditaatio menetelmd, jota kdytetaén ihmisten itsehoitomenetelmana
maailmanlaajuisesti. Menetelmaa kaytetdan laajasti myds terveydenhuollossa kipu, tydstressin, ma-
sennuksen, uupumuksen aiheuttamissa ongelmissa seka urheilun ja tydelaman tukena. (Pennanen
2014, 96.) Lansimaisessa mindfulness- harjoitukset kohdistetaan tieteellisiin ilmidihin (Vaananen
2014, 36).

Mindfulnessin harjoittaminen on sitd, etta kiinnitetdan tarkoituksella huomio asioihin, mihin emme
yleensa kiinnitéd huomiota. Mindfulnessin harjoittamisen tulee tapahtua saanndéllisesti ja jarjestelmal-
lisesti, jotta voimme saada aikaan tuloksia. Naiden harjoitusten kautta saavutetut tulokset voivat olla
uudenlaista eldmanviisautta ja elamanhallintaa seka kykya rentoutua ja saada sisdisia oivalluksia it-
sesta ja ymparistosta. Saanndélliset harjoitukset auttavat oppimaan olemaan lemped omille kokemuk-

sille ja hyvaksymaan omaa suhtautumista asioihin. (Ihanus ja Repo 2016, 293.)

Tama laadullinen tutkimus toteutetaan Savonia-ammattikorkeakoulun ylemman ammattikorkeakoulu-
tutkinnon, hyvinvointikoordinaattorin koulutusohjelman opinndytetydna. Tydelaman yhteistydkump-
panina on Kuopion-Tukipilari, ja lisaksi yhteistydssa ovat myods Kuopion Reumayhdistys Ry seka Syli
keskus Ry Kuopio. Aihe nousi kiinnostuksestani mindfulnessia kohtaan, silld haluan tarkastella aiheen
kehittdvaa, edistavaa ja ennaltaehkaisevad ndkokulmaa seka tuoda menetelmia hyvinvoinnin ja ter-
veyden edistamistydhon. Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata, millaisia kokemuksia osallistujat saa-
vat saanndllisestd mindfulnessin harjoittamisesta. Taman tutkimuksen tavoitteena on lisata tietoa
mindfulnessista seka kuvata, onko sdanndllisen mindfulnessin-harjoittamisella mahdollista lisata yksi-

I6n hyvinvointia ja terveytta.
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HYVINVOINNIN JA TERVEYDEN EDISTAMINEN

WHO:n (2013) mukaan mielenterveyden edistaminen on merkityksellista koko terveydelle. Muita mer-
kittavia syita terveyden edistamiselle ovat kansanterveydelliset, sosiaaliset seka taloudelliset tekijat.
(WHO 2013, 7.) Wahlbeck, Hannukkala, Aprkkonen, Valkonen ja Salantaus (2017) tuovat esille, etta
suomalaisten fyysisessa terveydessa on havaittu mydnteinen trendi verrattuna mielenterveyteen, ja
tastd syysta mielenterveyden edistéamisen, ja tdta kautta myds kokonaisvaltaisen terveyden edistami-
sen, tulisi olla keskiossa. Mielenterveyden edistamisella tarkoitetaan esimerkiksi sita, etta eri sekto-
reilla tehdaan hyvinvointildhtoista tyota. Mitd varhaisemmin puututaan mielenterveyden ongelmiin,
sité kustannustehokkaampaa mielenterveyden edistaminen on. (Wahlbeck, Hannukkala, Aprkkonen,
Valkonen ja Salantaus 2017, 985.) Suomen Mielenterveysseura (2014) nostaakin esille, ettd yhteis-
kunnassa mielenterveytta voidaan edistda huolehtimalla, etta yhteiskunnassa tehdaan asioita oikeu-

denmukaisesti seka lisatdan yhteisollisyytta (Mieli Suomen Mielenterveysseura 2014, 14).

Hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen nousee myos esille Sosiaali- ja terveysministerién (STM) vuo-
den 2011 linjauksessa, jonka mukaan vuonna 2020 huomioidaan erityisesti tydymparistd ja tydhyvin-
vointi. Tavoitteena on, ettd tydssa koettu psyykkinen kuormittavuus vahenisi 20 %, silla ihmiset teke-
vat tyota nykyista iakkdaammiksi. Tallgin tulee parantaa ihmisen kykya, halua ja mahdollisuuksia tehda
tyota vanhempana. (STM 2011, 4.) Rauramon (2012) mukaan tydoloja tarkastelemalla voimme vai-
kuttaa hyvinvointiin ja terveyteen seka tydssa jaksamiseen. Silla, viimeisen vuosikymmenen aikana
tyossakdyvien psykososiaaliset kuormat ovat lisddntyneet. Tydn kuormittuneisuustekijat ovat koros-
tuneet suurien yhteiskunnallisten muutosten vuoksi, joita ovat esimerkiksi tydn luonteen muuttuminen
digitalisaation my6ta. Muita tydoloihin liittyvia tekijoita ovat, tydn turvallisuus ja monipuolisuus seka
se, ettd tyontekija ndkee omat mahdollisuutensa vaikuttaa tyéhdn. Hyvinvointiin ja terveyteen vaikut-
tavia tekijoitd ovat myos psykososiaalinen tydymparistd ja se, etta tydssa huolehditaan tyén tauotta-
misesta seka jaksottamisesta. Psykososiaalista hyvinvointia voidaan edistaa hallitsemalla tydsta tule-

vaa kiirettd seka edistamalla hyvaa tydilmapiiria. (Rauramo 2012, 55.)

Sosiaali- ja terveysministerid toteutti hankkeen Mielekds Elamé vuonna 2003. Hankkeessa nousi esille
mielenterveyden edistaminen ja hyvinvoinnin vahvistaminen. Hankkeessa korostui myos ihmisen hy-
vinvointia edistdminen ja yllapitdminen yhteiskunnan kaikilla tasoilla. Mielekas Elama -hankkeessa tuli
esille, etta ehkaisevan tydn tulisi olla keskitssa. Toisena tdrkedand asiana nousi se, etta kaikilla tulisi
olla saatavilla laadukkaita palveluita. Huomioitavaa oli my6s se, ettd jokaisella tulisi olla taloudelliset
voimavarat, koulutusresurssit sekd hyvat asunto-olot. Hankkeessa nostettiin esille, kuinka yhteiskun-
nan tulisi ymmartda koko palvelujdrjestelman rakentumisen nakokulmasta, mita toimiva hyvinvointi
on. Yhteiskuntapolitiikan tulisi olla kansallisella tasolla ihmislahtdista ja mielenterveytta edistavaa, va-
littdvaa ja vahvistavaa politiikkaa. Tarkeaa olisi, ettd kansalaisiin luotetaan ja heitd kuullaan seka kun-

talaisille annetaan mahdollisuus vaikuttaa asioihin. (Sosiaali- ja terveysministerié 2003, 85-86, 89-91.)
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Hyvinvointi ja terveys

Maailman terveysjarjesté WHO maarittaa terveyden taydellisend fyysisena, henkisend ja sosiaalisena
hyvinvoinnin tilana. Jokaisella ihmiselld on oikeus saavuttaa korkein terveystaso rotuun, uskontoon,
poliittiseen vakaumukseen, taloudelliseen tai sosiaaliseen tilanteeseensa katsomatta. Taydellinen ter-
veyden ja hyvinvoinnin tila ei ole pelkastaan sairauksiin tai heikkouksiin puuttumista. (WHO 2019.)
Huttunen (2018) sanoo, etta WHO:n maaritelmada on arvosteltu voimakkaasti, silla tallaista taysin
tasapainoista terveyden tilaa on vaikea saavuttaa. Myéhemmin madritelmad on muutettu, ja tdssa
madritelmassa on nostettu esille terveyden dynaamisuus ja “spirituaalisuus”. Koska sairaudet, fyysinen
ja sosiaalinen elinymparistd vaikuttavat terveyteen, on terveys koko ajan muuttuva tila. (Huttunen
2018.)

Hyvinvointiin ja terveyteen vaikuttavat hyvin vahvasti kansantaudit. Kansantaudeilla tarkoitetaan sai-
rauksia, jotka ovat yleisia vdestdssa. Kansantaudeilla on suuri merkitys koko vaestdn terveydelle, ja
ne ovat yleisia kuolleisuuden aiheuttajia. Kansantaudeiksi luokitellaan eri krooniset sairaudet, joista
yhdeksi krooniseksi sairaudeksi luetaan mielenterveyden ongelmat. Mielenterveyden ongelmat luoki-
tellaan samalla tavalla kuin syddn- ja verisuonitaudit, krooniset keuhkosairaudet, astma ja allergiat.
Kansansairauksiksi lasketaan myds diabetes, sytpdsairaudet, tuki- ja liikuntaelinsairaudet sekd muis-
tisairaudet. Kansantaudeilla on suuri vaikutus kansantaloudelle, silld kansantaudit vaativat terveyden-
huollon palveluita ja hoitoa. Kansansairauksia voidaan ehkaistd, vaikuttamalla ihmisten riski- ja suo-

taan huomiota ruokavalioon sekd valtetédn tupakointia ja runsasta alkoholinkdyttéa. (THL 2019c.)

Hyvinvoinnin yksi keskeisimmista tekijoistéd on, kuinka yksil6 itse kokee hyvinvoinnin omalla kohdal-
laan. Kokemukseen vaikuttavat esimerkiksi se, millaisia ovat yksilon aineellinen perusta, terveys ja
sosiaaliset suhteet seka sosiaalinen identiteetti. (Karvonen 2018, 96.) Lehto, Ojanen, Nieminen ja
Turpeenniemi-Hujanen (2017) tuo esille, etta sosiaaliset verkostot ovat ihmisen hyvinvoinnille tarkeit3,
silld sosiaalinen padgoma tuottaa hydtya ja sen ndhddan tuovan parempaa terveytta ja hyvinvointia.
Sosiaalisuus yleisemmin ymmarretdan ihmissuhteina ja siitd saatavina resursseina. (Lehto, Ojanen,

Nieminen ja Turpeenniemi-Hujanen 2017, 297.)

Lehto ym. (2017) kirjoittaa, etta sosiaaliset verkostot ovat rakenteellisia perustoja sosiaaliselle paa-
omalle. Verkostot ovat yksildiden ja ryhmien sidoksia, jotka kuvaavat siita, miten ihminen sulautuu
ymparistdon ja osallistuu aktiviteettihan. (Lehto ym. 2017, 299.) Sandstrém (2010) taas tuo esille,
ettd sosiaaliseen kanssakdymiseen vaikuttaa, millainen tietoisuus ja mielikuva ihmiselld on omasta
kehosta. Se, millaiseksi yksild kokee oman ulkondkénsa, voi vaikuttaa hdnen halukkuutensa muodos-
taa kontakteja. Negatiivinen kehon kuva voi johtaa masennukseen, sosiaalisiin ongelmiin tai jopa sy6-
mishairidihin. (Sandstrém 2010, 20.)
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Kabat-Zinn (1990) korostaa sitd, kuinka ihmisen itsensa tulee ottaa vastuu terveydestdan ja eldamds-
tdan. Ihmisen on panostettava omaan kasvuun ja paranemiseen, annettava huomio itselle seka suun-
nattava energia eldmanhallintaan ja vastuunottamiseen. (Kabat-Zinn 1990, 22.) Jokainen ihminen itse
maarittelee terveyden omalla tavallaan, ja tama maarittely on kaikkein tarkein, silld oma koettu ter-
veys voi poiketa laakarin tai muiden ihmisten arvioista. Ihminen saattaa kokea itsensa terveeksi,
vaikka hanelld olisikin sairauksia tai vammoja, joihin hdn saa hoitoa. Ihmisen koettuun terveyteen
vaikuttaa vahvasti omakohtainen arvio ja tavoitteet ja se, millaisessa fyysisessa ja sosiaalisessa ym-

paristéssa han elad. (Huttunen 2018.)

Hyvinvointia voidaan mitata. Yksi hyvinvoinnin mittareista on eldmanlaatu, jota voidaan mitata hyvin
monella eri mittarilla. Elamanlaatuun vaikuttavia tai liitettdvia tekijéitd ovat onnellisuus, tyytyvaisyys
elamaan ja toimintakyky. Lisdksi siihen vaikuttaa ainakin osaksi yksilén oma nakemys omasta eldman-
laadustaan. Yksi eldmdnlaatua arvioiva mittarin on WHOQOL-BREF-mittari, jonka Maailman terveys-
jarjestd WHO on kehittanyt. Mittari arvioi ihmisen tyytyvaisyytta fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin

seka sosiaalisiin suhteisiin ja elinymparistoon. (Kela 2018.)

Tutkittaessa suomalaisten kokemaa eldmanlaatua nuoruudesta vanhuuteen kadytettin WHOQOL-
BREF-mittaria. Tutkimuksessa todettiin, ettd yli 80 vuotiaiden naisten eldmanlaatu miehiin nahden oli
hiukan heikompi, paitsi sosiaalisella ulottuvuudella. Merkittédvaa tutkimus tietoa oli saatu myds kysei-
sella mittarilla, etta voimakas elamdnlaatuun vaikuttava yhteys ty6- ja toimintakyvylla seka psyykkisilla
tekijilla ikaryhmasta riippumatta. (Vaarama, Siljander, Luoma ja Merildinen 2010, 131-133.) Samoin
Nurminen (2010) tuki pdihdeongelmaisen laheisten eldman laatua ja han kaytti tutkimuksessaan
WHOQOL-BREF-mittaria. Tassa kyseisessa tutkimuksessa ilmeni, ettd melkein 66 % tutkittavista koki
elamanlaadun ainakin hyvaksi. (Nurminen 2010, 27.) Samoin Korteniemi ja Tuominen (2014) kayttivat
kyseistd mittaria tutkiessaan tietoisuustaitojen harjoittamisen vaikutuksia idkkaiden sydanpotilaiden

eldmanlaatuun (Korteniemi ja Tuominen 2014, 99).

Hyva eldamanlaatu on arvo, jota ihmiset tavoittelevat. Tama kay ilmi esimerkiksi Korteniemen ja Tuo-
misen (2014) tutkimuksessa, kuinka merkittavaa olisi idkkdiden syddnpotilaiden kannalta ottaa kayt-
tdé6n uusia kuntoutusmenetelmia. Olisi tarkead, jos heidan fyysista ja psyykkista eldmanlaatuansa voi-
taisiin parantaa samalle tasolle, mita terveiden elamanlaatu on. Tutkimuksessa selvisi, etta tietoisuus-
taitoharjoitteiden avulla sydanpotilaiden psyykkinen eldmanlaatu parani merkittévasi. (Korteniemi ja
Tuominen 2014, 99.)
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Hyvinvointi ja yksilon terveyden edistaminen

Terveydenhuoltolaissa madrittad, miten yksilon terveytta tulee edistdaa. “Terveydenhuoltolaki maarit-
taa, terveyden edistamisella yksiloon, vaestoon, yhteisdihin ja elinymparistdon kohdistuvaa toimintaa,
jonka tavoitteena on terveyden, ty6- ja toimintakyvyn yllapitaminen ja parantaminen seka terveyden

ja mielenterveyden vahvistaminen seka vaeston valisten terveyserojen kaventaminen seka suunnitel-

n

mallista voimavarojen kohdentamista terveytta edistavallda tavalla;
30.12.2010/1326, § 3).

(Terveydenhuoltolaki

WHO (2013) mukaan psyykkinen hyvinvointi tai mielenterveys ovat hyvinvointia, koska nama ovat
olennainen osa yksilén kykya hallita omaa eldmaa. Kun yksilélla on hyva psyykkinen hyvinvointi, on
hanella kyky yllapitda tai luoda suhteita, kyky olla toissa tai opiskella. Hyva mielenterveys auttaa yk-
siléa niin, ettd han pystyy tekemadan paatoksia eldmaan liittyvissa asioissa. Yksilon henkisen hyvin-
vointiin liittyvat hairiét voivat haitata naita resursseja, jolloin hairiét voivat haitata ihmista tekemasta
hyvinvointiin liittyvid hyvia valintoja. Téma puolestaan voi johtaa yksiloén tasolla toiminnan heikenty-
miseen. Nain ollen yksildn mielenterveys voi vaikuttaa laajempiin kokonaisuuksiin ja siten koko yhteis-
kuntaan. (WHO 2013, 7.)

Kuntaliitto (2017) sanoo, ettd kunnan tarkeimpia tehtdvid on edistda kuntalaisten hyvinvointia ja ter-
veyttd. Julkisen hallinnon yksi tehtdvista on tarjota jokaiselle ihmiselle tasapuolisesti terve ja hyvin-
voiva elamd. Kunnissa hyvinvointia ohjaavat tekijat ovat toimintaymparisto ja sen kehittyminen. Kun-
nat edistavat yhteisollisyytta, elinvoimaan ja hyvinvointia. Kuntalaisten hyvinvointi on yhteydessa niin
koulutus-, liikunta- kuin ruokapalveluihin, kaikkiin toimialoihin ja kuntayhteisihin, kuten jarjestdihin,
yrityksiin, elinkeinoeldmaan ja koulutusorganisaatioihin. Terveyden edistémiseen lasketaan mukaan

myds valtionhallinnon paikalliset organisaatiot, media seka itse kuntalaiset. (Kuntaliitto 2017.)

Kabat-Zinn (1990) tuokin esille, ettd yksilon itsensa on panostettava omaan kasvuunsa ja paranemi-
seensa seka annettava huomio itselle, suunnattava energia oman elaman hallintaan ja vastuun otta-
miseen (Kabat-Zinn 1990, 22). Suomen Mielenterveysseura (2014) nostaakin esille, etta yksil6 tekee
omat valinnat, joilla han vahvistaa sekd edistda omaa mielenterveytta ja hyvinvointia. Silla, mielenter-
veyskasite nahdaan enemman elamdntaidollisena kuin ladketieteellisend tai yhteiskunnallisena kasit-

teend. (MIELI Suomen Mielenterveysseura 2014, 14.)

Hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen on nostettu keskeiseen rooliin Pohjois-Savon hyvinvointikerto-
muksessakin. Hyvinvointikertomuksen keskeisiksi painopistealueiksi on nostettu vuosille 2018-2021
terveet elamantavat ja kansansairauksien ehkaisy, johon kuuluvat ehkaisevé mielenterveys- ja paih-
detyd, riittdva toiminta- ja tyokyky. Tavoitteena ovat myds osallisuuden vahvistaminen ja yksindisyy-
den vahentaminen sekd tapaturmien, vakivallan ja turvattomuuden ehkdiseminen. Tavoitteena on
my6s tukea yksilon hyvinvointia, aktiivisuutta seka turvallista elédm&a hénen Iahiymparistonsa kautta.
(Rytkdnen ym. 2015.)
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Mielenterveys ja sen vaikutukset yksilon hyvinvointiin

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2014) mukaan hyvaan mielenterveyteen kuuluu taito kohdata
vastoinkdaymisid seka solmia tyydyttavia sosiaalisia suhteita. Hyvaan mielenterveyteen luokitellaan
myos optimismi. Mielenterveyteen kuuluu, etta yksilélld on mielekasta toimintaa, hyva itsetunto seka
kokemus omasta eldmasta ja sen hallinnasta seka terveet eldmantavat. Mielenterveytta edistavia te-
kijoita ovat eldmdnlaadun parantaminen, tyytyvadisyyden ja hyvinvoinnin tunteen seka selviytymistai-
joustavuutta, sietokykya ja annetaan tukea asumisolosuhteisiin ja elinymparistéon. (THL 2014.) Heik-
kinen-Peltola ym. (2016) sanovat, ettd mielenterveyteen sisaltyy psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen ja

henkinen ulottuvuus. (Heikkinen-Peltola ym. 2016, 11).

Lonngvist ja Lehtonen (2017) toteaakin, ettd mielenterveys on yksi ja oleellinen osa meidan terveyt-
tdmme. Mielenterveys voidaan nahda voimavarana, joka pitaa ylla psyykkisia toimintoja. Voimavarat
ohjaavat meidan elamaamme, silld me kaytamme ja keradmme jatkuvasti voimavaroja. (Lonnqvist ja
Lehtonen 2017, 30.) Wahlbeck ym. (2017) sanovatkin, ettd mielen voimavarojen vahvistaminen ja
mielenterveyden edistaminen tuo laajasti hyvinvointia ja tyytyvaisyytta elamaan (Wahlbeck ym. 2017,
985). Positiivinen mielenterveys on voimavara, joka on merkityksellinen niin yksilolle, kuin perheille
seka se on voimavara yhteisdille, kuin kansakunnillekin. Positiivinen voimavara edistaa yksilon toimin-
takykya niin, etta han pystyy vaikuttamaan itselleen mielekkaalld tavalla yhteiskuntaan, sosiaalisiin
verkostoihin ja yhteisdihin. (STM 2004, 13.) Mielenterveytta liséd, kun ihminen saa sosiaalista tukea,
pystyy parantamaan itsetuntoa ja vahvistamaan fyysista terveytta. Se on myds sita, ettd ihminen saa

taloudellista turvaa, emotionaalista, sosiaalista ja henkista terveyden tasapainoa. (THL 2014.)

Hyva mielenterveyteen liitetdan, ettd ihminen kykenee tekemaan t6itd, olemaan sosiaalinen ja osal-
listumaan sosiaaliseen kanssakdymiseen seka se, ettd ihmisella on keinoja, mita ottaa kayttéon vai-
keassa elamantilanteessa. Hyva mielenterveys on sitd, ettd ihminen pystyy kohtaamaan menetyksia
ja muutoksia eldmassa. Vaikeissa elamantilanteissa ihminen osaa erottaa, mika on todellista ja mika
on omien ajatusten tuottamaa. Hyvaan mielenterveyteen kuuluu, etta ihminen kokee olevansa itse-
nainen ja pystyy olemaan yksil6llisesti luova, hénelld on sosiaalinen identiteetti sekd han kokee eldman
merkitykselliseksi. (MIELI Suomen Mielenterveysseura 2014, 12.) Hyvaan mielenterveyteen liitetdan
mentalisaatio, mielen taidot ja se, etta ihmiselld on kyky hyvaksyvaan tietoiseen lasndoloon. Hyvak-
syva tietoinen ldsndolo on sitd, ettd ihminen on ldsng, tietoinen tunteistaan ja ymparistostdaan ja han
on utelias tarttumaan hetkeen. Ihminen ndkee myds onnen sisalldan ja ymparilldan. (Wahlbeck ym.
2017, 987, 989.)
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Suomen terveysministerid (2004) tuo esille, ettd mielenterveydenongelmat huonontavat eldmanlaa-
tua, kasvattavat terveysmenoja, lisddvat kdyhyytta, tyokyvyttdmyytta ja kuolleisuutta seka tuovat tuo-
tantomenetyksia (STM 2004, 13). Ndina paivan ihmisiltéd vaaditaan enemman: ty6ssa tulee olla jous-
tava, oppia jatkuvasti uutta ja pystyttdva mukautumaa jatkuvaan muutokseen. Mielenterveyden ylla-
pitamisella on merkitysta koko yhteiskunnan menestykselle ja taloudelle. Voidaan puhua, etta hyva
mielenterveys voi ennakoida vahdisempaa kuolleisuutta ja fyysista terveytta. Terveyden ja hyvinvoin-
nin suurimmat haasteet ovat nahtdvissa mielenterveydessa ja paihteiden kaytossa. (Wahlbeck ym.
2017, 985.) Tasta syysta mielenterveyden hairididen rinnalla tulisi huomioida positiivinen mielenter-

veys ja sen vahvistaminen (STM 2004, 13).

Kaypa- hoito — suosituksessa (2020) ilmenee, ettd noin 5 - 7 % suomalaisista karsii masennuksesta,
vuoden aikana. Masentuneille tulisi laatia yksil6llinen hoitosuunnitelma, missa sovitaan potilaan tar-
peista, tarkastellaan kaytettavissa olevat hoitomuodot seka tukitoimet. Tarkeda onkin edistaa yksil6-
tasolla mielenterveyttd ja vahentdd masennustilan vaarantavia tekijoita. Tasté syysta tulisikin tunnis-
taa onko ihmisella riittavasti hyvia ja merkittavia ihmissuhteita, sosiaalista tukea ja osallisuutta. Onko
ihmisen eldmassa kohtalainen maara liilkuntaa, terveellinen ruokavalio ja riittdvasti unta, seka millai-
nen on ihmisen paihteiden kdyttd. Onko se vdhennettdvissa tai pystyyko han lopettamaan sen koko-
naan. Niilla henkil6illd, joilla on vaara tekij6ita, kuten synnyttaneet aidit, kipupotilaat, somaattisesti
pitkaaikaissairaat seka alkoholin riskikayttajat. Heidan kohdallaan tulisi huomioida psykososiaalinen
tuki, kivun hoito, ohjaus, neuvonta ja hoito. Tulee myds kiinnittdd huomio tyéttémien sopeutumiseen
ja tukemiseen seka tydssakayvien tydstressin vahentdmiseen ryhmémuotoisella stressinhallinta -oh-

jelmalla. (Depressio: Kaypa- hoito — suositus, 2020.)

N&din ollen mielenterveyden edistéminen on yksildon hyvinvoinnin ja toimintakyvyn vahvistamista ja
suojaamista, ja tarkeaa olisikin lisata suojaavia tekijoitd. Edistavalla mielenterveydelld voi olla ehkai-
seva vaikutus mielenterveyden hairidihin. Itsetunnon ja eldman hallinnan tukeminen yksilétasolla on
mielenterveyden edistamistd. Lisdaamalla lahiympariston turvallisuutta ja viihtyvyytta seka vahvista-
malla sosiaalista tukea ja osallisuutta voimme edistda yhteisttasolla mielenterveyttd. Mielenterveytta
voidaan edistda rakenteiden tasolla, mika vahentaa syrjintaa ja epatasa-arvoa. (THL 2014.) Wahlbeck
ym. (2017) tuovatikin esille, ettd yksi mielenterveyttd edistdva tekija on tukiverkostot, silla se ndhdaan
sosiaalisena pdaaomana. Mielenterveys kehittyy ja sitd voidaan edistda olemalla vuorovaikutuksessa
ympdristdn kanssa pitémalla yhteytta toisiin ihmisiin, ja téméan pohjalta voimme kokea luottamusta.
(Wahlbeck ym. 2017, 987, 989.) Hyva mielenterveys on, etta ihmisella kyky valittda ja rakastaa toisia
ihmisid. Lisdksi hanelld on kykya ja halukkuutta olla vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa ja

han kykenee ilmaisemaan tunteita. (MIELI Suomen Mielenterveysseura 2014, 12.)

Kabat-Zinn (1990) sanoo, ettéd mielemme ja tunteemme vaikuttavat monella tavalla meidan ter-
veyteemme. Fyysinen terveys, ajattelumme ja kdyttdytymisemme, seka kykymme parantua liittyvat
meidan mieleemme ja tunteisimme. Vaikuttamalla mydnteisesti omaan terveyteen voi saavuttaa jon-
kinlaisen tasapainon. (Kabat-Zinn 1990, 21.) Nummenmaa (2010) taas sanoo, ettd tunteet edistavat
hyvinvointiamme, silla tunteiden tehtavia ovat kivun tunnistaminen seka turvan, ravinnon ja sosiaalis-

ten kontaktien aarelle hakeutuminen. Tunteet sadtelevat koko ajan meidan kehoamme ja mieltémme.
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Tunteilla suuri merkitys siihen, miten me kayttdydymme tai miten kohtaamme ja tulkitsemme eri ti-
lanteita. Normaalin tunne-elaman kokemuksiin kuuluu, etta tunnekokemuksemme vaihtelevat masen-
tuneisuudesta rauhalliseen seesteisyyteen seka onnellisuuteen. Se, millaisia tunteita eri tilanteet
meissa herattavat, vaikuttavat meihin hyvin perustavanlaatuisesti. Se, miten reagoimme arkipaivan
tapahtumiin tai toisiin ihmisiin, vaikuttavat meidan kaytokseemme ja siihen, miten toimimme eri tilan-
teissa. (Nummenmaa 2010, 187-210.)

2.4  Stressi ja sen vaikutukset yksilon hyvinvointiin

Rauramo (2012) sanoo, etta stressi on osa eldamaa. Elamaan kuuluu myos se, etta oppii tunnistamaan
ja hallitsemaan stressia. (Rauramo 2012, 57.) Stressi kuuluu kaikenikaisten ihmisten eldamadn. Se on
luonnollinen osa meita ja meidan elamadamme. Parhaimmillaan stressi voi auttaa meitd huippusuori-
tuksiin ja toimimaan tarkkaavaisesti, esimerkiksi hatatilanteessa. Stressin tunnistaminen on tarkeaa,
silla liiallisena stressi on haitallista. Oireiden tunnistaminen ajoissa auttaa, ettei paine kasva liian suu-
reksi. (MIELI Suomen mielenterveysseura 2014, 143-145.) Kuitenkin Rauramo (2012) toteaa, etta
ihminen tarvitsee stressia, mutta sopivassa maarin. Nain palautuminen on tarkeaa, joten stressin hal-

linta on olennaisinta. (Rauramo 2012, 57.)

Stressi vaikuttaa meihin ihmisiin hyvin voimakkaasti ja salakavalastikin (Kabat-Zinn 1990, 23). Keho
ja mieli antavat meille merkin stressista. Merkit tulevat siitd, kun olemme kuluttaneet niin keholliset,
kuin henkiset voimavarat loppuun. (Block 2016, 11.) Stressin kokeminen on yksil6llista ja kokemus
voidaan ajatella monella tasolla: fyysiselld, psyykkiselld ja sosiaalisella. Kaikki nédma tasot ovat yhtey-

dessa toisiinsa ja vaikuttavat meidan kehoomme ja mieleemme (Kabat-Zinn 1990, 307).

Rauramo (2012) tuo esille, ettd stressaavassa tilanteessa voi ahdistaa, pelottaa, voi olla artynyt ja
hermostunut, jopa vihainen. Lihakset jannittyvat, voi tulla kipuja ja kolotuksia. Vaativassa elamanti-
lanteessa adrenaliini ja nonadrenaliini lisddntyvat: verenpaine nousee, syketiheys nousee ja aineen-
vaihdunta kiihtyy. (Rauramo 2012, 57.) Block (2016) lisda, ettd stressaavassa tilanteessa voi tulla
vatsaongelmia, unettomuutta, ja on vaikea tehda paatoksia, sekd paihteiden kayttd voi lisdéntya
(Block 2016, 11). Voidaan puhua my®s metabolisesta oireyhtymasta, jossa tulee ylipainoa, veren ko-
lesteroli ja veren sokeripitoisuudet sekd verenpaine kohoavat, ja ndin vievat terveyttamme epaedulli-
sempaan suuntaan (Huotilainen ja Saarikivi 2018, 20). N&in ollen stressi voi pahentaa monia somaat-
tisia sairauksia. Lisdksi stressi voi puhkaista uusia fyysisia sairauksia, kuten sen verenpainetaudin (Pie-
tikdinen 2010, 34, 38; Virtanen, Oksanen, Takala, Kivimaki ja Lindholm 2012, 127). Stressaantuneena
voimme kokea itsemme masentuneeksi, avuttomaksi tai kivuliaaksi (Kabat-Zinn 1990, 24). Kun ihmi-
sen saa uusia sairauksia, voi tama tilanne lisata taas stressia (Pietikdinen 2010, 34, 38.; Virtanen,
Oksanen, Takala, Kivimaki ja Lindholm 2012, 127).
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Kehomme alkaa erittdmaan stressihormoneja, kun reagoimme stressaaviin kokemuksiin, esimerkiksi
erilaisiin aaritilanteisiin. Hormonit antavat meille voimaa tehda ja toimia. Ne antavat my6s kestavyytta
tehda asiat loppuun. (Kolk 2018, 256; Pietikdinen 2010, 33.) Stressi reaktio on kuitenkin hatareaktio,
joka on kuitenkin saatava pysahtymaan, jotta keho paase palautumaan, rentoutumaan ja asettumaan
normaaliin turvalliseen tilaan (Kolk 2018, 255, 265). Alamme helposti pitdmaan stressaavaa tilannetta
aivan normaalina olotilana. Jos toimii pitkdan voimavarojen aarirajoilla, voi syntya krooninen stressi.

Pitkittynyt stressaava tilanne vie entisestdan enemman voimavaroja. (Pietikdinen 2010, 33.)

Pitkdan kestdneessa stressaavassa elamantilanteessa ndhdadn mielenterveydenongelmien riskien li-
saantyvan, koska myods elamantavat muuttuvat epaedulliseen suuntaan. Stressi voi myds johtaa ty6-
uupumiseen. (Pietikdainen 2010, 38.) Tydstressin ja sepelvaltimotaudin yhteys on vahva. Tutkimusten
perusteella stressi vaikuttaa sydan- ja verisuonisairauksiin, diabetekseen, tuki- ja liikuntaelinvaivoihin
seka mielenterveyden hairidihin. (Virtanen ym. 2012, 127-128.) Suvanteen (2007) tutkimuksessa
stressin aiheuttajaksi nousivat kiire, ymparistotekijoiden aiheuttamat vaatimukset ja suorituspaineet

seka asioiden ennustettavuuden puutuminen (Suvanne 2007, 43-44).

Tyostressista karsivilla ihmisilla on suorituspaineita kiihtyvasta kilpailusta ja muuttuvasta tyéelamasta.
Teknologian tuoman informaatiotulvan, tydkuorman lisdantymisen seka epatyypillisten tydsuhteiden
nahdaan lisddvan tydstressia. Samoin tydolosuhteet, henkilostomaaran muutokset sekéd oma amma-
tillinen osaaminen aiheuttavat paineita. Tyopaikoilla ndhdaan kuormittavina myds huonot sosiaaliset
suhteet. (Kivimaki, Lindholm ja Reijula 2019, 433.) Tydssa koetut ristiriidat, epaasiallinen palaute ja
joustamattomuus ovat tekijoita, jotka kuormittavat tydntekijoita. Tydssa tapahtuvat jatkuvat kilpailu,
muutokset, yksintytskentely, merkityksettémalta tuntuva ty6 tai liian véhdinen tyo voivat lisata kuor-
mittavuutta. (Kadridinen 2014, 6-7.)

Tybssé koettuun stressiin vaikuttavat myés kokemus kohtelusta, mahdollisuudesta vaikuttaa asioihin
ja paatoksentekoon. Tyodstressista karsivista ihmisita on noin 1-1,5 kertainen riski sairastua mielenter-
veyden hairidihin, sepelvaltimotautiin ja diabetekseen. (Kivimaki, Lindholm ja Reijula 2019, 433.) Rau-
ramo (2012) kirjoittaakin, ettd pitkadn kestanyt tydstressi voi lisdtd tyduupumusta (Rauramo 2012,
57). Tahan tilaan liittyy voimakas vasymys, alentunut ammattiin liittyva itsetunto ja kyyninen asenne
tyota kohtaan. Néhddan yhteys myods kaytoksen muutokseen. Tydstressista karsivien ihmisten vapaa-
ajan liilkunta ndhdéan vahentyneen ja tupakoitsijoilla tupakanpolton liséantyneen. Néhdaan myds, etta

joillakin on taipumusta painon nousuun. (Kivimaki ym. 2019, 434-435.)

Stressi huonontaa meidan eldmanlaatuamme. Stressisséa kehomme ei ole rento ja eikd mieli ole avoin.
(Block 2016, 12.) KAbat-Zinn (1990) sanookin, etta voimme sivuttaa stressin, mutta paras keino on
kohdata asiat sellaisena, kuin ne ovat. Silld stressi on luonnollinen osa samoin, kuin kaikki muutkin
olosuhteet ihmiseldmassa (Kabat-zinn 1990, 23). Pietikdinen (2010) tuo esille, ettd tarkeaa on tun-
nistaa stressin yllapitajat, silld ne ovat niita, mihin voimme vaikuttaa. Tarkeda on tunnistaa stressin
hallintakeinot ja kuinka itse voi hallita stressaavia tilanteita. (Pietikdinen 2010, 34.) Hallintakeinoja
ovat esimerkiksi palautuminen, mita tulisi tapahtua ty6épaivan aikanakin, silla tarkeaa olisi, ettd voi-

mavaroja jaisi myos vapaa-aikaan (Rauramo 2012, 57-59).
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Stressaantuneena voimme ajatella, ettd olemme menettaneet elamdnhallinnan. Koemme, etta kaikki
kaatuu padllemme ja elama on epavarmaa. Kuitenkin voimme itse vaikuttaa uskomuksiimme omasta
itsestamme ja omista kyvyistamme selvitd vaikeassa elamantilanteessa. Tietoisen ldsndolon taidoilla
voimme edesauttaa kykydmme selvita ja hallita oma eldamaa, se on myods kykya kasitelld eri elaman-

tilanteita. Stressiin ei ole nopeaa ja yksinkertaista parannusta (Kabat-Zinn 1990, 23).

Masennusoireet liittyvat tydstressiin, joka on hyvin yleinen ongelma. Meta-analyysilla oli tutkittu stres-
sinhallinta -menetelmien kayttéa tydstressin ja masennusoireiden puuttumisessa. Meta- analyysilla
oli tutkittu 4 erityypistd interventiota, jotka olivat kognitiivis-behavioraalinen menetelma, rentoutus-
tekniikat, multimodaaliset ohjelmat tai organisaatio interventiot. Tutkimukseen siséllytettiin 48 kokeel-
lista tutkimusta, jotka liittyivat vuosille 1977-1996. Vaikuttavammaksi nousi yksilétason interventiot,
joista tehokkaiksi nousivat kognitiivis-behavioraaliset interventiot, jotka vaikuttivat suotuisasti tyon
laatuun seka psykologisiin vasteisiin, voimavaroihin ja ongelmiin. Samankaltaisia vaikutuksia nousi
psykologisiin ongelmiin ja tydn laatuun multimodaalisissa interventiossa. Rentoutusmenetelmilla nah-
tiin vaikutuksia fysiologisissa vasteissa. Meta- analyysissa todettiin, etta stressinhallinta interventiot
ovat tehokkaita niillda henkiléllg, joilla on suuret vaikutusmahdollisuudet tydhoénsa. (Stressinhallinta-

menetelmien vaikutus tydstressin ja masennusoireisiin: Kaypa- hoito — suositus, 2020.)

2.5 Kipu ja sen vaikutukset yksilén hyvinvointiin

Stressi ja masennus voivat herkistda kivun tuntemuksille ja kokemukselle. Kipua kokeneet henkilét
ovat ilmaisseet, etta kun mieliala on alhaisempi, kipuja on enemmén. Ihminen ajattelee kivun olevan
asia, johon ei voi vaikuttaa. Kipu koetaan vaarana, ja télléin voimme kokea kivun vahvempana. Jos
ajattelee, ettd kipu kuuluu elamaan, sen hyvaksyy olevan kiusallinen vaiva, mutta sitd pystyy hallitse-
maan. (Suomen Kivuntutkimusyhdistys ry s.a., 3.) Kipu kroonistuessaan traumatisoi, silla krooninen
kipu heijastuu ihmisten elamdaan sosiaalisella ja psyykkisella tasolla. Nain ollen kivulla on yhteys mie-
lenterveysongelmiin. Krooninen kipu koskettaa merkittévasi yhteiskuntaa ja yksiléa, sillda kroonisen
kivun hoidosta tulee kustannuksia yksilblle ja yhteiskunnalle niin hoidoista, kuin sairauspaivista.
(Fraunberg 2019; Roberts ja Crowell 2014, 104.) Kroonisesta kivusta voidaan puhua terveydellisten
ongelmien merkittavana aiheuttajana. Kipuun liittyy usein my6s muita sairauksia. Kipu vaikuttaa yksi-

I6n eldmanlaatuun seka heikentaa toiminta- ja tyokykya. (Roberts ja Crowell 2014, 104.)

Krooninen kipu on oire, joka on vaikea ja karsimysta tuottava tila (Haanpaa 2010, 2873). Krooninen
kipu on pitkdaikainen kipu (Suomen Kivuntutkimusyhdistys ry 3). Krooniseksi kivuksi lasketaan, kun
kipu on kestanyt yli kolme kuukautta. Kipuun tarvitaan kivunhoitoa ja -lievitysta. (Haanpaa 2010,
2873.) Kroonista kipua on usein vaikea lievittda (Suomen Kivuntutkimusyhdistys ry 3). Kipu koetaan
hyvin moniulotteisesti. Kipuun liittyy tunne-eldmaan seka aistikokemukseen. Hoidossa on ymmarret-
tava kipupotilaan psykososiaalinen tilanne. Yhtend hoitolinjana kaytetaan kivunhallintaryhmia. (Haan-
paa 2010, 2873-2874.)
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Holma (2008) selvitti kroonisesta kivusta karsivien potilaiden kokemuksia lyhyen ryhmaintervention
avulla. Tutkimuksessa selvisi, ettd kyseiseen ryhmaan osallistujat kokivat vertaisuuden, tiedon lisdan-
tymisen, ohjaajan roolin, ja turvallisen ilmapiirin merkityksellisena. Tutkimuksessa tuli esille myds uu-
det kivunhallinta menetelmat milld voi vaikuttaa omaan kiputuntemuksiin. Holma (2008) nosti esille
my®os, ettd tutkimus toi esille tutkittavien voimavarojen ja aktiivisuuden lisdantymisen seka muutokset
suhteessa toisiin ihmisiin. Interventio vaikutti tunteisiin ja ajatuksiin niin, etta he alkoivat ymmarta-
maan niitd paremmin. Menetelmana tassa tutkimuksessa kaytettiin esimerkiksi lyhyitd rentoutushar-
joituksia. (Holma 2008 29, 37-40.)

2.6 Uni ja sen vaikutukset yksilén hyvinvointiin

Unella on merkittava tehtdva hyvinvoinnin kannalta, se on myés tarkeimpia tarpeitamme (MIELI Suo-
men mielenterveysseura 2014, 132). Uni on merkittdva myos oppimisen sekd muistin kannalta. Yksi
elaman parhaista nautinnoista on hyva, virkistava, rauhallinen ja syva youni. (YTHS ylioppilaiden ter-
veydenhoitosaatio s.a.) Silla uni pitaa ylla toimintakykya ja terveyttd (MIELI Suomen mielenterveys-
seura 2014, 132). Unen aikana aivot kayvat lapi paivalla koettuja tunteita seka tapahtumia ja kasitte-
levat niista tarkeimmat seka olennaisimmat. Nain unen aikana aivot eivat lepaa vaan tekevat omaa
prosessiaan, miké on meille hyvin oleellinen asia hyvinvointimme ja terveyden kannalta. (Huotilainen
ja Saarikivi 2018, 38-39.) Kun mieli kay lapi pdivan tapahtumia elimisté rentoutuu paivan fyysisista
rasituksista seka tasapainottaa hermoston toimintaa (MIELI Suomen mielenterveysseura 2014, 132;
YTHS s.a.). Unella on aivojen aineenvaihdunnan kannalta térkea merkitys (Unettomuus: Kaypa hoito
-suositus, 2019). Uni tasapainottaa ja korjaa aineenvaihduntaa ja hormonien tasapainoa (YTHS s.a.).
Uni myds parantaa meidan vastustuskykyamme ja edistad solujemme uusiutumista sekd auttaa eli-
mistédmme taistelemaan eri sairauksia vastaan (MIELI Suomen mielenterveysseura 2014, 132). Unen
aikana aivot ovat vapaat arsykkeista, joita paivatietoisuudessa kohtaamme. Nadin aivot jasentdvat asi-
oita unen aikana uuteen ja mielekkadseen jarjestykseen. Unen aikana kasittelemme tarkeitd tunneko-
kemuksia, jotka eivat saaneet esimerkiksi tilaa paivalla. (MIELI Suomen mielenterveysseura 2014,
132))

Normaali unen tarve on 7-8 tuntia ydssa. Toki usein unen tarve on yksil6llistd, silla joillekin riittda viisi
tuntia, kun taas toiset saattavat tarvita ydunta 10 tuntia. Tassakin on eroja, silléd 6 tuntia hyvaa unta
on parempi vaihtoehto, kuin 8-9 tuntia huonoa yéunta. (YTHS s.a.) Satunnaisesti koettu unettomuus
kuuluu eldmaan. Unettomuusoireet voivat olla luonnollinen tapa reagoida elamantilanteen muutok-
sissa. Unettomuus voi olla tilapéista tai pitkakestoista, ja onkin tavallista, ettd kokee tilapaista unetto-
muutta. Unettomuuden varhaisella tunnistamisella ja hyvalla hoidolla voidaan ehkaistd unettomuuden
pitkittyneisyys. Satunnaisen unettomuuden hoito on ensisijaisesti ladkkeetdn hoito. On kuitenkin hyva
selvittda, mitka ovat ne tekijat, jotka vaikuttavat unettomuuteen. Ihminen tarvitsee siihen tukea, loh-

dutusta ja neuvontaa. (Unettomuus: Kaypa hoito -suositus, 2019.)
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Syva uni auttaa meitd stressaavassa ja vaikeissa elamantilanteissa (YTHS s.a.). Pietikdinen (2010)
tuokin esille, etta univaikeudet ovat yleensa seurausta stressaavasta elamantilanteista. Silld, esimer-
kiksi liiallinen murehtiminen vaikuttaa uneen. Mielessa liikkuu paljon asioita, ihminen murehtii men-

nytta tai ennakoi tulevaa. Nain ollen mieli ei hiljene. (Pietikdinen 2010, 259.)

Phil ja Aronen (2015) sanoo, ettd jos valttelemme tunteitamme tai ajatuksiamme, tilanne voi pahen-
tua. Objektiivinen omien ajatusten ja tunteiden tarkastelu ja huomiointi auttavat lahtokohtaisesti muu-
tokseen. Tietoisella ldsnaololla voimme erottaa asiat toisistaan: ovatko asiat oikeita kokemuksia, ka-
sitteita vai ajatuksia. Ajatus ja tunnekokemus esimerkiksi kivusta muodostaa huolen. Huoli kasvaa ja
alamme pelata pahinta. Padstamalla irti kivun kasiteesta ja havainnoimalla tietoisesti vain kivun koke-

musta voimme huomata jotain erilasta. (Phil ja Aronen 2015, 148-149.)

Kaypa-hoito -suositus (2019) sanoo nadin, etta vaikuttamalla yksilén hyvaan uneen, on huolehdittava
terveydesta ja sairauksista seka kiinnitettdva huomiota eldamantapoihin. Elamantavoilla, kuten ravitse-
muksella, paihteiden kaytolla ja liikunnalla on vaikutus uneen. Yksilén hyvadn uneen voi myos vaikut-
taa huolehtimalla tydn ja levon suhteesta. Ihmisen tulee kiinnittda huomio esimerkiksi tydaikajarjes-
telyihin ja antaa aikaa rentoutumiselle. On hyva tarkastella myds sosiaalisia suhteita, harrastuksia,
perheen ja ystavien kanssa vietettya aikaa. Ihmisen tulisi opetella kohtaaman eldman haasteita mie-

luummin péivatietoisuudessa, kuin illalla vuoteessa. (Unettomuus: Kaypa hoito -suositus, 2019.)
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MINDFULNESS ELI HYVAKSYVA TIETOINEN LASNAOLEMINEN

Yhdysvaltalainen ladkari, emeritusprofessori, mindfulness-tekniikan MBSR-menetelman (mindfulness
based stress reduction) kehittdja Jon Kabat-Zinn (1990) kertoo, etta ihminen voi saada tunteen oman
elamansa hallinnasta ja voi huomata, kuinka itse voi pitaa huolta itsestdaan. Kabat-Zinn (1990) kertoo
my®os, kuinka ihmiset voivat oppia kehittdmaan omia vahvuuksiaan ja saamaan konkreettisia vélineita
edistdakseen omaa terveyttaan ja hyvinvointiaan. Ihmiset voivat oppia kasittelemaan kipua, tunteita
ja kohtaaman niita. Nain he oppisivat kdyttamaan omia voimavaroja ja kohtaaman eldaman tuomia
asioita paremmin. Ihmiset oppisivat olemaan lasna hetkessa ja jattamaan lasndolevassa hetkessa kai-
ken sen pois, mika ei siihen kuulu. (Kabat-Zinn 1990, 21, 43-44.)

Puhuttaessa mindfulnessista voidaan puhua ldsndolontaidosta tai tietoisuustaidoista. Buddhalaisessa
terminologiassa mindfulness kuvastaa satia, joka kaantyy suomeksi oikeanlaiseksi tarkkaavaisuudeksi.
Suomen kielessa psykologian teorioissa puhutaan hyvaksyvasta tietoisesta lasndolosta. (Klemola
2013, 15.) Mindfulnessin kdsite on I0ydettavissé myos Intiasta. Intialainen filosofia perehtyi jo varhai-
sessa vaiheessa kehollisten harjoitteiden avulla kehon ja mielen valiseen yhteyteen. (Kortelainen, Saari
ja Vaananen 2014, 13.)

Mindfulnessin maarittelya

Mindfulnessin maarittelyssa halutaan tuoda esille nykyhetki. Nahda hetki sellaisena, kuin se kulloises-
sakin hetkessa nakyy. (Lehto 2014, 92.) Mindfulness on huomion suuntaamista lasnaolevaan hetkeen,
tekemiseen ja olemiseen. Se on myds havainnoimista ilman tuomitsemista ja arvostelua. (Raevuori
2016, 1890.) Lasnaolon hetki on se hetki, jota eldmme juuri nyt (Kabat-Zinn 2012, 17). Hyvaksyva
Iasnaolo on tarkoituksellista olemista tietoisempana nykyhetkessa (Williams, Teasdale, Segal ja Kabat-
Zinn 2009, 67).

Minfulness yksinkertaisuudessaan on tietoisuutta, joka avautuu hetkesta toiseen (Kabat-Zinn 1990,
22). Se on tietoisuutta, joka saavutetaan kiinnittdmalla huomio nykyhetkeen seka hyvaksytadn asiat
sellaisena kuin ne ovat (Williams ym. 2009, 67). Hyvaksyva tietoinen ldsndoleminen ei ole vain hienoja
sanoja, filosofiaa tai jokin uusi idea, silla elama koostuu toistuvista hetkistd, mutta tdssa olemassa
olevassa hetkessa voimme vaikuttaa tulevaan. Voimme vaikuttaa myds menneisyyteen niin, etta
alamme ajatella ja tuntea siita toisin. Mité enemman eldmme tassa hetkessa tdysipainoisemmin, tie-
toisemmin ja lasnaolevammin, sitd paremmin voimme muokata seuraavaa hetkedmme. (Kabat-Zinn
1990, 40.)

Puhuessamme mindfulnessista voidaan puhua meditaatiosta, keskittymisesta tai hiljentymisesta (Rae-
vuori 2016, 1890). Tarkoitus ei ole tulla ylitarkkaavaiseksi aiheuttaen lisata paineita. Tarkkaavaisuus
on lempeda, ja harjoittaessamme sitd parhaamme mukaan niin, ettd seuraamme, mita teemme,

voimme huomata, etta tekemisesta tuleekin helpompaa ja vaivattomampaa. (Williams ym. 2009, 92.)
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Sanotaan, etta hyvaksyva tietoinen ldsndoleminen on itsensa kehittdmistd, 10ytdmistd ja ettd se on
keino vaikuttaa omaan terveydentilaan. Lasnadolon harjoittaminen on rauhan tilan saavuttamista mie-
lessd. (Kabat-zZinn 1990, 21.) Voidaan puhua my6s kokemusperadisesta tietoisesta lasndolemisesta.
Keskittyessadn olemassa olevaan kokemukseen mieli ei Idhde vatvomaan menneisyyteen tai tulevaan.
(Williams ym. 2009, 67.)

Keho ja mieli ovat yhteydessa toisiinsa; ne eivat ole irrallisia toisistaan. Mieli vaikuttaa kehoon ja keho
mieleen, ja mindfulness tukee mieltd oppimaan olemaan lasna kehossa tassa hetkessa. Taman yhtey-
den myo6ta suhteemme itsemme ja elamdamme alkaa muuttua. (Pennanen 2014, 96-97.) Kabat-Zinn
on kehittanyt MBSR-menetelman, joka on stressin ja kivun hallintamenetelmd, josta puhutaan myos

kehomieliyhteytena. Tama onkin MBSR-menetelman keskeinen kasite. (Kabat-Zinn 2012, 17.)

3.2 Mindfulnessin harjoittaminen

Mindfulnessin menetelmien harjoittaminen on sitd, etta alkuun paatetdan jokin kohde, jota lahdetadn
havainnoimaan. Kohteina voivat olla tunteet tai kehon erilliset tuntemukset. Voimme myds kiinnittda
samme. (Ihanus ja Repo 2016, 292.) Harjoittelussa pyrimme huomiomaan niita asioita, joihin emme
normaalisi kiinnita huomiota (Kabat-Zinn 1990, 22). Hyvdksyvaa tietoista lasndoloa harjoittaessamme
tulemme tietoiseksi olemassa olevista vaihtoehdoista (Williams, Teasdale, Segal ja Kabat-Zinn 2009,
67). Harjoitukset pohjautuvat kykyymme rentoutua ja saada sisaisia oivalluksia (Kabat-Zinn 1990, 22).

Tallaisen tietoisen lasnaolon hetken voi viettaa missa ja milloin vain (Lehto 2014, 92).

Moni hakeutuu tekemdan mindfulness-harjoitteita ryhmiin, silla ryhmdssa sitoudutaan harjoituksiin.
Yksin tekeminen ja sitoutuminen harjoituksiin voi olla haastavaa. Kabat-Zinnin kehittdmassa harjoi-
tusohjelmassa harjoituksia tehddan sadnnéllisesti kahdeksan viikon ajan. Ryhmissa tehdaan muitakin
havainnointi- ja harjoitustehtavia. (Ihanus ja Repo 2016, 293.) Tietoisen ldsndolemisen harjoittelussa
tarkoitus ei ole pelkastdgan saada mielta hiljentymadn (Pietikdinen 2014, 204). Mindfulness-harjoitte-
lussa opetellaan tulemaan Iasna olevaksi elaman eri puolien kanssa. Usein ajatellaan, ettéd mindfulness
on flow-tilassa olemista. Flow-tilassa uppoudutaan johonkin tekemiseen, niin etta unohdetaan ympa-
rilld oleva maailma, jopa oma itse. Mindfulness puolestaan ei ole tallaista vaan se on sitd, etta keski-

tytdan yhteen asiaan, mutta ei unohdeta itseaan. (Ihanus ja Repo 2016, 296.)

Mielen harjoittamista sekd ldsndolon taitoja tulee harjoittaa saanndéllisesti kuten kehotaitojakin, silla
mielen taidot haviavat samalla tavalla kuin kehonkin taidot (Klemola 2013, 24). Toisaalta saannéllinen
harjoitteiden tekeminen ndhdaan harjoittelun haittapuolena, silla mindfulness harjoittamiseen tarvi-
taan sitkeytta ja sinnikkyytta. Motivaatio onkin tarkea saanndllisen harjoittamisen yllapitaja, silla muu-
tos ei tapahdu heti. Tarkeaa on kuitenkin, ettd ihminen on itse kiinnostunut aiheesta. (Ihanus ja Repo

2016, 293-295.) Tekemalld harjoituksia sadannéllisesti, jarjestelmallisesti mahdollistetaan harjoitusten
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tuottamat tulokset, ja ndin voidaan saada aikaan elamdan uuttaa viisautta seka eldaman hallintaa (Ka-
bat-Zinn 1990, 22). Sanotaan, ettd tiedostavan lasndolon harjoitteisiin olisi hyva kayttaa 30 minuuttia

aikaa padivassg, ja jos ihminen on kiireinen, olisi hyva kayttaa kokonainen tunti (Lehto 2014, 93).

Mindfulnessin harjoittaminen on muutosta ja opettelua vanhoista tavoista pois, ikdan kuin hellittamista
ja luopumista vanhasta tavasta (Ihanus ja Repo 2016, 293-295). Mindfulnessin harjoittamisella on
tarkoitus 16ytaa tapa elaa omanndkoista elamaa. Kaytamme hyvin paljon aikaa tekemiseen ja eldman
suorittamiseen niin, etta unohdamme hengittda. Tekemisen ja suorittamisen aikana kehomme jannit-
tyy, hartiat nousevat korviin ja pallean alue kiristda, joten hengitys ei virtaa paasta varpaisiin. Elamas-
samme joudumme kohtaamaan vaikeita asioita, sairauksia, menetyksia ja huolia. Tama kaikki on kui-
tenkin ihmiselamaa, ja nain ollen harjoittelulla ei olekaan tarkoitus ohittaa tai sivuttaa vaikeita asioita.
(Kabat-Zinn 1990, 40,41.) Mindfulness-harjoituksilla halutaan tuoda esille, ettéd ihminen tiedostaa
omassa elamdssaan olevat hetket, eri tilanteet ja tunteet sellaisena, kuin ne siina hetkessa ovat (Lehto
2014, 92).

Tietoiset lasndolon harjoitteet voivat olla tietoista sydémistd, juomista, kotitdiden tekemistd, musiikin
kuuntelua tai ymparistdn seuraamista. Tavallisestakin rutiininomaisesta asiasta voi saada mindfulness-
harjoitteiden avulla mielekkdamman kokemuksen. Mindfulness-harjoite voi olla esimerkiksi toisen ih-
misen kanssa kommunikaatiossa olemista. Tassé yhteydessa harjoittelu on sitd, ettd pysahtyy kuun-
telemaan, mitad toinen sanoo. Toisen kohtaamisessa on tarkeda jattad puhelimet ja alylaitteet pois.
Silloin, kun teemme lasndolon harjoittelua itsemme kanssa, voimme havainnoida vaikka omaa hengi-
tysta. Hengityksen havainnoiminen on sita, etta seuraa, miten hengitys kulkee sisdan ja ulos. (Lappa-
lainen ja Lappalainen 2014, 92, 93.) Mindfulnessia kdytettdessa psykoanalyysissa havainnoidaan omaa
mielta. Harjoittelemalla kehitetdgan havainnointikykya herkemmaksi ja tarkemmaksi ja assosiaatioita

tutkitaan lempeasti, rauhallisesti ja hyvaksyen. (Ihanus ja Repo 2016, 293.)

Kabat-Zinn painottaa, etta mindfulnessin harjoittaminen ei korvaa lddketieteellistd hoitoa, mutta sen
harjoittamisella voidaan saada merkittavaa tukea ladketieteelliseen hoitoon (Kabat-Zinn 1990, 21).
Mindfulness-harjoittelulla on nahty vaikutuksia aivojen sahkodisessa toiminnassa seka aivokuoren ra-
kenteissa. Vaikutuksia on havaittu my®s hormonien ja autonomisen hermoston toiminnassa. (Lehto ja
Tolmunen 2008, 41.) Mindfulness on otettu myds osaksi Kaypa hoito -suosituksia. Esimerkiksi syémis-
hairidista karsivien asiakkaiden ja potilaiden hoito-ohjeissa on mainittu mindfulness. Mindfulness-har-
joitteita ja ideologiaa voidaan kayttaa Kaypa hoito -suosituksen mukaan ruokailutottumuksien ja oman
kehon hyvaksymisessd. Harjoitteiden avulla voidaan oppia nakem&an oman kehon kuva normaalina,
ja tdma voi johtaa myonteisiin vaikutuksiin. (Syomishairiét: Kaypa hoito -suositus 2014.) Positiivisia
tuloksia on saatu mindfulness-tyyppisella harjoitteilla, aivovamma- ja aivohalvauspotilailla seka Par-
kinson- ja kipupotilailla. Luukkanen-Markkulan artikkelissa (2016) kerrotaan tutkimuksesta, jossa on
kdytetty Kabat-Zinnin kahdeksan viikon MBSR-ohjelmaa. (Luukkanen-Markkula 2016, 182-187.)
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Mindfulness ja meditaatio

Mindfulness on myds meditaatiomenetelma, jonka juurten todetaan olevan buddhalaisessa psykolo-
gian historiassa ja perinteessa (Kabat-Zinn 1990, 22; Klemola 2013, 15). Mindfulness ei ole pelkastaan
meditaatiota, se on paljon muutakin, se on eldmdntapa. Lasnaololla on paljon myonteisia vaikutuksia,
ja vaikutuksia voidaan ndhda myds ldaketieteessa. (Kabat-zinn 1990, 13.) Neurotieteen nakdkulmasta
meditaatiossa on kysymys tarkkaavaisuudesta. Kokeneiden meditaation harjoittajien lepotilaa voidaan
kuvata top-down (ylhaalta alas) -verkoston aktiviteetiksi. Meditoijille tietoisuus tassa hetkessa on vah-
vempi ja ndin ollen itsereflektioaktiviteetti on taas vahadisempaa kuin niilld koehenkil6illa, jotka eivat
meditoi. (Luukkanen-Markkula 2016, 182-187.)

Luukkasen-Markkulan (2016) tekemdssa meta-analyysissa 2005-2013 oli tutkittu meditaation vaiku-
tuksia aivoihin ja aivojen toimintaan. Tutkimuksessa mitattiin viidessa pitkittaistutkimuksessa meditoi-
jien aivojen rakenteellisia muutoksia ennen ja jalkeen meditaation harjoittamisen. Meta-analyysissa
on verrattu kokeneiden meditoijien aivojen rakenteita sellaisiin koehenkildihin, joilla ei ole kokemuksia
meditaatiosta tai joogaharjoittelusta. Kokeneilla meditoijilla on nahty muutoksia ja vahvistumista hip-
pokampuksessa, aivosaarenalueella sekd tuntoaivokuorella. Muutoksia ja paksuuntumista on nahty
myos pihtipoimun etu- ja takaosissa. Muutoksia on nahty myds kayttdytymisen ja tunteiden saatelyn
alueella seka tarkkaavaisuuden ja toiminnan alueella. Tutkimuksessa nahtiin, etta aivoissa tapahtui
vahvistumista seka aivojenpuoliskoja ja aivoaluetta yhdistavissa valkeassa aineiden saikeissa. (Luuk-
kanen-Markkula 2016, 182-187.)

Mindfulness ja meditaatio ei liity mihinkdan kulttuuriin tai uskontoon tai mihinkaan vastaavaan, vaik-
kakin mindfulness saanut vaikutteita buddhalaisuudesta. Meditaation ajatusta kdytetdan buddhalai-
suudessa eri tunnetilojen, kipujen, ahdistusten, epamukavuuksien, kdrsimyksien leivittdjana. Tama
ajatus sopii my6s Hippokrateen ajatuksiin. (Raevuori 2016, 1890.) Niin meditaatio kuin mindfulnessis-
sakin on huomion kiinnittdmistd (Kabat-zZinn 1990, 54). Buddhalainen filosofia on sitd, etta tietoisuutta
harjoittaessa tarkkaavaisuus suunnataan ja kohdennetaan johonkin sekd pyritdédmaan pitdmaan se
ylld (Luukkanen-Markkula 2016, 182).

Mindfulness ja rentoutuminen

Kabat-Zinn (1990) sanoo, etta rentoutuessamme mindfulness-harjoitteiden avulla opimme kaytta-
maan voimavarojamme ja keskittdmaan sen oleellisiin asioihin, silld meidan ei tarvitse reagoida ja
kayttda koko ajan voimavaroja ulkomaailmaan ja omiin kokemuksiin. Voimme saavuttaa syvan ren-
toutumisen tilan mindfulness-harjoitteiden tekemisen myéta. Harjoitusten my6td opimme rauhoittu-
maan, ndkemaan ja kokemaan seka tekemaan sisdisia oivalluksia itsestdmme ja lasndolevasta het-
kestda. Tama rentoutunut tila vahvistaa niin meidan kehoamme kuin mieltdmme. Rentoutuneessa
tilassa alamme nahda asioita selkeammin, ja ndin pystymme tekemdan muutoksia, jotka voivat vai-

kuttaa paremmin meiddn hyvinvointiimme ja terveyteemme. (Kabat-Zinn 1990, 34.)
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Rentoutuminen voi olla vaikeaa pelkastaan olemalla tilanteessa ja tekemattd mitdan. Rentoutumisen
edellytyksend on se, ettd ihminen pyrkii luopumaan ja hellittdmaan suorittamisesta ja tekemisesta.
(Tuomala 2018b, 173.) Suvanteen (2007) tutkimuksessa nousi esille rentoutumisen merkitys eldmassa
niin, ettd rentoutuminen nahtiin voimien keraamisena, fyysisena hyvinvointina, ja se oli myds aikaa
itselle ja omille ajatuksille. Rentoutuminen koettiin pakollisena hengahtédmisena ja aivojen nollaami-
sena. Nahtiin myds, ettd se oli tarpeellinen osa arkea. Rentoutuminen antoi hyvaa elamanlaatua, poisti
stressia ja auttoi irrottautumaan opinnoista ja arjen kiireestd. Tutkimukseen osallistujat kaipasivat
enemman aikaa rentoutumiseen, ja he halusivat tehokkaampia ja parempia menetelmid. Tutkimuk-
sessa todettiin, ettd stressiryhma tarvitsisi enemman keinoja rentoutumiseen. (Suvanne 2007, 40-
48.) Kataja (2018) kirjoittaa ndin, ettd rentoutuminen tukee fyysistd palautumista sairauksista, vam-
moista tai ylipdataan rasituksesta. Rentoutuminen laskee stressitasoa, vapauttaa hairitsevat jannitys-
tilat ja kiristykset, jolloin @areisverenkierto paranee. Rentoutuneena lepo syvenee ja palautuminen
nopeutuu. Tassa tilassa hermostojen ja lihasten yhteistyd tehostuu seka veren maitohappopitoisuus
vahenee, hengitys ja sydamen syketiheys harvenevat seké verenpaine alenee. Rentoutuneessa tilassa
aineenvaihdunta hidastuu ja lihasten lamp6é lisadntyy seka kudokset saavat paremmin happea ja ra-
vinteita. (Kataja, 2018, 181-183.)

Rentoutumisen aikana psyykkinen energiataso nousee, keskittymiskyky paranee, aktivaatio vahenee
tai toisaalta voi lisdantya. Rentoutuminen tehostaa voimavarojen palautumista ja voi lisata itsetunte-
musta seka rauhoittaa tunteita. Rentoutunut mieli antaa mahdollisuuden ohjata omaa mieltd. Ren-
toutuneessa tilassa mieli kdantyy siséanpain. Autonomisen hermoston toimintaa voidaan saadella ren-
toutumisen avulla. Téma on hyvin tarkeda esimerkiksi urheilijoilla kilpailujannitys- seka ylivireystilan-
teissa. Rentoutumisen tila auttaa sulkemaan ulkopuolisia tekij6ité sivuun tai jopa kokonaan pois. (Ka-
taja, 2018, 181-183.) Lintunen ym. (2018) kirjoittavat, etta rentoutuminen ja mielikuvaharjoittelu seka
tavoitteiden asettamisen oppiminen ovat mm. urheilijoille keskeisia taitoja (Lintunen, Rovio, Haarala,
Orava, Westerlund ja Ruiz 2018, 35). Frantsi (2018) tuo esille, ettd menestyminen urheilussa tarvitsee
kykya ohjata mielta tietoisesti ja tehokkaasti. Urheilijalle mielenohjaus mahdollistaa oman osaamisen
ottamisen tehokkaasti kayttéon. Havainnoimalla ja tarkkailemalla mieltd mahdollistetaan toimivien si-
saisien mallien l6ytdminen, esimerkiksi luottamalla omaan tekemiseen, ajattelemalla mydnteisesti ja
tekemalld asiat ilon kautta. Havainnoimalla omaa toimintaa haastavissa tilanteissa avataan mielen
solmuja. Tama mahdollistaa kriittisen tarkastelun ja mielen muokkaamisen, mika auttaa mahdollista-

maan muutoksen. (Frantsi 2018, 89.)

3.5 Mindfulness ja tietoisuustaidot

Mindfulnessista voidaan puhua myds tietoisuustaitoina. Tietoisuustaitojen tarkoitus on oppia olemaan
Iasna nykyhetkessa. Ne ovat kdyttdytymista, havainnoimista seka kykya hyvaksya valittu kohta ilman
arvostelua. Huomioitaessa jotain asiaa tai kohdetta annamme olla sen juuri sellaisena kuin se on.
Havainnointi tapahtuu yksinkertaisuudessa oman kokemuksen kautta. (Pietikdinen 2014, 202-203.)
Lappalainen ja Lappalainen (2014) sanoo, etta tietoisuustaitojen ja hyvaksymisharjoitteiden avulla

voimme oppia erottamaan, mika on itsedmme ja mika ajatuksiamme (Lappalainen ja Lappalainen
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2014, 89, 92). Tietoisuustaidot auttavat muuttamaan suhdetta ajatuksiin, niin tulevaisuuden kuin
menneisyyden ajatuksiin, mielikuviin sekd muistoihin (Pietikdinen 2014, 203, 275-276). Ajatuksemme
ja suunnitelmamme vievat helposti meidat pois lasna olevasta hetkestd. Alamme helposti uskoa sita,
mitd mielemme ja ajatukset tuottavat. Uskoessamme ajatuksiamme ne alkavat vaikuttaa meidan tun-
teisimme ja kayttdytymiseemme. (Lappalainen ja Lappalainen 2014, 89, 92.) Ajatuksia havainnoi-
malla voimme oppia havainnoimaan sitd, miten ne vaikuttavat toimintaamme seka valintoihimme.
Ajatukset tulevat ja menevat seka mieli tayttyy menneisyydestd, erilaisista arvosteluista, vertailuista
ja jatkuvista pohdinnoista. Muistelemme menneita kokemuksia ja tapahtumia ja murehdimme tulevaa.
Pelkdamme ja varoittelemme etukateen, mika voi menna tulevaisuudessa vaarin. Kun olemme uppou-
tuneena taman kaltaisiin usein negatiivisiin ajatuksiin, vievat ne meidat pois kasilld olevasta hetkesta.
(Lappalainen ja Lappalainen 2014, 89, 92.) Ajatukset ovat vain ajatuksia, joihin ei ole pakko reagoida,
silld ne ovat mielen tuottamaa (Pietikdinen 2014, 213, 256-257).

Tietoisuustaidot lasndolevasta hetkesta voivat auttaa muutokseen, esimerkiksi nakemalla asiat uteli-
aasti ja avoimesti, sellaisena, kuin ne ovat nykyhetkessa. Taidot voivat edistda tietoisten valintojen
tekemistd, ja ne voivat auttaa erottamaan ajatuksista ne hyoédylliset ja hyddyttémat ajatukset. (Pieti-
kainen 2014, 203, 213.) Kun tulee tietoiseksi omien arvojen mukaisen eldaman estavista ajatuksista,
on otettu ensimmainen askel muutokseen. On tiedostettava ne asiat, jotka olisivat hyvinvoinnin kan-
nata meille tarkeita asioita. (Lappalainen ja Lappalainen 2014, 84; Pietikdinen 2014, 213.) Tietoisuus-
taitojen harjoittamisessa on tdrkeda joustavuus, ei suorittamisen jaykkyys (Pietikdinen 2014, 213,
256-257). Mita pidempaan ja saanndllisemmin tietoisuustaitoja harjoitetaan, sita todennakdisemmin

ihminen voi saada uudenlaisen suhteen todellisuuteen ja mielen sisaltéihin (Malinen 2014, 72).

Tietoisuustaitoihin liittyvaa objektiivista tutkimusta tarvitaan lisad, jotta harjoitteita voitaisiin hyodyn-
taa kliinisessa tydssa. Menetelmista ja niiden kaytdstéa tulisi saada enemman ndyttéa. Kuitenkin psy-
kiatristen potilaiden hoidossa tietoisuustaitojen harjoittelu ja taitojen soveltaminen on lisddntynyt mer-
kittavasti, ja tutkimusten lisadntymistd on nahty viimeisen kymmenen vuoden aikana. Viime vuosina
Suomessakin on alettu kiinnostumaan tietoisuustaidoista ja niiden harjoittamisesta. (Lehto ja Tolmu-
nen 2008, 41.) Karnisto (2014) vaitdskirjassaan tutki tietoisuustaitojen, luonnossa liikkkumisen ja ty6-
paivan aikana tehtyjen rentoutusharjoitteiden yhteyttd koettuun terveyteen ja nukkumiseen liittyviin
ongelmiin. Tdssa kyseisessa tutkimuksessa tuli esille, etta tietoisuustaidoilla oli koettuun terveyteen
positiivinen yhteys. Tilastollisesti merkittdvaa olivat tietoisuustaidot, hyvaksynta ja luonnossa liikkumi-
sen valilld. Rentousharjoitukset eivat tuoneet esille merkittavaa vaikutusta. Tutkimuksessa nousi esille,
ettd mitd tietoisemmin ja hyvaksyvammin ihminen toimii, sitd parempana han kokee terveytensa.
Luonnossa liilkkuminen oli vahvin ja merkittdvin yhteys koettuun terveyteen. Tutkimuksessa tarkastel-
tiin tietoisuustaitoja ja hyvaksyntaa suhteessa nukkumiseen. Taman suhteen nahtiin olevan merkityk-
sellistd nukkumiseen liittyvissé ongelmissa, koska tutkimuksessa todettiin, etté tietoisuustaitoja har-

joittaessa nukkumisiin liittyvat ongelmat vahenivat. (Karnisto 2014, 9,12-16.)



25 (76)

Folkhdlsanin tutkimuskeskuksen ja Helsingin yliopiston monitietieteellisessa Terveellisen oppimisen-
mieli (HLM)-tutkimus- ja kehittamishankkeessa tutkittiin tietoisuustaitojen vaikutuksia 12 - 15-vuoti-
aiden tarkkaavaisuuteen, stressinhallintaan, mielenterveyteen ja onnellisuuteen sekd myétdtuntoon.
Tutkimuksessa tuli esille, etta tietoisuustaitojen harjoittamisella saavutetaan enemman hyétya kuin
rentoutumisharjoittelulla. Tutkimuksessa huomattiin, etta lasten ja nuorten psyykkinen joustavuus li-
saantyi seka masennuksen ilmeneminen vaheni tilastollisesti merkittavasti. Poikien ja tyttéjen kohdalla
huomattiin, etta sadgnnéllisesta tietoisuustaitojen harjoittamisesta hyotyivat pojat samalla tavalla kuin
tytét. (Volanen ym. 2020, 1-10.) Laakson (2014) tutkimuksessa kavi ilmi, etta tietoisuustaidot ovat
positiivisesti yhteydessa stressin palautumiseen. Tietoisuustaitojen nahtiin vaikuttavan vapaa-ajan ak-
tiviteetteihin ja siihen kdytettyyn aikaan. Tietoisuustaidot edistivat vapaa-ajasta ja stressistd palautu-
mista ja niiden valistd myonteistd suhdetta positiiviseen suuntaan. Tutkimuksessa todettiin, ettd mita

paremmat tietoisuustaidot ihmiselld on, sita paremmin he palautuvat stressista. (Laakso 2014, 8, 23.)

Tietoinen ajattelu ja tunteet eivat toimi toisiaan vastaan, ne eivét ole erillisia toimintatapoja. Tunteilla
ja tietoisella ajattelulla on tarked merkitys kayttdytymisen saatelyssa. Tietoisen ajattelun avulla pys-
tymme vaikuttamaan tapaamme reagoida ja ratkaisemaan uudella tavalla asioita. Tunteet toimivat
kuitenkin automaattisesti ja lyhyella aikavalilla. Tietoinen ajattelu toimii hitaammin ja pidemmalla ai-
kavalilld. (Nummenmaa 2010, 187-210.) Pysahtyminen lasnaolevaksi on taito, joka on perusta tuntei-
den saatelylle. Kun olemme rauhallisia ja tyynia, mahdollistaa se meidat kaikille muille tunnetiloille.
(Myllyviita 2016, 30.) Tulemalla tietoiseksi omista tunteistamme pystymme tarkastelemaan tuntei-
tamme aktiivisemmin. Tunteet ja jarki liittyvat téssa kohdassa toisiinsa. Tullessamme tietoiseksi omista

tunteistamme eivat pelkastaan tunteet ohjaa meita enaa. (Nummenmaa 2010, 211-212.)

3.6  Mindfulness ja tunnetaidot

Tietoisuustaitojen ja hyvaksyntaharjoitteiden avulla voimme oppia tydskentelemaan tunteidemme ja
ajatustemme sekd nadiden tuomien esteiden kanssa (Lappalainen ja Lappalainen 2014, 84). Ihmiset
pelkadvat usein mielen tuntemista (Kolk 2018, 255). Kuitenkin jokainen ihminen tarvitsee lahtokoh-
taisesti tunteita, sillé pyrkiessa kohti tavoitteita tarvitaan esimerkiksi innostuksen tunnetta. Tunteis-
tamme, ilo tekee elamasta nautittavaa. (Kokkonen 2018, 69.) Ojanen (2007) kirjoittaakin, ettd posi-
tiiviset tunteet edesauttavat luovuutta ja kekselidisyytta. Positiivinen tunne mahdollistaa mydnteista
ajattelua ja auttaa ongelmanratkaisuissa. Hyva, positiivinen ja optimistinen mieliala johtaa tuloksiin ja
avoimuuteen, joustavuuteen seka toisen hyvaksymiseen. Positiivisella mielelld ratkaistaessa ongelmia
voimme nahda asiat laajemmin, ja ndin ollen ongelman ratkaisu voi helpottua. Positiivinen tunne voi
olla apuna, kun jokin uusi asia ei ole mieluinen. Tehdessédmme epamukavilta, turhilta tai itselle ei-
tarkeiltd tuntuvia asioita, voi hyva mieliala voi muuttaa tunnetta kyseista asiaa kohtaan. Mielialan
ollessa hyva tavoitteisiin pyrkiminen vahvistuu seka positiiviset tunteet auttavat muistamaan asioita

paremmin. (Ojanen 2007, 43.)
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Tunteista, pelko auttaa meitd varomaan vaarallisia tilanteita seka hermostuneisuus ja epavarmuus
auttavat meitd huomaamaan hyvinvointiamme uhkaavia tilanteita. Surun tunne auttaa meita luopu-
maan ja viha auttaa puolustamaan itseamme tai ldheisidmme. Tunteet voivat olla auttamassa meita
keskittymaan tai olemaan meille polttoainetta tavoitellessamme tavoitteita ja pdamaaria. (Kokkonen
2018, 69.) Menettdaessamme hallinnan tunteen kdytdksemme voi muuttua. Tama voi johtua siita, etta
emme ole tyytyvaisia sen hetkiseen elamantilanteeseen. Meilld voi nousta pintaan epdavarmuuden tun-
teita, ja voimme jopa kaytoksellamme loukata toisia ihmisid. Epavarmuus voi nostaa paljo tunteita
pintaan, kuten pelkoa, hataa, huolta, ahdistusta, masennusta tai hallinnan menettamisen tunteita.

Naiden asioiden takana voi olla stressi tai kipu. (Kabat-Zinn 1990, 25.)

Ojanen (2007) kirjoittaa, etta negatiiviset tunteet kertovat meille jostakin uhasta, johon meidan tulisi
jollain tavalla reagoida. Panemme usein merkille ja muistamme paremmin negatiiviset tunteet kuin
positiiviset. Pohdimme niitd myds herkemmin. Positiivinen tunnekokemus jaa usein huomioimatta,
koska meidan ei tarvitse reagoida siihen, silla positiivisessa tunteessa ei ole mitdan vaaraa. Kuitenkin
jokainen tunne aiheuttaa jonkinlaisen reaktion. Negatiivinen tunne on usein hyvin epamiellyttéva ko-
kemus, silld se voi olla uhkaava, ahdistava tai pelottava. Nain negatiivisiin tunteisiin joudumme kayt-

tamaan joskus paljon energiaa. (Ojanen 2007, 47.)

Tunnereaktiot saavat aikaan energiaa, joka auttaa meita toimimaan. Tunteet toimivat saatelyjérjes-
telmdna, joka varmistaa hyvinvointiamme monissa eri tilanteessa. Tunnereaktiot eivat synny tyhjasta
tai ne eivat ole pelkastdan opittuja tapoja tai kayttaytymisen muotoja. Tunteet ovat osa elimistén
puolustusjarjestelmad, ja tuo jarjestelma perustuu aivojen toimintaan, aivoissa oleviin radastoihin.
Radat muokkaavat tietoisuutemme tiloja ja kehomme toimintaa. (Nummenmaa 2010, 13-19.) Tunteet
ovat lasng, lahes joka hetki, mita teemmekin. Ne voivat olla esteend meidan toiminnallemme tai ne
voivat suojella meitd. Tunteet voivat olla meille mahdollisuus pysahtymiseen. (Pietikdinen 2014, 203,
275-276.) Tunteita ei tarvitsi milloinkaan muuttaa tai kyseenalaistaa, kuitenkin tunnekayttéytymista
on hyva ohjata. Tunne antaa meille tietoa kyseisesta tilanteesta, jossa olemme, ja tunne informoi
meitd itsestdmme. Tunne antaa informaatiota suhtautumisestamme eri tilanteisiin, ndin kaikki tunteet
ovat meille merkityksellisia. Tunteet ilmentavat elamaa meissg, ja nain tunteet eivat ole pahoja. (Dun-
derfelt 2017, 118.) Tunteet liittyvat meidan motiiveihimme, jotka ovat myds hyvin muuttuvia (Mylly-
viita 2016, 19).

Erilaiset tunnereaktiot ovat tiloja kehossa ja mielessd. Reaktiot saavat meidat toimimaan, kun on
pakko toimia. Mielemme reaktiot ovat tietoisia tunnekokemuksia ja mielemme reagoi kehomme sisai-
siin tapahtumiin. Tunteet ovat neurofysiologinen jarjestelmd, joka on keskeinen hyvinvoinnin edistdja.
Jarjestelma on meille valttdmaton jokapaivdisessa eldmassamme. (Nummenmaa 2010, 13-19.) Kehon
reagointi tunteisiin tulee hyvin automaattisesti. Tiedostaessamme kehon reagoinnin ymmarramme
kokevamme tunteita, jolloin voimme antaa sille kokemukselle nimen. (Myllyviita 2016, 19.) Havain-
noidessaan kehon tuntemuksia ihminen voi huomata tunteita. Omasta kehosta tietoiseksi tuleminen
on reitti omaan sisdiseen maailmaan. (Kolk 2018, 255.) Keho ja mieli eivat toimi erillisina toisistaan

(Block 2016, 13). Keskittdmalld mielen kehon tuntemuksiin voi huomata, kuinka tuntemukset muut-



27 (76)

tuvat. Vaihtaessamme asentoa, hengittdmalld tai muuttamalla ajatuksia kehon tuntemukset muuttu-
vat. Voimme huomata, kuinka tunteet tulevat ja menevat. Kun pysymme tietoisena siita, ettd kehon

tuntemukset muuttuvat koko ajan, voi kokemus vahvistaa hallinnan tunnetta. (Kolk 2018, 255.)

Reagoidessamme epamiellyttaviin tilanteisiin kehomme ja mielemme voi oireilla padnsarkynad, vatsa-
kipuna, hikoiluna, niska- ja hartiakipuina tai joku voi oireilla hermostuneisuutena (Pietikdinen 2010,
62). Naista kehon reaktioista on mahdollisuus vapautua (Kolk 2018, 256). Kehon aistimukset voivat
olla myds hyvin automaattisia (Tuomala 2018a, 126). Olemme oppineet tuntemaan kehossa vasymyk-
seen, kivun tai hyvanolon tunteet. Saatamme oppia negatiivisten palautteiden kautta, etta kehon vies-
tiin ei voi luottaa. Tallaisessa tilanteessa kokemus tulisi pystya ohittamaan ja jatkaa ponnistelua, vaik-
kakin kehon tuntemukset ovat olemassa. Havainnoidessamme kehon ja mielen yhteyttd seka pyrki-
mysta vaikuttaa niiden tuntemuksiin voimme vaikuttaa asiaan, silla kaikki kokemukset ovat mieles-
samme merkityksellisid. On hyva tiedostaa, millaiset automaattiset ajatukset ohjaavat meita ja suh-
tautumista omaan kehoomme. Kaikki kokemukset kehossamme ovat omiamme, mutta kuitenkin kuun-

telemalla itseamme voimme saavuttaa toivotut olosuhteet. (Tuomala 2018a, 126-127.)

Hengityksen havainnointi voi olla vdline mielen ja kehon kuunteluun. Hengityksen havainnoimalla voi-
daan lisata esimerkiksi itsetuntemusta. Tietoinen hengitys voi olla mukana arkieldmassa, sadtelemassa
tunteita. Tietoinen hengittaminen voi olla apuna esimerkiksi urheilijan kilpailu- ja harjoitustilanteissa.
Samoin tietoinen hengittdminen yhdessa hyvaksyvan tunteen kanssa voi vapauttaa tunnekokemusta.
(Tuomala 2018b, 173-174.) Usein ajatellaan, etta tunteita ei voi hallita. Voimme kuitenkin ohjata tun-
teita mielikuvilla. Mielikuva on ajatuksen konkreettisempi muoto, silld mielikuva tarjoaa suunnan ja

mahdollisuuden vaikuttaa mielen sisdiseen maailmaan. (Frantsi 2018, 90-91.)

Ymparistdn ja ihmisen yhteisvaikutus synnyttaa aina tunteita (Myllyviita 2016, 18). Paljon puhutaan
tunteista, tunnekayttdytymisestd ja emootioista. Tunteet ovat hieno asia ja tunne on jokaiselle hen-
kilokohtainen kokemus. (Dunderfelt 2017, 116-118.) Tunteiden syntyminen on ihmiselle merkki hen-
kildkohtaisesti ja merkityksellisesti hyvin tarkeasta kokemuksesta (Myllyviita 2016, 19). Voimme ke-
hittaa itseamme niin, etta havainnoimme sisaistda maailmaamme, miten se toimii. Hoitaessamme stres-
sitasoa rauhoitutaan ja otetaan etdisyytta stressaaviin asioihin, jolloin voimme ymmartaa tunnereak-
tiotilanteita. Tilanteessa keskeistd on olla ldasnd omassa itsessaan eri tunnetiloissa. (Dunderfelt 2017,
112.)
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Mindfulnessin hyétyja ja mahdollisia haittoja

Moni kysyy, mita hyétya mindfulnessista on? Klemola (2013) sanoo, etta jos oppisimme ymmartamaan
paremmin itsedmme, eldmdaamme sekd ympardivda maailmaa, voisimme ymmartaa todellisuutta pa-
remmin (Klemola 2013, 16). Mindfulness-harjoitteiden tuoma hyéty voidaan kokea keskittymiskyvyn
ja tunnekokemusten lisdantymisena (Ihanus ja Repo 2016, 295). Jon Kabat-Zinnin perustamassa kipu-
ja stressiklinikalla ryhmaldiset saivat keinoja stressin hallintaan ja sen ennaltaehkaisyyn, silld moni ol
halukas ymmartdmaan stressia ja oppia tekemaan sille jotain ja hallitsemaan sitd (Kabat-Zinn 1990,
21, 43-44). Niemeladn (2009) mukaan tietoisuustaitojen harjoittelu auttaa tunnistamaan stressia lisda-
via tekijoita ja ajatuksia. (Niemeld 2009, 2673). Jokainen ihminen on erilainen, silld jokainen ihminen
tutkailee itsedan ja muita ihmisia omien elamankokemusten ja uskomusten kautta (Kaaridinen 2014,
6).

Kabat-Zinn (1990) kuvaa, kuinka kahdeksan viikon mindfulness-harjoitusjakson aikana ryhmaldiset
olivat edistyneet oman kehon, mielen ja omien ongelmien havainnoimisessa. Ryhmaladiset myds suh-
tautuivat paremmin niihin. Kabat-zZinn (1990) sanoo, ettd satunnainen katselijakin pystyi huomaa-
maan jakson paatteeksi osallistujien kasvoilta hymyn ja rentoutuneemman kehon. Jakson paatyttya
oli huomattavaa, etté ryhmaldisten oireet olivat lievittyneet tai jopa vahentyneet. Heidédn mydnteisyy-
tensa, paattavaisyytensa seka itseluottamuksensa oli kasvanut. He suhtautuivat luottavaisemmin ki-
puja kohtaan seka luottivat kykyynsa kasitelld kipuja. He olivat kokeneet, etta he pystyivat hallitse-
maan niin tunne-, kuin muitakin eldmaan vaikuttavia tekijéitd paremmin. He kokivat, ettéd haastavat

tilanteet eivat vieneet pois tolaltaan, niin kuin aiemmin. (Kabat-Zinn 1990, 29.)

Kymmenen vuoden aikana tietoisuustaitojen kayttd psykiatristen potilaiden hoidossa on lisadntynyt.
Tietoisuustaitoja on kaytetty esimerkiksi psykoterapiassa ja kroonisten sairauksien hoidossa. (Lehto
ja Tolmunen 2008, 41.) Hyotyind voidaan nahda myés, ettd mindfulnessilla, tietoisuustaidoilla, tark-
kaavuuden suuntaamis- ja yllapitamisharjoituksilla voidaan parantaa ADHD-henkildiden tarkkaavuu-
den sdatelya. Kaypa hoito -suosituksessa mainitaan, ettad tutkimukset tukevat sitd, etté tarkkaavuuden
yllapito, yliaktiivisuus ja impulsiivisuusoireet lievittyivat mindfulness-pohjaisten interventioiden avulla.
Kuitenkin todetaan, etta tutkimusnayttéa ei ole viela riittavasti. (Mindfulness ADHD:n hoidossa: Kaypa
hoito -suositus 2017.) Nahdadn kuitenkin, ettd mindfulness-harjoitteiden tekeminen voi olla apuna
omien stressireaktioiden tunnistamisessa. Stressireaktioiden kaynnistymisessa voi mindfulness-har-
joitteiden avulla tunnistaa stressin aiheuttamia reaktiota, ja ndin voidaan muuttaa automaattista toi-

mintamallia stressaavissa eldmantilanteissa. (Ihanus ja Repo 2016, 293.)

Tietoisuustaitojen harjoitteleminen auttaa pysayttdmaan. Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa 70 ladka-
ria osallistui tietoisuustaito- ja mietiskelyharjoitteiden interventioiden tekemiseen. Harjoitteita tehtiin
kahdeksan viikon ajan. Ryhma tapasi kerran viikossa, kahden ja puolen tunnin ajan. Heille jarjestettiin
my6s yhden paivéan retriitti. Talla tutkimuksella todettiin, etta tietoisuustaidot- ja mindfulness-harjoit-
teiden tekeminen vahensi tyduupumusta ladkareilld. Duodecim-julkaisussa tuli esille, etta tietoisuus-
ryhmia olisi hyva perustaa tydpaikoille osaksi laékareiden tydhyvinvointitoimintaa. (Niemeld 2009,
2673.)
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Mindfulnessin MBSR-menetelman ja meditaation vaikutukset nahdaan useassa tutkimuksessa tuoden
ilmi, ettd mindfulness- tai meditaatiomenetelman harjoittaminen vahentaa tai lieventda korkeakoulu-
opiskelijoiden stressin ja ahdistuksen kokemuksia. Tutkimuksissa oli huomattu, etta opiskelijat kokivat
stressia ja ahdistusta, varsinkin ensimmaisen vuoden opiskelijat. Narratiivisessa tutkimuksessa tarkas-
teltiin nimenomaan opiskelijavaestodn kohdistuneita artikkeleita ja useita eri tietolahteitd vuodesta
2014, ja 40 tutkimuksesta 33:ssa tutkijat toivat esille, ettd opiskelijoiden ahdistus vaheni merkittavasti
mindfulness-tyyppisten interventioiden avulla. Tutkijat totesivat, ettd tulee kuitenkin tehda lisaa tut-
kimusta, jossa selvitetdan tarkemmin stressin ja ahdistuksen luonne ja maara ennen ja jalkeen har-
joitteiden tekemisen. Lisda tutkimusta tarvitaan myos siitd, mitka ovat sopivia harjoitteita ja mika on
sopiva maara harjoitteiden tekemiseen, jotta stressi ja ahdistus voivat helpottua. Kuitenkin ne opis-
kelijat, joilla on enemman tietoista kokemusta vastaavanlaisista harjoitteista, hyétyvat mindfulnessin
MBSR-menetelmasta. (Bamber ja Schneider 2016, 2-33.)

Mindfulness-harjoitteiden avulla voi tunnistaa oman kehon viesteja. Kehoa skannatessa liikemeditaa-
tion avulla voidaan kehittad kehon eri tuntemuksia, ja ndin voimme edistaa terveytta. Harjoitellessa
fyysisia harjoitteita voi oppia tunnistamaan kehon fyysisid reaktioita. Ihminen pystyy kehon rea-
goidessa puuttumaan fyysisiin oireisiin ja hakemaan apua ennen kuin oireet aiheuttavat isompia on-
gelmia. (Ihanus ja Repo 2016, 296.) Mindfulness-harjoitteiden avulla voimme havainnoida esimerkiksi
kiputuntemuksia, niiden tulemista ja niiden lievittymista. Kun kivun hallinnassa harjoitetaan tietoista
lasnaoloa, menetelmana kaytetadn hengitysharjoitusta. Harjoittaessa keskitytdgan hengityksen virtaa-

miseen sisaan ja ulos. (Pennanen 2014, 101.)

Kiputuntemus on kuitenkin yksi osa tietoisuutta ihmisen elaméassa. Tama tietoisuus auttaa selviyty-
maan eldmassa. (Granstrém 2004, 207-208.) Tietoisen ldsndolon avulla oppii tarkkailemaan kipua
lempeasti niin, ettei jaa kivun kanssa ajatuksen vangiksi. Mieli prosessoi ja etsii syyta sille, mista kipu
tulee. Tallainen syyn etsiminen liséa kiputuntemusta, silla mieli kdy lapi ahdistavia muistoja. Ahdistavat
muistot voivat liittya siihen, ettd jos emme ole onnistuneet aiemminkaan saamaan kivun leivittdmiseen
keinoja. Tilanne voi nostaa stressia ja pelkoja, jotka voimistavat kiputuntemusta seka lisdévat kehon
jannittyneisyytta. Nama taas heikentdvat immuunijarjestelmad, ja nain ollen hidastavat paranemista.
Tasta tilanteesta ihmiselle voi tulla noidankeha. (Brusch ja Penman 2016. 20-21.) Alkuun voi olla
vaikeaa huomioida kipeaa kohtaa, kuitenkin huomioidessamme uteliaasti ja kiinnostuneesti kyseista

kipukohtaa, voimme alkaa muuttaa suhtautumista kipuun (Pennanen 2014, 101).

Tanskassa on tehty kvantitatiivinen tutkimus potilaille, joilla on diagnosoitu krooninen kipu. Tutkimuk-
sessa tarkasteltiin, onko sosiaalisella statuksella merkitystéd mindfulness-kokemukseen. Potilaille teh-
tiin kyselyita terveydentilasta seka tehtiin arviointi kurssin paattyessa. Tutkimuksessa kaytettiin mind-
fulness-menetelmia mm. meditointia ja hengityksen liittyvia harjoitteita. Tassa tutkimuksessa ei tullut
selkedd samaa vaikutusta esille. Joku koki isomman vaikutuksen kuin toinen. Tutkimuksessa nousi
esille, ettda ne henkildt, jotka voivat kokea positiivisen vaikutuksen mindfulnessista, olivat idkkaita,
naissukupolisia ja koulutettuja henkil6itd. Heilla oli lyhytkestoinen kipu ja laakehoito. Mindfulness-
meditaatiolla on merkitysta potilaille, niin ettd potilaat tunsivat itsensa levanneiksi. He saivat paremmin

kontrolloitua kipua ja kivun roolia omassa elamassaan. (Petersen and Cour 2016, 298-305.)
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Mindfulnessin mahdollisuus on edistda psyykkisté hyvinvointia, silld mielenterveyttdkin voidaan tar-
kastella positiivisesta ndkdkulmasta kasin. Positiivisuus ei tarkoita pelkastégan meilihyvaa, vaan silla
halutaan ajatella selviytymista haastavista elamantilanteista. Positiivinen kokemus on useimmiten sita,
ettd se on hetkellinen tai valiaikainen kokemus. Jokainen voi kehittdd kokemusta positiivisuudesta ja
sen kokemisesta. Positiivisuus on kykya kohdata haastavat elamatilanteet ja vastoinkdaymiset raken-
tavalla tavalla. (Korkeila 2017, 209.)

Korteniemen ja Tuomisen (2014) mukaan tietoisuustaitojen harjoittamisen avulla psyykkinen eldman-
laatu parani tilastollisesti iakkaiden sydanpotilaiden kohdalla. Tassa tutkimuksessa tilastollisesti tama
oli merkittavaa. Tietoisuustaitoharjoitteita tehtiin 12 viikon ajan, ja tutkimukseen osallistuneiden poti-
laiden psyykkinen elamanlaatu parani yli 70 % verrattuna kontrolliryhmaan, joka oli miltei 21 %.
Koeryhmaan osallistujien positiivinen muutos oli 50 %, kun kontrolliryhmdssa 16 %. Tietoisuustaitojen
harjoittamisen vaikutus elamanlaatuun -tutkimuksessa tuli esille, ettd kontrolliryhmassa tapahtui 28
% negatiivista muutosta, kun harjoitteisiin osallistuneiden ryhmdssa olevat kokivat sitéd 11 %. Tutki-
muksessa nousi esille, etta harjoittelu paransi keskittymiskykya, tyytyvaisyytta itsedan seka omaa ul-
komuotoaan kohtaan. Harjoittelu paransi my6s kielteisten tuntemuksien tunnistamista ja kykya nauttia
elamasta. (Korteniemi ja Tuominen 2014, 99, 101, 104-106.)

Mindfulnessin hyddyntédminen tydpaikoilla voi tuoda inhimillisyytta tyohon, silld tydeldamassa tarvitaan
tyota ja tydhyvinvointia tukevia rakenteita. Hyvaksyvan tietoisen lasnaolemisen kulttuuri voi antaa
luvan keskittya yhteen asiaan kerrallaan. Mindfulness voi tuoda ajattelua, ettd on inhimillista pitaa
taukoja. Mindfulness tuo lasndolon kulttuuria, joka antaa lempead suhtautumista virheisiin. (Ihanus
ja Repo 2016, 295.) Tunteiden havainnointi voi edistdd tunteiden hallintaa, kuitenkin prosessia on
tehtdva aktiivisesti, jotta tunteiden hallinnasta saa apua. Keinona voi olla, ettda nimeda tunteen ja
pyrkii erottamaan tunteen todellisuudesta. (Nilsonne 2009,47.) Tietoinen mieli mahdollistaa havain-

noimaan tunteita ja ajatuksia (Frantsi 2018, 89).

Pitkaaikaisissa unettomuuden hairidissa yhtena hoitona tai auttamisen menetelmana mainitaan kog-
nitiiviset behavioraaliset menetelmat (Unettomuus: Kadypa hoito -suositus, 2019). Talla hoidolla pyri-
tdan vaikuttamaan liiallisen ylivireyteen, silld ylivireys voi olla esteena nukahtamiseen. Tietoisen las-
ndolon harjoituksilla saadaan paivan aikana koettu ylivireys laskettua. Jotkut hy6tyvat itsemyétatunto-
ja hyvaksymisharjoituksista. Talla menetelmalla saadaan yhteys negatiivisten kokemuksiin liittyen vuo-
teeseen, makuuhuoneeseen tai kelloon. Positiivinen yhteys luodaan eri rentoutusmenetelmilla. Syva-
hengitysharjoitukset ja hengityksen tauottamista auttavat harjoitukset auttavat kehoa laskemaan vi-

reystilaa. (Huutoniemi 2017.)
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Todellisuudessa kuitenkin emme pysty olemaan lasna koko ajan. Meidan ajattelutoimintamme on osa
ihmisena elamistd. Voimme kuitenkin harjoitella 1asna olemista ja unohtaa hetkeksi menneisyyden ja
tottelevaisuuden murehtimisen. Saastémme energiaamme tahan hetkeen ottamalla Iasna olevan het-
ken vastaan sellaisena kuin sen on, ilman mitdan tuomitsemista, arvostelua tai kannanottoa. Se auttaa
meitd rauhoittumaan ja antamaan meille hyvaa oloa. Kiireen keskelld pysahtyminen lasna oloon antaa
uusia nakodkulmia niin, etta voi ottaa taman hetken vastaan sellaisena kuin se on. Lasndolo auttaa
meitd pois asioista, joita teemme automaatio-ohjuksella. Tehdessémme ldsna olon harjoituksia itse-
tuntemus, rauhallisuus, pitkajanteisyys ja mielenrauha lisaéntyvat. (Lappalainen ja Lappalainen 2014,
92.)

Minfulnessissa voi olla myds haittapuolia. Voi olla, ettd ihminen ei voi tai pysty asettumaan lasnaoloon,
silld mieli tuottaa arvostelevia ajatuksia. Tulee levoton ja ahdistunut olo, jos mieli harhailee murheisiin.
Tdrkeda on tiedostaa, ettd joskus on hyva uppoutua ajatuksiin, unelmiin ja haaveisiin, ja tama voi olla
hyvin palkitsevaa. Tarkeintd on huomata ajatusten ero. (Pietikdinen 2014, 212.) Kehon vapautuminen
voi nostaa pintaa ikavia kokemuksia ja tunteita. Tallaisessa tilanteessa on hyva ohjaajan osata ohjata
tilannetta. Ohjaajan tulee olla valmis ohjaamaan ryhmaldinen paikkaan, jossa voi kasitella asiaa.
(MIELI Suomen mielenterveys ry s.a.) Ahdistuneisuus voi lisdantya, kun jaa kiinni ajatukseen, etta ei
saa ahdistumista lievittymadn. Mita enemman yrittaa sulkea ajatuksia, sité vahvemmin ne voivat voi-
mistua. Tietoisuuden harjoittaminen ja yhteys omaan itseensa ja sisdiseen maailmaan voi olla ahdis-
tavaa. Kun saa yhteyden ajatuksiin ja tunteisiin, ne voivatkin olla ahdistavia. Kuitenkin yhteyden luo-

minen voi muuttaa reagointitapaa, mutta se ei kuitenkaan tapahdu hetkessa. (Pietikdinen 2014, 204.)

3.8 Ohjaajan osaaminen mindfulness-ohjauksessa

Onnistunut pienryhmdohjaus voi parhaimmillaan antaa liséa voimavaroja, motivoida ja itsessaan ver-
taisuuden voimavarana. Ryhmassa on mahdollisuus oivaltaa uusia asioita. (Stdhlberg 2019, 17.) On-
nistuneen ohjauksen kriteerit ovat, etté ohjaus on toimintaa, jota tehdaan yhdessa. Ohjauksessa tue-
taan ja edistetaan ohjattavien tai ohjattavan kasvu-, tyd-, oppimis- tai ongelmanratkaisuprosesseja.
(Vehvildinen 2014.) Kohtaamisen taidot ovat ryhmaa kohdatessa avainasemassa. Ohjaajan kannattaa
kuunnella ja olla oma itsensa, arvostaa ja huomioida jokainen ryhmaldinen, tukea ja kannustaa seka
uskaltaa asettua toisen asemaan. (Stahlberg 2019, 34-49.)

Ohjaus tapahtuu sellaisilla menetelmilld, joilla vahvistamme ohjattavien tai ohjattavan toimijuutta.
Ohjaus on hyvaa, kun se toteutetaan dialogisessa vuorovaikutuksessa. Kunnioittavassa ja rakenta-
vassa kohtaamisessa. (Vehvildinen 2014.) Pienryhman tarkeita piirteita ovat avoimuus ja yhteenkuu-
luvuus seka turvallinen ja luottava ilmapiiri (Stdhlberg 2019, 27). Ohjauksessa ohjattavien tulee tietda
ohjauksen ydinprosessi. Ohjauksen toimintamallit ja keinot haetaan niin, ettd ne vahvistavat ja autta-
vat ohjattavia l6ytémaan ja tunnistamaan omat voimavarat, tiedot sekd taidot. Ohjauksen tarkoitus
on laajentaa toimintamahdollisuuksia. Onnistunut ohjaus vahvistaa toimijuutta, ja tdéma voi tuoda tun-
teen, etta kuuluu johonkin sekd saa kokemuksen omasta paikasta. Onnistunut ohjaus rauhoittaa,

vahvistaa ja tuo tunteen, ettad pystyy tekemaan asioita. (Vehvildinen 2014.)
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Ohjauksessa lasna oleva yhteys ja vuorovaikutus ohjaajan ja ohjattavien valilld tuo tunteen nahdyksi
ja kuulluksi tulemisesta (Vehvildinen 2014). Ohjauksessa kuuntelija, joka on aktiivisessa kuuntelijan
roolissa, pyrkii keskittymaan ja ymmartamaan toisen ndkokulmaa. Kuuntelijan tulee olla kiinnostunut,
siitd, mitd toisella on sanottavaa sekd kuuntelijan tulee olla aito. (Stdhlberg 2019, 35.) Ohjauksen
ammattilainen voi antaa tunteen ohjattavalla, ettd han on mukana ohjattavan asioissa. Tama on yh-
teys, jonka pohjalta voidaan luoda ohjausprosessia eteenpain. Yhteyttd luodaan niin emotionaalisesti,
eettisesti kuin tiedollisesti. Ohjauksessa osallisuuden kokemus voi muuttaa yksilon kokemusta. Osalli-
suus voi muuttaa kokemusta kuulumisesta johonkin ja siité kuka han on. Ohjauksessa annetaan oh-
jattaville aikaa. Ohjaustilanteessa huomioidaan sekd kunnioitetaan osallistujia. Ohjattavat voivat ko-
kea ohjaustilanteessa olevansa kunnioitettuja, turvassa ja hyvaksyttyja juuri sellaisena kuin ovat.
(Vehvildinen 2014.)

Ohjaajalla tulee olla selva toimintatapa koko ohjausprosessin. Ohjaaja viestii omalla persoonallisella
tavalla, han luo luottamuksellisuutta, on dialogissa ohjattaviensa kanssa. (Vehvildinen 2014.) Hyvassa
ohjauksessa toisen oivallusten ja ajatusten tukeminen ja kannustava ote ovat hyvin merkittavia piir-
teitd (Stahlberg 2019, 44). Ohjaaja huomioi ohjattavien elamanhistorian ja ihmisarvon yksilona. Oh-
jattavia tarkastellaan hyvaksyvasti ja myonteisesti. Ohjaaja |0ytaa ohjattavista myonteisia voimava-
roja. Mydnteisia mahdollisuuksia 16ydettdessa ohjaaja voi 16ytda ohjaustilanteeseen merkityksellisen
suunnan, |6ytaa ajattelun ja toiminnan vaihtoehtoja. Ohjaajasta tulee I6ytya tiettyd jamakkyytta. Oh-

jaajan tulee pystya tarkastelemaan omaa toimintaa eettisesti. (Vehvildinen 2014.)

Mydnteinen, positiivinen ohjaus ote vahvistaa ryhmaldisid. Ohjaajalla on kykya tarjota rohkeasti ide-
oita ja ajatuksia. (Stahlberg 2019, 49.) Ohjaajan rooli ndhtiin merkityksellisend pro gradu -interven-
tiotutkielmassa, jonka nimi oli "Ryhmaohjauksella lisad voimavaroja kroonisesta kivusta karsivien po-
tilaiden arkeen”. Osallistujat olivat kokeneet ohjaajan merkityksellisend teoriatiedon antajana seka
keskustelun avaajana. Systemaattisessa tutkimuksessa vuonna 2016 tutkittiin ryhméaohjausta tupa-
kasta vieroituksessa. Kyseisessa tutkimuksessa ryhmdohjaus oli tehokkaampi keino tupakasta vieroi-
tukseen kuin opasmateriaali. Tassa tutkimuksessa verrattiin myos yksildohjauksen ja ryhmaohjauksen
eroja. Tassakin ryhmaohjaus onnistui paremmin. (Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkaisy ja hoito:

Kaypa hoito -suositus, 2019.)

Ammattitaitoisen mindfulness-ohjaajan merkitys korostuu hoitotydssa. Pidetdén merkittavana sita,
ettd ohjaajalla on omaa kokemusta harjoitteiden tekemisestda. Ohjaajalta vaaditaan ymmarrysta ja
omakohtaista kokemusta siita, millaista elama valilla on. Eldama on valilld vaikeaa, mutta ndissakin
kohdissa han osaa suhtautua itseensa lempeasti. (Pennanen 2014, 101.) Harjoitteet liittyen hyvdksy-
vaan tietoiseen lasndolemiseen ovat hyvinkin yksinkertaisia, mutta harjoitteiden tekeminen ei valtta-
matta ole helppoa, koska harjoitteita voidaan tehda esimerkiksi vaikeassa, kroonisessa kivussa. MBSR-
menetelmada kayttdessa vaikeissakin elamantilanteissa, kuten kivunhoidossa, masennuksessa, ahdis-
tuneisuudessa tai paniikkihadiridissa, ja tasta syysta harjoitteiden tekemisen avuksi osaava mindfulness

-ohjaaja on perusteltua. (Pennanen 2014, 101.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITEET

Tutkimuksen tarkoitus on kuvata, millaisia kokemuksia osallistujat saavat saanndéllisesta mindfulnessin
harjoittamisesta.

Taman tutkimuksen tavoitteena on lisata tietoa mindfulnessista seka kuvata, onko sdaanndllisen mind-

fulness-harjoittamisen mahdollista lisata yksilon hyvinvointia ja terveytta.

Tutkimuksella etsittiin vastuksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Mita hy6tya sdaanndllisesta mindfulnessin harjoittamisesta oli?
2. Mitd haittaa saanndllisesta mindfulnessin harjoittamisesta oli?
3. Miten ryhmaldiset kokivat mindfulness-harjoittamisen ohjaajan kanssa?
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TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Laadullinen tutkimus

Opinnaytety6 toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Laadullisen tutkimuksen lahes-
tymistapa on perusteltua kayttda silloin, kun halutaan kuvata elamaa ja sitd, mita elama on todelli-
suudessa kaikessa monimuotoisuudessaan (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2018, 160). Laadullisella
tutkimuksella 1dhtékohtana on ihmisen elama ja ymparisto seka ihminen itse (Kylma ja Juvakka 2007,
16-23). Laadullinen tutkimus on myds sita, etta tutkimuksella pyritadn saamaan jotain lisaa ja syvalli-
sempaa tietoa jostakin aiheesta (Kananen 2014, 18; Kananen 2017, 52; Ojansalo, Moilanen ja Ritalahti
2014, 105). Laadulliselle tutkimukselle on ilmeista se, ettd tutkimuskohde valitaan harkitusti ja aihe

voidaan jakaa helposti eri osiin (Ojansalo, Moilanen ja Ritalahti 2014, 105).

Laadullisessa tutkimuksessa halutaan enemman ymmarrysta ilmiéén (Kananen 2017, 32). Ja etenkin
ymmartaa osallistujien nakékulmaa liittyen ilmidoén (Kylma ja Juvakka 2007, 16). Nain pyritaan tutki-
maan ilmiditéd hyvin avoimesti, joten tutkimuksessa ei tehdd sitovia etukateissuunnitelmia (Kylma,
Vehvildinen-Julkunen ja Lahdevirta 2003, 609). Tutkimuksella pyritdén I6ytdmaéan niitd tosiasioita,
jotka tutkittaville ovat omakohtaista subjektiivisesta kokemusta (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2018,
161; Kylma ym. 2003, 609-610). Laadullinen tutkimus on kokonaisvaltaisempaa, kun tieto hankitaan
suoraan ihmisiltd itseltédan, todellisista tilanteista (Hirsjarvi ym. 2018,164). Laadullisessa tutkimuk-
sessa selvitetdan ihmisen omaa kasitysta itsestdan, terveydestdan, hoidostaan, kokemustaan sai-
raudestaan tai hoitokayténnoista. Selvitys tehdaan olosuhteissa, jotka ovat mahdollisimman luonnol-
liset. (Kylma ym. 2003, 609).

Laadullisessa tutkimuksessa tydn rajaus ja ongelman asettelut voivat olla joustavampia kuin maaral-
lisessa tutkimuksessa. Teoriaosuutta voi joutua korjaamaan uudelleen aineiston keruun yhteydessa
seka tydn edetessa. (Hirsijarvi ym. 2018, 81.) Tutkimus tulee kuitenkin rajata, silld laajoja aiheita on
vaikea hallita (Kananen 2017, 57). Tutkimuksessa tutkijalla on aktiivisempi rooli, kuitenkaan tutkijan
omat ajatukset ja mielipiteet eivat saa tulla esille, kun aineistoa keratdan. Luonnollisten olosuhteiden

painottaminen on laadullisessa tutkimuksessa luontaista (Kylma ja Juvakka 2007, 27-31).

Menetelman rajaaminen oli selkeda. Tassa tutkimuksessa halusin tarkastella mindfulness-harjoitteiden
vaikutuksia yksilén kokemaan hyvinvointiin. Tassa tutkimuksessa kerasin kirjallisesti ryhmaén osallis-
tuvien ihmisten omia kokemuksia ennen ja jalkeen harjoitteiden. Pyysin tekstit nimettéming, joten
osallistujat voivat kertoa kokemuksistaan mahdollisemman rehellisesti ja realistisesti. Alussa pyysin
heitd kirjoittamaan omista taustoistaan, kokemuksistaan liittyen mindfulness- tai rentoutusharjoituk-
siin. Lopussa pyysin heilta avoimia kuvauksia kokemuksistaan saannéllisestd mindfulnessin harjoitta-

misesta.
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Aineiston hankinta

Laadullisessa tutkimuksessa kohderyhma voi olla mika tahansa kohderyhmd. Ryhma voi olla joukko
ihmisia tai yksittaisia henkil6ita. (Kananen 2017, 32.) Laadullisessa tutkimuksessa kohderyhma vali-
taan tarkoituksenmukaisesti, niistd henkil6ista, jotka tietavat tutkittavasta ilmiosta (Hirsjarvi ym. 2018,
164). Tassa tutkimuksessa ryhmat tulivat minulle yritykseni kautta, joka on Eldman Sade. Yritykseni
toimii sivutoimisena yrityksend, Y-tunnuksen alla. Tutkittavat kohteet tulivat minulle niin, ettd kolme
jarjestda pyysi yhta aikaa yrityksestani tarjouspyynndn mindfulnessin ryhmdohjauksista. Jarjestot ti-
lasivat yritykseltani 3 - 8 mindfulness-ryhmaohjauskertaa. Tarjouspyyntda tehdessani esittelin opinto-
jani ja kerroin heille opinndytetyon ajatuksistani. Kysyin heilta, haluaisivatko he osallistua opinnayte-
tyohoni ja tutkimusprosessiin. Yhteyshenkilét antoivat suostumuksen, mutta asiaa tuli vield kysya ryh-

malaisiltd. Tukipilarin kanssa allekirjoitettiin ohjaus- ja hankkeistamissopimus helmikuussa 2019.

Ryhmat toteutuivat kolmen eri jarjestdn jasenten keskuudessa. Jarjestot olivat Tukipilari, Kuopion
Reumayhdistys ry ja Syli-Keskus Kuopio. Tukipilari, joka on kansalaistoiminnan keskus, toimii Kuopi-
ossa ja Pohjois-Savossa. Tukipilari on yhteistydssa eri yhdistysten eli vammais- ja kansanterveydenyh-
distysten kanssa. Tukipilarin tehtévana on kehittda ja vahvistaa vapaaehtoistoimintaa seka tiedottaa
jarjest6ja eri tapahtumista ja uudistuksista. Tukipilari tekee yhteisty6ta my6s sairaaloiden kanssa.
(Tukipilari 2014.)

Mukana oli myds Kuopion Reumayhdistys ry, joka on terveys-, vammais-, ja liikuntajarjestd. Yhdistys
kehittda ja edistaa liilkuntaelin-, tuki- ja reumasairaiden sosiaaliturvaa, kuntoutusta ja hoitoa. Kuopion
Reumayhdistys ry kuuluu Suomen Reumaliittoon. Toiminta-alueena Kuopion Reumayhdistykselld on
Pielavesi, Siilinjarvi ja Kuopio. (Kuopion Reumayhdistys ry 2019.) Kolmas mukana ollut jarjestd oli Ita-
Suomen-Syli ry, tarkemmin Syli-Keskus Kuopio. Syli-Keskus kuuluu Suomen Syémishairidliittoon. Toi-
minta-alueena on Pohjois-Savo, Pohjois-Karjala, Eteld-Savo ja Itd-Savo. Syomishairidliitto ja sen ja-
senyhdistykset tarjoavat tukea, toimintaa seka tietoa sy®mishdirididen erivaiheessa. (Syomis-

hairidliitto- Syli ry s.a.)

Jarjestéille laadittiin oma ryhmien toteutussuunnitelma. Suunnitelma muodostui kunkin ryhman oh-
jauskertojen maarasta ja pituudesta sekd heidan omista tarpeistaan. Jarjestét madrittelivdt ryhmien
aikataulun, ajan seka kertojen maarat itse. Ohjauskerrat koostuivat 3 x 75 minuutin, 6 x 60 minuutin
ja 8 x 90 minuutin kerroista. Ohjaukset tapahtuvat kevaan ja kesan aikana vuonna 2019. Ryhmaan
ilmoittuminen tapahtui yhdistyksen yhdyshenkil6lle. Kaksi kolmesta yhdyshenkildsta laittoi ilmoittau-
tuneille ryhmalaisille tietoa etukdteen mahdollisesta tutkimukseen osallistumisesta. Vaatimuksena ryh-
maan osallistuminen ei ollut osallistuminen tutkimukseen silla tutkimukseen osallistuminen oli vapaa-

ehtoista. Kolmas ryhma sai tiedon ensimmaisella kokoontumiskerralla.

Jokaisen ryhman ensimmaiselld kokoontumiskerralla osallistujille kerrottiin tutkimuksesta ja sen ku-
lusta. Jokainen osallistuja sai tutkimusselosteen (liite 1) ja suostumuslomakkeen (liite 2) luettavaksi.

Ensimmaisen ohjauskerran jalkeen puolet osallistujista kirjoitti suostumuslomakkeen, ja loput kirjoit-
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tivat omalla ajallaan ja toivat seuraavalle kerralle ja antoivat ne minulle. Lomakkeita oli kaksi kappa-
letta, joista toinen kappale jadi tutkimukseen osallistujalla ja toinen minulle. Mindfulness-ryhmiin osal-

listujia oli yhteensa 26 henkil6a, ndistd tutkimukseen osallistui 18.

Laadullisessa tutkimuksessa tiedonkeruu tapahtuu erilaisten dokumentointien avulla (Tuomi ja Sara-
jarvi 2009, 71). Tutkimus on toteutettu laadullisin aineistokeruumenetelmien avulla, joka tassa tutki-
muksessa oli ryhmaldisten kokemusten dokumentointi kirjallisesti. Tiedonkeruu tapahtui kahdessa osi-
ossa. Alkuvaiheessa ryhmaan osallistujat kirjoittivat nimettémana ja vapaamuotoisesti itsestaan, ela-
mantilanteestaan ja kokemuksistaan, koskien rentoutumista tai mindfulnessia. Kokoontumiskertojen
jalkeen osallistujat kirjoittivat vapaamuotoisesti kokemuksistaan mindfulnessin harjoittamisesta joko
kasin paperille tai ldhettivat kirjoitelmansa minulle sahkdpostitse. Ensimmaisen kerran lopussa puolet
tutkimukseen osallistujista kirjoitti alkukartoituksen, ja loput tutkimukseen osallistuneista kirjoittivat

alkukartoituksen sahkdpostiini tai toivat seuraavalla kerralla kasin tai koneella kirjoitetun tekstin.

Ensimmaiselld mindfulness-ohjauskerralla avasin ryhmalaisille, mité mindfulness on ja miten sita to-
teutetaan. Avasin myos ohjauskertojen sisallon seka harjoittelun kulun seka luonteen. Perustelin ryh-
malaisille, miksi harjoitteet ovat erilaisia: lyhyempi harjoitus alussa voi auttaa siirtdmaan paremmin
paivan tekemiset ja olemiset hetkeksi sivuun. Nain voi olla helpompi asettua ja rauhoittua olemassa
olevaan hetkeen. Toki korostin, ettd jokainen tekee parhaansa, on itselleen armollinen ja lempea. Toin
esille, ettd jokainen kerta voi olla ja tuntua erilaiselta. Valilla on helpompi hiljentda mieli ja asettua

hetkeen, joskus se on haastavaa.

Mindfulness-ohjauskerroilla ohjaaja, tila ja tapa aloittaa (liite 3) ryhmatilanne sailyivat joka kerran
samana. Aloitusharjoitukset olivat hengityksen ja kehon havainnointiin liittyvia harjoitteita. Harjoituk-
set olivat kuitenkin hyvin monipuolisia, aktiivisesta tekemisestd nykyhetkessa olemiseen seké oman
hengityksen seuraamiseen. Ensimmadiselld kerralla nostin esiin luottamuksellisuuden ja vaitiolon. Ker-
roin, etta jokainen saa jakaa ja osallistua omalla tavallaan, mitdan pakkoja ei ole. Painotin vaitioloa ja
siitd, ettd jos ryhmaldinen haluaa jakaa jotain itselleen arkaluonteisia asioita, ne asiat jaavat ryhmén
ja seinien sisdpuolelle. Talld pyrin luomaan ryhmaan luottamuksellisen ja vapaan seka turvallisen il-

mapiirin.

Mindfulness-ohjauskerroilla havainnoin ryhman tapaa ottaa vastaan harjoitteita, jotta osasin suunnit-
telin seuraavan kerran harjoitteet. Jokaisessa ryhmassa oli keskendaan samantapaisia harjoitteita. Jo-
kisella ohjauskerralla tarkoituksena oli ottaa jokin tuttu harjoitus edelliseltad kerralta. N&in olisi osallis-
tujan mahdollisuus saada harjoituksesta tuttuuden ja turvallisuuden tunne seka tunne siita, etta voi
onnistua. Viimeisilld kerroilla pidennettiin harjoitteita seka lisattiin vaativuustasoa. Jokaiselle kerralle
harjoitteita oli 3-5 harjoitetta, riippuen ohjausajasta. Harjoitteiden valissa kerroin lisad mindfulnessista
ja jokainen sai jakaa kokemuksia harjoitteista, mutta keskustelut ja harjoitusten kommentointi oli
tdysin vapaaehtoista. Tarkoituksena oli antaa mahdollisimman monipuolisesti esimerkkeja, kuinka
mindfulnessia voi harjoittaa. Tarkoituksena oli, etta jokainen I6ytdisi oman tavan tehda harjoitteita
seka loytdisi kulloiseenkin hetkeen toimivan harjoitteen, jolla voisi saada itselleen liséa hyvinvointia ja

edistaa sita.
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Aineiston analyysi induktiivisella sisallonanalyysin avulla

Analyysivaihe on vaihe, jota ohjaa tutkimuksen tarkoitus ja alustavat tutkimustehtavat (Kylma ja Ju-
vakka 2007, 113). Analyysivaiheessa kerdtysta aineistosta selvitetdan, mitd eri nakdkulmia tutkitta-
vasta aiheesta nousee (Kananen 2015, 161). Laadullisen tutkimuksen perusanalyysimenetelma on
induktiivinen sisallénanalyysi eli aineistolahtdinen sisdllonanalyysi (Kylma ja Juvakka 2007, 113). Si-
sdllénanalyysi toteutetaan neljdssa eri vaiheessa. Ensimmadisessa vaiheessa aineisto luetaan lapi ja
hahmotetaan kokonaisuus seka nostetaan esille yleiskuvia ja kokemuksia. Taman jalkeen alkuperais-
aineistoa pelkistetaan eli tiivistetdan. Tama pelkistamisvaihe eli koodausvaihe on vaihe, missa aineis-
tosta poimitaan samanlaiset ilmaisut ja ne yhdistetaan tiivimmaksi kokonaisuudeksi. Seuraavassa vai-
heessa ilmaisut yhdistetdan eli ryhmitellaédn ja annetaan kullekin siséllélle kuvaava nimi ja tastd muo-
dostuu alaluokka. Muodostuneita alaluokkia yhdistetadn samaan tapaan ja muodostetaan yldluokkia.
Aineiston pelkistamisvaiheen ja luokkien ryhmittelyvaiheissa mukana on jo abstrahointia. Aineiston
abstrahointivaiheessa on hyva muistaa, etta ei Idhdeta liian nopeasti nostamaan aineiston abstrahoin-
titasoa. (Kylma ja Juvakka 2007, 113-119; Kyngas ja Vanhanen 1999, 4-7.)

Taman tutkimuksen aineiston analysointi tapahtui padasiallisesti kevaalla ja kesalla 2019. Analyysiin
palasin vield marras-joulukuussa 2019, silla halusin tarkastella, nouseeko aineistosta vield joitain
uutta. Tama tutkimus analysoitiin induktiivisella sisdlldnanalyysilld, silla talla analyysimenetelmalla on
tarkoitus tuoda esille jotain yllattavaa. Tassa tutkimuksessa ennen analyysivaihetta, kavin l&pi ryhma-
ldisten kirjoittamat aineistot useampaan kertaan. Litterointia tassa tutkimuksessa en tehnyt, silla ai-
neisto oli valmiiksi analysoitavassa muodossa. Suurin osa aineistoista tuli paperilla kasin tai koneella
kirjoitettuna. Muutama vastaus tuli sahkdpostiini. Aineiston, joka tuli sdhképostiini, erotin leikkaa-lii-
maa-toiminnolla muusta sahkodpostiviestista ja siirsin puhtaalle Word-alustalle, minka jélkeen havitin

sahkopostiviestin. Nain ei voinut tunnistaa, kenen ryhmaldisen vastaus oli.

Pelkistdmisvaiheissa nostin alkuperaisista ilmauksista esille niita asioita, jotka olivat osallistujien koke-
musten kuvauksia: samankaltaisia sanoja, ilmentymia, kokemuksia, tuntemuksia, oivalluksia ja ha-
vaintoja. Nostin myds esille niitéd asioita, jotka olivat mielenkiintoisia, ajankohtaisia seka toistuvia.
Taman jalkeen hain asioille yhteisid nimityksia ja laitoin samaa asiaa tarkoittavat teemat samaan lo-

keroon ja etsin niille samaa tarkoittavaa sanaa tai kuvausta ja kokemuksesta (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Esimerkki alkuperaisen ilmauksen pelkistédmisesta
ALKUPERAISILMAUS PELKISTETTY ILMAUS

"...kurssi antoi omaa aikaa”. Arkeen omaa aikaa ja katkosta kiireiseenkin het-

. kurssi toi kiireeseen arkeen selkean oman | keen.
hetken.”
"... Hetki itselle.”
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Taman jalkeen ryhmittelin pelkistetyt ilmaukset ja yhdistelin ne alaluokiksi ja sitten toisiinsa. Yhdista-

misen jalkeen annoin alaluokille yhdistavan ylaluokan. Alaluokkien muodostamat yldluokat esittavat

tassa tutkimuksessa keskeisia tuloksia (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Esimerkki alaluokkien ja padluokkien muodostamisesta.

PELKISTETTY ILMAUS

ALALUOKKA

YLALUOKKA

Arkeen omaa aikaa ja katkosta

kiireiseenkin hetkeen.

Pysahtyminen, rauhoittuminen
ja hiljentyminen kiireisen arjen
keskella.

Kurssi antoi mahdollisuuden py-

sahtya kiireisen arjen keskelle.

Kurssi antoi mahdollisuuden py-
sahtya kiireisen arjen keskelle.

Kurssi antoi mahdollisuuden py-
sahtymiseen ja rauhoittumiseen

arjen keskella.

Pysdhtymista ja kuuntele-

mista seka rauhoittumista

Ylaluokan jalkeen annetaan ryhmittelylle yksi kuvaava paaluokka. Naistd kootaan tutkimuksen johto-

paatoksia ja tutkimustulokset (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 103). Tutkimuksessani analyysin jélkeen ko-

kosin keskeisista tuloksista tutkimustulokset, jotka muodostuivat kolmesta paaluokasta (kuviot 1-3)

seka useammasta yldluokasta ja ndiden pohjalta tein lopuksi yhtendiset johtopaatokset.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Taman tutkimuksen keskeisiksi tuloksiksi nousi kolme paaluokkaa. Ensimmaiseksi keskeiseksi tu-
lokseksi nousivat hyodyt mindfulness-kurssille osallistumisesta, silla osallistujat kokivat saa-
vansa ryhmadn osallistumisesta omaa aikaa hengdhtamiseen, pysahtymista, rauhoittumista ja rentou-
tumista. He kokivat oppivansa itsestadan ja mindfulnessista liséa seka he kokivat saavansa uusia tyo-
vdlineitd, keinoja ja menetelmid omaan arkeen, hyvinvointiin ja jaksamiseen. Toisena nousivat esille
harjoittelua haittaavat tai vaikeuttavat tekijat, joita olivat esimerkiksi tydpaivasta johtuvat seka
henkilokohtaiset haasteet ja tunnekokemukset. Kolmantena nousi esille ohjaajan osaamisen mer-
kitys harjoittelussa, silla osallistujat kokivat, ettd ohjauksella oli merkitysta: esimerkiksi tdama vaikutti

heidan sitoutumiseensa harjoituksiin.

6.1 Mindfulness-ryhmaldisten taustatiedot

Tutkimukseen osallistui kolme ryhmaa, jotka kokoontuivat kolme, kuusi ja kahdeksan kertaa. Ryhmiin
osallistui yhteensa 26 henkilda, joista tutkimukseen osallistui 18. Ryhmaldiset olivat oletetusti naisia.
Ikdnsa ilmoittaneiden ikajakauma oli tutkimushetkelld 35-72 vuotta. Naihin seikkoihin ei kuitenkaan
tutkimuksessa kiinnitetty huomiota. Osallistujista osa oli vanhuuselakkeella tai sairaseldkkeella ja osa
oli ty6ssa kayvia. Jotkut toimivat omaishoitajana omalle puolisolleen. Monilla oli erilaisia perussairauk-
siin liittyvia kiputiloja. Moni kuvasi henkisten tai psyykkisten voimavarojen kanssa olevan haasteita.
Moni koki elaman télla hetkelld hyvin stressaavaksi ja suorituskeskeiseksi. Jotkut kuvasivat pelkaa-
vansa pysahtymista. Muutama kuvasi, ettd helposti mieli vaeltaa menneisyydessa tai tulevassa, ja
haastavana koettiin pysahtyminen tahan hetkeen. Aineistosta tuli joidenkin kohdalla esille, ettd on
vaikea olla itselle armollinen. Ryhmissa nousi esille, ettd on olemassa jokin sairaus tai kipu, joka maa-
rittdad arkea. Moni kaipasi rauhoittumista, silld heilld on kipu tuntemuksia paljon tai heidén elamansa

oli muutoin raskasta. Itsensa rentouttaminen tai oman vapaa ajan ottaminen on haastavaa.

Ryhmalaisilla oli aikaisempia kokemuksia mindfulnessista tai rentoutumisesta. Osa oli kdynyt aiemmin
lyhyen mindfulness-kurssin, joku oli joogannut. Aiempi mindfulness-kokemus oli auttanut useampaa
padasemaadn rentouden tilaan. Menetelmia oli kokeiltu saanndllisesti ja epdsaanndllisesti silloisen kurs-
sin aikana ja sen jdlkeen. Aiemmin, rentoutuminen oli jollekin ollut helpompaa. Opittuja asioita ol
kaytetty aiemmin saanndéllisesti esimerkiksi omassa tydssa. Aikaisemmat kokemukset olivat olleet hy-
vid, ja muutama kuvasi aiempien tuntien jalkeen olon olleen levollinen ja rentoutunut. Kuitenkin ela-
man haasteiden my6ta tapa rentoutua ja mindfulness-harjoitteiden tekeminen oli unohtunut. Mene-
telmaa oli kaytetty myds kotona eri kiputiloihin, mista oli koettu olevan jonkin verran apua. Kipukoke-
muksessa mindfulness-harjoitusten myéta oli pystytty nukahtamaan, vaikka edes hetkeksi. Hengitys-
harjoitukset olivat auttaneet padsemaan rentouden tilaan. Toisinaan nukahtaminen oli onnistunut

mindfulness-harjoitteiden avulla.
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Osalla ryhmaan osallistujilla oli kokemusta pitkdstakin mindfulness-kurssista, jollakin rentotutumi-
sesta, meditaatioista ja muutamalla ei ollut mitdan kokemusta. Joillakin oli hyvin vahan kokemusta.
Joku oli kokenut hyvin ristiriitaisia kokemuksia mindfulness-harjoitteista. Joku ryhmalaisista itse on
ohjannut jotain rentoutumiseen liittyvid harjoitteita. Rentoutusharjoitteita oli kaytetty, kun oli ollut
stressaava eldmantilanne. Kiinnostus mindfulnessia kohtaan oli useammalla jo pitkaan teoriatasolla:
oli ollut esimerkiksi tietoa siita, kuinka hengitysharjoitukset voivat auttaa kehoa ja mieltd rentoutu-
maan. Joillakin oli kokemusta erilaisista rentoutukseen kaytetyistd menetelmista terapioiden yhtey-
dessa. Opittujen harjoitteiden myéta oli syntynyt kokemus siitd, ettd oli pystynyt rentouttamaan ja

rauhoittamaan oman kehon ja mielen.

Suurimalla osalla ryhmassa oli aiempaa kokemusta rentoutumisesta esimerkiksi yksittdisten mindful-
ness-kertojen muodossa. Suurin osa oli kdynyt aiemmin kolmen kerran mindfulness-kurssin. Joku oli
tyossa tai tyduran aikana osallistunut moneen rentoutuskurssiin tai -ohjaukseen. Joku oli kuntoutuk-
sen yhteydessa ollut erilaisissa rentoutta tuovissa hetkissa. He, jotka olivat kdyneet aiemmin jaksa-
miseen liittyvissa koulutuksissa ja tehneet harjoituksia, kokivat, ettd nama keinot olivat auttaneet
jaksamaan arjessa. Monelle aiempi kokemus oli ollut mielenkiintoinen ja myonteinen. Aiemmat koke-
mukset olivat tuoneet hyvaa oloa, parantaneet keskittymista ja auttaneet unen laatuun. Joku kertoi,

ettd on jaksanut arjessa paremmin. Kokemus on auttanut olemaan itselle armollisempi.

6.2  Hyddyt mindfulness-kurssille osallistumisesta.

Hyodyt mindfulness-kurssille osallistumisesta nousivat monen eri nakékulman kautta. Esiin
nousseita hyotyja oli, ettd osallistujat kuvasivat saavansa omaa aikaa. Lisaksi he kokivat pysahty-
mistd, kuuntelemista ja rauhoittumista sekd rentoutumista, keskittymista ja tietoisuutta
hengahtaa. He kokivat, ettd rauhoittuminen lepoon ja nukkumaan tapahtui nopeammin seka
he kokivat, etta kehollinen rentoutus ja virkeys paransivat olotilaa. Niin ikdan osallistujat saivat
kokemuksen siitd, ettéd minfulness-kurssi oli mydnteinen kokemus. He kokivat, etta kiitollisuuden
ja luottamuksen lisddantyminen oli mainittavaa seka he saivat ryhmissa olemisesta kokemuksen
hyvasta yhteishengestd. Osallistujat kokivat saavansa uusia tyékaluja, keinoja ja menetelmia
mielen ja kehon tutkiskeluun, rauhoittamiseen ja pysayttamiseen. Liséksi he kokivat, ettd
harjoitteet opettivat saamaan fyysisia ja psyykkisia kokemuksia, ja harjoitteet opettivat,

etta mindfulness on arkista ja sita voi tehda missa ja milloin vain (kuvio 1).

Tutkittavat kokivat saaneensa mindfulness-ryhmaan osallistumisesta sitd, ettd kurssi toi katkosta pai-
varutiineihin, se antoi omaa aikaa. Suurin osa koki, ettd kurssi antoi pysahtymistd, kuuntele-
mista seka rauhoittumista arjen ja kiireen keskelld. Moni koki, etta osallistuminen avasi kokemuk-
sia itsestadn ja siitd, ettd on mahdollisuus kuunnella omaa kehoa ja mieltd. Ryhmalaiset kokivat, ettd
elamassa voi kokea rentoutumista, keskittymista ja tietoisuutta hengahtaa. Moni koki saa-
vansa apua siihen, etta voi keskittya omaan olotilaan. Ryhmaldiset kertovat saavansa oivalluksia siita,
mita on olla omassa arjessa hyvaksyvasti ja tietoisesti Idsna seka kokemusta siitd, etta pystyy elamaan

tata paivaa paremmin.
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" Hyvaa katkosta kaikkien pdivarutiineiden keskelle. Olen lasna vain itseni kanssa.

Ihana saada hetki omaa aikaa, rentoutua, rauhoittua ja hengahtaa.”

Tutkittavista useampi toi esille, ettd nukkuminen on ollut haastavaa, joten nain ollen he olivat saaneet
illalla unen paremmin tietoisen hengittdmisen harjoitteiden avulla. Rauhoittuminen lepoon ja nuk-
kumaan nopeammin oli hyvin mainittava kokemus. Useampi koki harjoitteiden avulla paasemaan
uneen paremmin. Moni koki, ettd illalla tehtyjen tai ryhmén kokoontumisen jalkeen ilta oli ollut levol-
lisempi ja koettiin kehollinen rentous. Jotkut kokivat, ettd illalla tehtyjen harjoitteiden vuoksi keho
avautui aamulla paremmin. Koettiin, etta aamullinen virkeys paransi olotilaa. Koettiin, ettd keho

oli rentoutuneempi yon jalkeen. Joku jopa koki, ettd aamulla oli helpompi herata.

" Illalla tehdyt harjoitukset, auttoivat minua rauhoittanut itseni uneen. Antaa valineita

unen saantiin. Aamuisin keho avautui jaykkyydesta.”

Mindfulness-ohjaus oli hyvin myodnteinen kokemus. Ohjaus koettiin mielenkiintoisena, ihanana ja
hyvana kokemuksena. Koettiin, ettd kurssi paransi oloa. Osa huomasi, etté kiitollisuuden ja luot-
tamuksen lisaantyminen oli mainittavaa kurssin aikana. Moni koki, ettd kurssi antoi enemman kuin
osasi odottaa, silla se muutti ajatuksia siitd, mitd mindfulness on ja kuinka sita voi harjoittaa. Ryhma-
laiset kokivat, etta tunnille oli mukava tulla, silla ryhmassa tunnelma oli levollinen ja rauhoittava. Joku
ryhmaldisista sai kokemuksen, etta luottaa siihen, ettd elama kantaa. Heille tuli kokemus hyvasta
yhteishengesta, silla ryhmaldisten mielestd kurssille muodostui [ammin yhteishenki seka ryhmaan

osallistujat olivat kivoja.

" Toivon saavani tallaista lisaa, silla kurssille osallistuminen oli hyva kokemus. Olen
saanut hyvan mielen ja kehon rentotumista. Ero ensimmaisen kokoontumisen jalkeen,

kuinka olikin jatkossa helpompi saada mieli ja keho mukaan harjoituksiin.”

Ryhmaladiset kokivat saaneensa uusia tyékaluja, keinoja ja menetelmiad omaan arkeen seka hy-
vinvoinnin tukemiseensa. Moni ryhmaldisista koki saavansa vélineita oman mielen ja kehon tutkis-
keluun, rauhoittamiseen ja pysahtymiseen: kuten stressin hallintaan ja sen ehkaisyyn seké osa
koki saavansa keinoja, menetelmia ja vdlineité nukahtamiseen, kipukokemuksiin seka omien aja-

tusten ja tunteiden ymmartamiseen.

" Antaa kivasti keinoja pysdhtymiseen ja ajatusten siirtdmiseen. Mindfulness helpotti
hyvaksymaan asiat, mita ei voi muuttaa. Aion jatkossa kokeilla harjoitteita nukkumaan
mennessa. Yonlaatu ja nukahtamiskokemus parani. Keho rauhoittui lepoon nopeam-

min. Sain vdlineitad stressaantuneen mielen rahoittamiseen.”
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Harjoitteet opettivat saamaan fyysisia ja psyykkisia kokemuksia, miten itsea voi hoitaa ja
lisata hyvinvointia. Ryhmalaiset huomasivat, kuinka hengittdmalla tietoisesti voi siirtdd huomiota muu-
alla esimerkiksi kivusta. He kertoivat saavansa oppia my®ds, miten hengityksen avulla voi antaa tietoi-
sen huomio kivulle ja ndin ollen huomata, ettéd kiputuntemus voi ajoittain hellitad. Moni koki saavansa
oppia, miten voi rauhoittaa ja rentouttaa itsedan kiireen keskelld, saada itsensa fyysisesti ja psyykki-
sesti tasapinoon. Ryhmaldiset kokivat oppivansa tarttumaan hetkeen ja havainnoimaan, mita itsessa

ja ymparilla tapahtuu.

" Stressaavassa tilanteessa opin hengityksen avulla saamaan itseni rauhoittumaan.
Mina opin etta, kun mieli rauhoittuu, kehokin rauhoittuu tai tosin pain. Opin, etta mielen

ja kehon tasapainon voi saavuttaa.”

Ryhmaldiset kertoivat, etta harjoitteet opettivat, etta mindfulness on arkista, silla he kertoivat
oivaltaneensa, etta se ei ole suorittamista, vaan se on monipuolisia harjoitteita tavallisessa arjessa.
He kokivat oppivansa, ettd mindfulness on erilaisia harjoitteita ja sita voi tehda missa ja milloin
vain. Ryhmaldiset kertoivat oppineensa asioita, jotka vahvistivat kokemuksia siitd, miten harjoitteet
vaikuttavat tai mita hyotya harjoitteista voi olla. Moni koki oppivansa, etta harjoitteiden avulla he
voivat vahvistaa omaa elamaa ja itsensa tuntemista. Ryhmaldiset kertoivat oppineensa ja oivalta-
neensa, ettd mindfulness voi auttaa oma kehon kuuntelemisessa, hahmottamisessa ja hyvaksymi-

sessa.

" Opin, etta mindfulness ei ole silmat kiinni olemista ja hengittémista. Opin, ettd mind-
fulness on lasndolemista, aistimista, pysahtymistd, havainnoimista ilman suorittamista.
Opin, ettd mindfulness on lempead, itsensa kuuntelua. Opin, ettd mindfulness on mo-

nipuolisia harjoitteita ja sitd voi tehdé missa ja milloin vain.”



43 (76)

Harjoitteet opettivat, etta Omaa aikaa. Pysahtymista ja
mindfulness on kuuntelemista
arkista ja sita voi tehda seka rauhoittumista.

missa ja milloin vain.

Harjoitteet opettivat saamaan

fyysisia ja
psyykkisia kokemuksia.

. ‘\\

\— .

L 2%

\t?w ke & Rentoutumista,

[ "% A keskittymista ja

\ -, tietoisuutta hengahtaa.
-

Tyokaluja, keinoja ja menetelmii Rauhoittuminen

mielen ja kehon tutkiskeluun, lepoon ja nukkumaan

rauhoittamiseen ja pysayttami- nopeammin.

seen

Kiitollisuuden ja luottamuksen Kehollinen rentous ja

lisaantyminen seka virkeys paransivat olotilaa.

kokemus hyvasta yhteishengesta.

Myonteinen kokemus.

KUVIO 1. Hyddyt mindfulness kurssille osallistumisesta. Kuvat 1-5: Jotain hyvaa (Nissinen 2020-01-24).
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Mindfulness-harjoittelua haittaavat ja vaikeuttavat asiat.

Mindfulness-harjoittelua haittaavat ja vaikeuttavat asiat koostuvat neljasté ndkdkulmasta:
tyopaivan tuomat haasteet harjoittelussa, henkilokohtaisen elamantilanteen haasteiden
vaikutus harjoittelussa, henkilokohtaiset tunnekokemukset haasteena harjoittelussa seka

mindfulness-harjoittelun saannéllisyys ja kurssin kesto (kuvio 2).

Tyopadivan tuomat haasteet harjoittelussa ja sen aiheuttamista vaikutuksista ryhmaldiset kertoi-
vat, etta harjoittelu ei aina onnistunut, silld tyd vei voimavaroja, seka tyo oli valilld hyvin stressaavaa
ja jopa uuvuttavaa. Ryhmaldiset kertoivat myds, ettd henkilokohtaisen elamantilanteen haas-
teiden vaikutus harjoittelussa oli mainittavaa, silld ndma kokemukset ja tilanteet veivdat enemman
voimia ja keskittymisestd. Haastavassa elamantilanteessa koettiin voimavarojen olevan vahissa, ja
talléin harjoittelu koettiin haastavaksi. Moni koki, ettéd henkilokohtaiset tunnekokemukset haas-
teena harjoittelussa olivat esimerkiksi sitd, etta eldma oli stressaavaa ja tdssa eldmantilanteessa
ajatukset karkailivat, joten keskittyminen koettiin hankalaksi. Koettiin myos, etté haastavassa elamén-
tilanteessa oli vaikea antaa lupa pysahtymiselle, silld koettiin tunteiden nousevan herkasti pintaan.
Osa ryhmalaisista koki omien kovien kiputuntemusten haittaavan keskittymista harjoitteisiin ja vaikut-

tavan tunteisiin.

" Vaikeassa ja stressaavassa elamantilanteessa vaikea rauhoittua ja rentoutua. Alkoi
ahdistaa, kun en osannut. Herkistyin ohjaajan danestd, jopa liikutuin. Tyopaivan jal-
keen mieli harhaili ja tuntui, ettd nukahdan. Pyséhtyessa, tydn jattdma kiire aiheutti

pinnistelya ja nosti tunteita pintaan. ”

Tutkimuksessa tuli esille, ettd ryhmaldisista moni mietti, tuleeko mindfulness-harjoittelun saan-
nollisyys ottaa huomioon, jotta oppisi paremmin mindfulness-harjoitteiden hydtyja. Osa mietti, tekiko
harjoitteet oikein ja tarvitsiko mindfulnessia harjoittaa vuosia, jotta osaa tehda harjoitteita. Jos mind-
fulness-harjoittelu ei ollut tuttua onnistuminen uudessa tilanteessa mietitytti. Joillekin oli vaikeaa, jos

harjoitteluun tuli tauko. Ryhmaldiset kokivat, ettéd kurssin kesto oli liian lyhyt.

" Pitdako tata harjoittaa saanndllisesti ja pitkaan, jotta se jaa pysyvaksi tavaksi omaan
arkeen? Kurssi liian lyhyt, juuri kun alkoi oppimaan jotain, se loppui. Olisi ollut parempi,

ettd kurssi olisi ollut pidempi.”
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KUVIO 2. Mindfulness-harjoittelua haittaavat ja vaikeuttavat asiat. Kuvat 1-4: Pysdahdyn (Nissinen 2020-01-24).
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6.4 Ohjaajan osaamisen merkitys.

Ohjaajan osaamisen merkitys nousi ryhméan kokemana kolmen eri ndkdkulman kautta. Esille nousi
ohjaajan merkitys harjoitteiden tekemiseen ja se, ettd ohjaaja osaa kdyttaa harjoitteita
monipuolisesti seka ohjaajan tieto ja taito luoda turvallinen, tasavertainen ja luotettava

ilmapiiri (kuvio 3).

Ohjaajan merkitys harjoitteiden tekemiseen korostui, silla ryhmaohjauksessa nahtiin merkityk-
sellisena ohjaajan ammattitaito ja koulutus, silld ryhmaldiset kokivat hyvana asiana, etta ohjaaja oli
ammattihenkilé. Ryhmaladiset kokivat merkityksellisena, etta ohjaaja osaa kadyttdaa harjoitteita
monipuolisesti ja se, etta ohjaaja antoi riittdvasti eri vaihtoehtoja. Hyvana koettiin, etta ohjaaja
kaytti oikeita sanoja, mika vahvisti harjoitetta. Muutama koki merkityksellisend, ettd jos oma olotila ei
ollut paras mahdollinen, ohjaajan rahoittava lasndolo vahvisti onnistumista harjoitteissa. Osa nosti
esille sitd, ettd ohjaajan lasna oleminen on perusteltua, silléd yksin on vaikea asettua ja motivoitua
harjoitteluun. Ryhmaladiset pohtivat, tuleeko olla ryhman ja ohjaajan tuki, jotta onnistuisi parhaiten
mindfulness-harjoitteissa ja saisi parhaan mahdollisen hyédyn. Muutama pohti myds sitd, onko itse-
naisesti vaikea saada aikaiseksi ja ryhtya tekemdaan harjoitteita séanndllisesti. He miettivat, kuinka voi
olla itsendisesti ohjautuva. Ryhmaldiset kokivat myds merkitykselliseksi, ettd ohjaajan tieto ja taito

luoda turvallinen, tasavertainen ja luottavuuden ilmapiirin kohdatessaan ryhmalaiset.

” Ohjaajan &ani ja sanat rauhoittivat. Adnen kéyttd sopiva rentoutumiseen. Mindful-
ness-harjoittelu vaatii mielestani ohjaajan. Ohjaaja kertoi riittavasti vaihtoehtoja, oman
parhaan olotilan I8ytamiseksi. Ohjaaja oli osaava, ammattitaitoinen ja lemped. Ren-
touttavalla danelld annetut ohjeet tekivat levollisen olon.”
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KUVIO 3. Ohjaajan osaamisen merkitys. Kuvat 1-3: Yhdessa onnistutaan (Nissinen 2020-01-24).
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POHDINTA

Forsell (2009) tuo esille artikkelissaan selvasti sitd, etta mindfulnessista tulisi tuottaa laadullista tutki-
musta (Forsell 2009, 378). Talla laadullisella tutkimuksella tuotettiin lisda tietoa mindfulnessista ja
tietoisuustaidoista suhteessa hyvinvoinnin tukemiseen. Talld tutkimuksella vahvistettiin jo aiemmin
tuettujen tutkimusten tuloksia. Tutkimuksella haluttiin saada tietoa siita, voiko mindfulness olla osana
hyvinvointia rijppumatta iastd, terveydesta tai sairaudesta, sosioekonomisesta asemasta tai mistaan
muusta vastaavasta. Tutkimuksessa haluttiin saada tietoa ja kokemuksia henkil6iltd, jotka vapaaeh-
toisesti osallistuivat mindfulness-ryhmaan. Taman tutkimuksen tukoksia voidaan hyddyntaa siing,
kuinka voisimme mindfulness-harjoitusten avulla tuoda uusia keinoja ihmisten hyvinvointiin ja tervey-
den edistédmiseen: helpottamaan kivun kokemusta, saada keinoja omaan rentoutumiseen ja stressin

hallintaa, saada omaa aikaa seka pysahtya kiireen keskelld olemaan itsensa kanssa lasna.

Tutkimukseen teoriaan hain tietoa kirjallisuudesta, eri alojen tutkimuksista, Kdypa hoito -suosituksista,
julkaisuista, raporteista, artikkeleista seka tilastoista liittyen mindfulnessiin, mielenterveyteen, hyvin-
vointiin, terveyteen, sairauteen ja tietoisuus- seka tunnetaitoihin. Tarkastelin stressin, unen, kivun
sekd mielen vaikutuksia ihmiseen suhteessa tietoisuustaitoihin tai mindfulnessiin seka hyvaksyvaan

tietoiseen lasndoloon.

Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusaiheen valintaa pidetadn tarkeand, jopa ensimmaisena tutkijan eettisena valintana. Aihe tu-
lee olla sellainen, misté on jo aiempaa tutkimustietoa. (Kylma ja Juvakka 2007, 144.) Valitsin tutkit-
tavan aiheen sen ajankohtaisuuden seka hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen nakdkulmasta. Lisdksi
aiheen valintaa vahvisti oma henkilékohtainen kokemus mindfulnessin-harjoittamisesta seka aito halu
ja kiinnostus saada lisda tietoa ja kokemuksia mindfulnessista ja sen harjoittamisesta. N&in uskon
vahvistavani ja kasvattavani omia valmiuksiani hyvinvoinnin ja terveyden edistédmisty6ssa. Tutkimuk-
seni toteutin laadullisena tutkimuksena ja tutkimuksen kulkua on kuvattu tarkemmin kohdassa tutki-

muksen toteuttaminen.

Eettisyytta vahvistaa ja lisad se, kun tutkija perehtyy ennakkoon oletettuun tutkittavaan ryhmaan
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 8). Tutkijana perehdyin ryhmiin etukateen niin, etta tutus-
tuin heidan yhdistyksensé ja organisaationsa kotisivuihin. Tapasin heidan ohjaajiansa, ryhmanvetsjia
ja toiminnanjohtajia. Tutustuin myds Kaypa hoito -suosituksiin sekd muihin teoreettisiin tietoihin, jotka
kertoivat tutkittavista ryhmistd seka heidan toiminnastaan ja periaatteistaan. Helmikuussa 2019 kir-

joitin Tukipilarin kanssa ohjaus- ja hankkeistamissopimuksen.

Tutkijan tulee huomioida tutkimusprosessin aikana seuraavat eettisyyden periaatteet, jotka tulee
tehda selvaksi ennen kuin tutkimusta aletaan tekemaan. Eettiset periaatteet ovat itsemaardamisoi-
keus, osallistumisen vapaaehtoisuus, vahingoittamisen valttaminen, ihmisen yksityisyyden kunnioitta-

minen ja tietosuojan turvaaminen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 7-8.)
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Jokaiselle tutkimukseen osallistujalle tulee antaa tietoa tutkimuksen sisallésta, henkilétietojen kasitte-
lystd ja tutkimuksen kdytannon toteutuksesta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 4-5; Tutki-
museettinen neuvottelukunta 2019, 7- 9). Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen (2013) korostaa, ettd
tutkittavalle on kerrottava tarkoin tutkimuksen tavoitteet, tarkoitus, menetelmat, rahoitus, mahdolliset
ristiriitaisuudet, yhteydet oppilaitokseen seka tutkimuksesta odotettavat hyddyt ja haitat (Kankkunen
ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 211-212). Ensimmaisella tapaamiskerralla ryhmaldisille annettiin infor-
maatio tutkimuksesta. Ryhmalaisille kerrottiin, mista tutkimuksessa on kysymys, ja mitka ovat tutki-
muksen tarkoitus ja tavoitteet. Heille kerrottiin myos, mita tutkimuksella selvitetadn ja mita tutkimus
vaatii tutkittavilta. Tutkimukseen osallistuneille kerrottiin myds se, mika oli tutkijan yhteys yhdistyk-
seen. Heille kerrottiin, ettd tutkija toimii sivutoimisena yrittdjana omassa yrityksessa. Jokainen ryhma-
ldinen sai kirjallisesti tutkimustiedotteen (liite 1) ja suostumuslomakkeen (liite 2). Lomakkeet kaytiin
yhdessa lapi seka osallistujat saivat lukea sen ja esittaa tarvittaessa kysymyksia tutkijalle. Lomakkeissa
oli tutkijan yhteystiedot, jotta tutkittava voi ottaa tarvittaessa yhteyttd. Lomakkeita oli kaksi kappa-

letta, molemmille osapuolille jai allekirjoituksen jalkeen omat kappaleet.

Tutkittavan suostumuksen tutkija dokumentoi suullisesti, kirjallisesti, sahkdisesti tai muulla mahdolli-
sella tavalla. Tietosuojaan liittyvissa asioissa tutkittavan tulee saada tietda, miten suostumuslomakkeet
ja tutkimusaineisto sdilytetadn seka havitetdan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 5; Tutki-
museettinen neuvottelukunta 2019, 8.) Tutkittaville kerrottiin, ettd suostumuslomakkeet ja tutkimus-
aineisto sailytetdan tutkijan lukollisessa kaapissa koko tutkimuksen ajan. Heille kerrottiin myds, etta
tutkimuksen paatyttyd suostumuslomake ja tutkimusaineisto havitetdén asianmukaisella tavalla, tu-

losten julkaisemisen jalkeen.

Tutkimukseen osallistumisen tulee olla tutkittavilla vapaaehtoista ja tutkimukseen osallistuja voi myos
perua tai kieltdytya osallistumasta tutkimukseen. Tutkimukseen osallistuja voi myos keskeyttda tutki-
muksen, milloin vain ilman, etta siité seuraa tutkittavalle mitaan haittaa tai seuraamuksia. Tutkimuk-
sen paattamiselle ei tarvitse olla mitdan erityista syyta. Jos tutkimukseen osallistuva henkild haluaa
paattaa tai perua tutkimukseen osallistumisen, tutkija poistaa talldin kaikki hénté koskevan aineiston.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 4-5; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 7 - 9, 14.)
Tahan tutkimukseen osallistuvat henkilét ovat osallistuneet tutkimukseen vapaaehtoisesti. He olivat
voineet olla ryhmdssd, vaikka eivat olisi osallistuneet tutkimukseen. Tutkittaville kerrottiin suullisesti
seka tieto oli mainittu myds kirjallisesti, etta tutkimuksen voi keskeyttda ilman mitdaén perusteltua
syytd, milloin vain, ilmoittamalla siitd tutkijalle. Tutkittaville kerrottiin myds se, etta jos he paattavat
keskeyttaa tutkimuksen, heitd koskevat tiedot poistetaan valittdmasti. Tutkimukseen osallistujille seka
kaikille niille, jotka eivat osallistuneet tutkimukseen mutta jéivat kuitenkin ryhmaan, kerrottiin ryhmaén

osallistumisen eettiset periaatteet.

Tutkijan tulee kunnioittaa tutkittavan yksityisyyttd ja turvattava tietojen luottamuksellisuus seka vai-
tiolovelvollisuus (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 7). Vaitiolovelvollisuudesta kerrottiin jokai-
sen ryhman ensimmadiselld kerralla tai erikseen niille ihmiselle, jotka aloittivat mindfulness-ryhman
my6hemmin tai mybhadssa. Talla pyrittiin luomaan turvallisuuden tunnetta ja sitd, ettd jokainen roh-

kenee olemaan ryhmdssa oma itsensd. Ryhmaldisille kerrottiin, ettd ryhmassa voi tulla tarve kertoa
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jotakin hyvin henkildkohtaista tietoa itsestaan tai eldmastdaan, joten ndiden jaettujen asioiden tulee
jaada ryhman sisalle. Talla suullisella sopimuksella tuotiin selvaksi ryhmalaisten vaitiolo, jolla turvattiin
ja suojattiin jokaisen yksityisyys seka estettiin ryhmaldisten vahingoittuminen. Ryhmaldiset tiesivat
myds sen, ettd ryhmassa oli lupa olla myds kommentoimatta seka oikeus tehda harjoitteet omalla

parhaalla mahdollisilla tavalla. Ryhmalle kerrottiin, ettd jokaista yksiloa kunnioitetaan oman yksiléna.

Aineiston keruuseen liittyen tutkittaville kerrottiin, etta tutkimukseen osallistujat kirjoittivat aineiston
tutkijalle nimettomana, silla nimettémyys turvaa tutkittavan yksityisyyttd seka valtetaédn tutkittavaa
vahingoittumasta. Heille kerrottiin, etta sisalldonanalyysivaiheessa taustatiedot analysoidaan niin, etta
sielta ei voi tunnistaa, mika ryhma tai kuka henkild oli kyseessa. Niiden henkildiden tekstit, jotka oli
lahetetty tutkijan sdhkopostiin, poimittiin tyhjalle Word-asiakirjalle. Ndin varmistettiin se, ettd kukaan
ei tiedd, kenen kirjoituksesta on kysymys. Poiminnan jalkeen alkuperdinen sahkoposti havitettiin ja

sahkopostitiedosto tyhjennettiin.

Tutkimuksen tekemisessa tutkija noudattaa hyvia tieteelisia kaytantoja. Talla tarkoitetaan, sita etta
tutkimusty®n prosessi on tehty huolellisesti, avoimesti, rehellisesti, kunnioittaen tieteen kontrolloita-
vuutta. Tutkija kunnioittaa tutkittavien aineistoa ja kirjoittaa kunnioittavasti tutkimusjulkaisussa. Tut-
kimusaiheiden arkaluonteisuus ja yksityisyys on tutkijan eettisesti pohdittava ja osattava asettaa rajat.
(Hirsjérvi, Remes ja Sajavaara 2018, 24.) Tutkimukseen osallistujille kerrottiin, etta vaitiolo, yksityi-
syyden suojaaminen ja vahingoittuminen patee myods aineiston kasittelyssa ja tulosten julkaisemi-
sessa. Tutkijana kirjoitin tutkimuksen huolellisesti, avoimesti, rehellisesti kunnioittaen tieteen kontrol-

loitavuutta.

Tutkimus on raportoitava tieteellisten vaatimusten mukaan ja lahdeviitteet on merkittdva asianmu-
kaisten ohjeiden mukaisesti. Lahdeviitteilla on tarkoitus kunnioittaa Idhteind kaytettyjen kirjoittajien
ja julkaisijoiden ty6ta. Kaytetyt [ahteet vaikuttavat omalta osalta tutkimusprosessin luotettavuuteen.
(Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2018, 24.) Tassa tutkimuksessa lahdeviitteet on merkitty Savonian
virallisten ohjeistusten mukaisesti. Hain ldhteité Savonian Finna- seké UEF-Finna-palveluiden kautta
seka Google Scholar, Cinahl, Medic, PubMed, Terveysportin ja Theseuksen kautta. Tutkittavaan aihee-
seen aiempia tutkimuksia on tehty esimerkiksi mindfulnessista, tietoisuustaidoista, hyvaksyvasta las-
ndolemisesta, stressista, kivusta, unesta seka rentoutumisesta. Tutkittavasta aiheesta |6ytyi tietoa niin
suomalaisista, kuin englanninkielisesta kirjallisuudesta, tieteellisista tutkimuksista ja artikkeleista seka

julkaisuista. Hyvaksyin myds muutamia pro gradu -tutkielmia.

Laadullista tutkimusta voidaan arvioida luotettavuuskriteereiden avulla, jotka ovat uskottavuus, vah-
vistettavuus, tulosten siirrettavyys ja reflektiivisyys. Luotettavuuskriteereistd uskottavuutta lisataan
silld, etta tutkija on riittdvan pitkadn tutkittavan ilmién ja aiheen kanssa tekemisissa. (Kankkunen ja
Vehvildinen-Julkunen 2013, 197; Kylma, Vehvildinen-Julkunen ja Lahdevirta 2003, 613; Kylma ja Ju-
vakka 2007, 128.) Kylmén ja Juvakan (2007) mukaan uskottavuus liittyy tulosten uskottavuuteen.
Tutkijan on varmistettava, ettd tutkittavat ovat ymmarténeet tutkimus kohteen oikein. Uskottavuutta

lisad myds se, etta tutkija on riittdvan pitkaan tutkimukseen osallistuneiden ja tutkijakollegoiden seka
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tutkittavan aiheen kanssa tekemisissa. Uskottavuutta vahivistaa myos se, etta tutkija pitaa tutkimus-
prosessin aikana paivakirjaa, jossa han pohtii valintojaan ja kokemuksiaan. (Kylma ja Juvakka 2007,
128.)

Tutkimusprosessini kesti 14 kuukautta. Tutkimukseni suunnittelu alkoi syksylla 2018, jolloin aloin miet-
timaan tutkimusaihetta ja kohderyhmaa seka tekemaan tutkimussuunnitelmaa. Tassa tutkimuksessa
lahdin ensin selvittdmaan perusteoriatietoa mindfulnessista. Talloin selvitin, millainen ilmié mindful-
ness on seka mita tai miten sita on tutkittu. Selvitin, mitkd ovat mindfulnessin hyédyt ja mahdolliset
haitat sekda mihin mindfulnessia kaytetaan. Selvitin myds hyvinvoinnin ja terveyden kasitteitd seka
niiden edistamista yhteiskunnan ja yksilon tasolla. Tutkimuksen aikana kirjoitin padivakirjaa, miten tut-
kimusprosessi eteni, niin teoriatiedon osalta, kuin ryhmatapaamiskerroilta. Kirjoitin omia ajatuksiani
seka harjoitteiden etenemisesta. Ndiden pohjalta suunnittelin seuraavan tapaamiskerran harjoituksia
seka toisten alkavien ryhman harjoituksia. Teoriaosuuden tekeminen oli haastavaa. Tietoa oli kuitenkin

helppo l6ytaa riittdvasti, silld mindfulnessia on tutkittu paljon ympari maailmaa.

Kylmé ym. (2003) mukaan vahvistettavuuden kriteeri tarkoittaa samaa kuin analyysiprosessi. Téma
tarkoittaa tutkimuksen raportoimista ja kirjaamista, ja sitd, miten tutkija on paatynyt johtopaatok-
siinsa. Periaatteena on kuitenkin se, ettd joku toinen tutkijakin paatyisi samoihin tutkimustuloksiin
seuraamalla tutkimuksen tutkimusprosessia. (Kylma ym. 2003, 613.) Kylman ja Juvakan (2007) mu-
kaan tama voi olla my6s ongelma vahvistettavuudessa, silla toinen tutkija ei padse valttamatta samoi-
hin tuloksiin ja johtopaatoksiin, silla jokaisella on oma todellisuus. Tama onkin hyvaksyttdvaa laadul-
lisessa tutkimuksessa. (Kylma ja Juvakka 2007, 129.) Todennakdisesti toinen tutkija olisi paatynyt
erilaisiin tulkintoihin ja lopputulokseen kasitellesséan tutkimuksen aineistoa, mutta tama ei tee tutki-

muksesta epaluotettavaa. Kuitenkin tutkimuksen reflektiivisyys voi vaikuttaa asiaan.

Reflektiivisyys on sitd, ettd on tietoinen, kuinka tarkastelee aineistoa omista lahtdkohdistaan ja kuinka
han vaikuttaa aineistoon ja tutkimusprosessiin (Kylma ym. 2003, 612 - 613). Kankkusen ja Vehvilai-
nen-Julkusen (2013) mukaan luotettavuutta vahvistaa myos se, etté tutkimuksessa on kuvattu myds
vahvuudet ja rajoitukset (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 197-198). Oma vahva kokemuk-
seni mindfulness-ohjaajana ja rentoutusvalmentaja seka katilo-sairaanhoitajana, ihmisten kohtaajana
ja ryhmien ohjaajana on voinut vaikuttaa koko tutkimusprosessiin. Jouduin usein palauttamaan itseni
tutkijan rooliin. Jouduin tarkastelemaan omaa ajatteluani ja suhdettani tutkittavaan aiheeseen, ilmiéén
ja tukittaviin, silld aihe on niin lahelld itseani. Pohdinkin, ettd tutkimustulokset ja johtopaattkset olisi-
vat voineet olla toisenlaiset, jos toinen mindfulness-ohjaaja olisi ohjannut ryhmat ja mina olisin to-

teuttanut tutkimusprosessin.

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta tulee tarkoin tarkastella sisdllonanalyysivaihessa. Tassa
vaiheessa tutkija voi tehda virheitd, kun han tulkitsee aineistoa. Aluksi tutkijan tulee l6ytaa kuitenkin
tutkimuksen aineistosta tarvittava informaatio, juuri se mita tutkittava on tarkoittanut. (Kananen 2015,
338-341.) Kyngas ym. (2011) mukaan nain analyysiprosessi ja sen onnistuminen on tutkijan oivallus-
ten varassa. Vaarana tassa tilanteessa on se, ettd analyysiprosessi on jaanyt kesken tai se, etta sa-

maan kasitteistdon yhdistetdan liian erilaisia aineistoja. (Kyngds, Elo, Pélkki, Kaaridinen ja Kanste
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2011, 139.) Tassa tutkimuksessa tutkijana ongelmaksi muodostui tutkittavan aineiston ymmartéaminen
ja aineiston analyysivaihe. Tutkijana oli haastavaa paasta kiinni tutkittavan todellisiin ajatuksiin, silla
tutkittavat saivat kertoa omin sanoin omia kokemuksia osallistumisesta mindfulness-ryhmaan. Tasta
syysta tutkijana luin analyysivaiheessa aineistot useampaan kertaan seka pilkoin sen pienempiin yksi-
tyiskohtiin. Tutkijana tutkimuksen kirjoittamisvaihe on ollut haastava. Valilla oli pidettava taukoja kir-

joittamista ja lukea teoriaa sekd palauttaa huomio tutkimuksen tarkoitukseen ja tavoitteisiin.

Luotettavuutta arvioidaan my®ds siirrettavyyden kautta. Tama tarkoittaa sitd, kuinka totuudenmukaisia
tulokset ja tieto ovat sekd millaista tietoa tutkimuksen saavuttamilla tuloksilla voidaan tuottaa. Tulos-
ten tulee olla siirrettavissa aiempiin tutkimuksiin ja tuloksiin. (Kylma ja Juvakka 2007, 129-133.) Kank-
kusen ja Vehvildainen-Julkusen (2013) sanovat, etta tutkijan, joka tekee tutkimusta yksin, tulee kriitti-
sesti pohtia ja tarkastella johtopdatoksiaan (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 197-198).
Tdssa tutkimuksessa aineiston maara oli riittava, silla aineistossa alkoivat toistumaan samat teemat ja
asiat. Tuloksia vahvistivat aiemmat tulokset mindfulnessn ryhmien vaikutuksista, silla esimerkiksi
Kaypa hoito -suosituksissa mainitaan eri ryhmien hyétyvan tietoisuustaito- ja mindfulness-ryhmista.
Tavoitteenani on ollut kuvata tutkimusaineisto juuri sellaisena, kuin se itselleni kuvautunut, antamatta

omien ajatusten vaikuttaa tuloksiin.

7.2 Tutkimustulosten tarkastelua

Hyodyt mindfulness-kurssille osallistumisesta

Tutkimuksessani nousi esille hyétyja mindfulness-kurssille osallistumisesta. Nama hyddyt nousivat
kymmenen eri nakékulman kautta: Osallistujat kuvasivat saavansa omaa aikaa, he kokivat pysah-
tymista ja kuuntelemista seka rauhoittumista. He kokivat saavansa ryhmaan osallistumisesta
rentoutumista, keskittymista seka tietoisuutta hengahtda. He kokivat, ettd rauhoittuminen
lepoon ja nukkumaan nopeammin onnistuu paremmin. Kokemuksia olivat myés, etta kehollinen
rentous ja virkeys paransivat olotilaa. He kokivat, ettéd kurssille osallistumisen oli mydnteinen
kokemus ja, etta kiitollisuuden ja luottamuksen lisadantyminen sekda kokemus hyvasta yh-
teishengesta oli merkittda mindfulness ryhmassa. He kokivat saavansa uusia tydkaluja, keinoja
ja menetelmia mielen ja kehon tutkiskeluun, rauhoittamiseen ja pysayttamiseen. Tutki-
mukseen osallistujat tunsivat, ettd harjoitteet opettivat saamaan fyysisia ja psyykkisia koke-
muksia ja, ettéd harjoitteet opettivat, etta mindfulness on arkista ja sita voi tehda missa ja

milloin vain.

Mindfulness-ryhmaan osallistumisesta ryhmaldiset kokivat monenlaista hy6tya. He kokivat saavansa
katkosta paivarutiineihin, se antoi omaa aikaa. Suurin osa koki, etta kurssi antoi mahdollisuuden
pysahtymista ja kuuntelemista sekd rauhoittumista arjen ja kiireen keskelld. He saivat oival-
luksia siita, mitd on olla omassa arjessa hyvaksyvasti ja tietoisesti lasnd. Moni koki, ettd osallistuminen

mindfulness-ryhmaan avasi kokemuksia itsestaan ja siitd, ettd on mahdollisuus kuunnella omaa kehoa
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ja mieltd. Laakson (2014) tutkimuksessa kavi ilmi, etta tietoisuustaidot edistivat vapaa-ajasta ja stres-
sista palautumista ja niiden valistd mydnteistd suhdetta positiiviseen suuntaan (Laakso 2014, 8, 23).
Myllyviidan (2016) mukaan pysahtyminen lasndolevaksi on taito, joka on perusta tunteiden saatelylle.
Silloin kun olemme rauhallisia ja tyynia, kaikki muut tunnetilat mahdollistuvat. (Myllyviita 2016, 30.)
William (2007) toteaa, ettd rauhoittuessa olemassa olevaan kokemukseen mieli ei ldhde vatvomaan

menneisyyteen tai tulevaan (William 2007, 67).

Ryhmaldiset kokivat hy6tyvansa siita, ettd he kokivat rentoutumista, keskittymista ja tietoi-
suutta hengahtaa lasna olevaan hetkeen. Kataja (2018) puhuu rentoutumisesta, ettd rentoutumisen
aikana psyykkinen energiataso voi nousta, keskittymiskyky voi parantua tai toisaalta aktivaatio voi
vahentya tai se voi lisdantya. Itsessdaan rentoutuminen voi tehostaa voimavarojen palautumista ja voi
lisata itsetuntemusta seka rauhoittaa tunteet. Rentoutunut mieli antaa mahdollisuuden ohjata omaa

mielta, silla rentoutuneessa tilassa mieli kadntyy sisaanpain. (Kataja, 2018, 181-183.)

Ryhmaldisistd osa koki, ettd rauhoittuminen lepoon ja nukkumaan nopeammin tapahtui illalla
tehtyjen harjoitteiden tai ryhméan kokoontumisen jalkeen. Jotkut kuvasivat, etta kehollinen rentous
oli hyvin vahva. Harjoittelun jalkeisena aamuna aamun virkeys paransi olotilaa seka koettiin, etta
keho oli rentoutuneempi yon jalkeen. Joku jopa koki, ettd aamulla oli helpompi herata. Moni koki, etta
nukkuminen on ollut haastavaa, joten osa koki, ettd rauhoittuminen lepoon ja nukkamaan no-
peammin tapahtui tietoisen hengittamisen avulla. Karnisto (2014) totesi tutkimuksessaan samankal-
taisuutta liittyen tietoisuustaitoja ja hyvaksyntaan suhteessa nukkumiseen, sillad tietoisuustaidoilla ja
hyvaksynnalla nahtiin olevan merkitysta nukkumiseen liittyviin ongelmiin. Han totesi myds, etta tietoi-
suustaitoja harjoittaessa nukkumiseen liittyvat ongelmat vahenivat. (Karnisto 2014, 9, 12-16.) Unen
aikana mieli kdy lapi padivan tapahtumia, ja elimistd rentoutuu paivan fyysisistd rasituksista (MIELI
Suomen mielenterveysseura 2014, 11). Kdypa hoito -suositus (2019) suosittaakin, ettd satunnaisen
unettomuuden hoito on ensisijaisesti ladkkeetdn hoito. On kuitenkin hyva selvittda, mitka ovat ne

tekijat, jotka vaikuttavat unettomuuteen. (Unettomuus: Kaypa hoito -suositus, 2019.)

Vaikka varsinaisesti ryhmaldiset eivdt kertoneet saavansa osallisuudesta ja vertaisuudesta kokemuk-
sia. Kuitenkin he kokivat, ettd kurssi oli mydnteinen kokemus ja tunnille oli mukava tulla, silla
ryhmassa tunnelma oli levollinen ja rauhoittava. Joku ryhmaldisistd sai kokemuksen, ettd han voi
luottaa siihen, etté eldma kantaa. Ryhmadldiset kokivat saavana kokemuksen hyvasta yhteishen-
gestd. Osa huomasi, etta kurssille osallistuminen oli merkittavaa, silla kiitollisuuden ja luottamuk-
sen lisadantyminen oli mainittavaa. Vehvildinen (2014) sanookin, ettd ohjauksessa osallisuuden ko-
kemus voi muuttaa yksildn kokemusta. Osallisuus voi muuttaa kokemusta kuulumisesta johonkin ja
siitd, kuka han on (Vehvildinen 2014). Stahlbergin (2019) mukaan onnistunut pienryhmaohjaus voi
parhaimmillaan antaa itsessaan vertaisuuden kokemuksen (Stahlberg 2019, 17). Volanen ym. (2020)
toteaa Terveellisen oppimisen mieli - tutkimus- ja kehittdmishankkeeseen viitaten (tutkittiin tietoisuus-
taitojen vaikutuksia 12 - 15-vuotiaiden tarkkaavaisuuteen, stressinhallintaan, mielenterveyteen ja on-
nellisuuteen seka myétatuntoon), ettd tietoisuustaitojen harjoittamisella saavutetaan enemman hyé-
tya kuin rentoutumisharjoittelulla. Tutkimuksessa huomattiin, etta lasten ja nuorten psyykkinen jous-

tavuus lisaantyi. (Volanen ym. 2020, 1-10.)
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Ryhmalaisten myonteinen kokemus oli, kun he kertoivat oppineensa ja saavansa tietoa siita, miten
harjoitteet vaikuttivat ja mita hyétya harjoitteista oli. Lehto (2014) kirjoittaa mindfulness-harjoituksista
niin, ettd harjoituksilla halutaan tuoda esille, ettda ihminen tiedostaa omassa elamdssaan olevat hetket,
eri tilanteet ja tunteet sellaisena, kuin ne siina hetkessa ovat (Lehto 2014, 92). Kabat-Zinnin (1990)
mukaan mindfulness yksinkertaisuudessaan on tietoisuutta, joka avautuu hetkestd toiseen. Mita
enemman elamme tassa hetkessa taysipainoisemmin, tietoisemmin ja ldsndolevammin, sita paremmin

voimme muokata seuraavaa hetkeamme. (Kabat-Zinn 1990, 22, 40.)

Ryhmalaiset kertoivat saaneensa uusia tydkaluja, keinoja ja menetelmia mielen ja kehon tut-
kiskeluun, rauhoittamiseen ja pysdahtymiseen. Moni ryhmaldisista koki saaneensa tydkaluja,
keinoja ja menetelmid nimenomaan stressinhallintaan ja sen ehkaisyyn. Osa ryhmaldisista koki saa-
neensa valineita nukahtamiseen. Ihanus ja Repo (2016) esittavat, etta mindfulness-harjoitteiden te-
keminen voi olla apuna tunnistamaan omia stressireaktioita. Stressireaktioiden kdynnistyessa voi
mindfulness-harjoitteiden avulla tunnistaa nuo reaktiot, ja ndin ollen voi muuttaa tilanteisiin liittyvaa
toimintamallia. (Ihanus ja Repo 2016, 293.) Kabat-Zinn (1990) sanookin, etta paras keino stressiin
on kohdata asiat niin, kuin ne ovat (Kabat-Zinn 1990, 23). Pietikdinen (2010) toteaa, ettd voimme
vaikuttaa stressin yllapitajiin, mutta meidan tulee ensin tunnistaa ne. Nain onkin tarkeda, etta tunnis-
tamme stressin hallintakeinot ja sen, kuinka itse voimme hallita stressaavia tilanteita. (Pietikdinen
2010, 34.) Rauramo (2012) toteaa, ettd tarkeda olisi, ettd palautumista tapahtuisi, jotta voimavaroja

jaisi vapaa-aikaankin (Rauramo 2012, 57-59).

Ryhmaldiset kertoivat saaneensa tydkaluja, keinoja ja menetelmia mielen ja kehon tutkiske-
luun, rauhoittamiseen ja pysahtymiseen. Moni koki saaneensa keinoja ja mentelmia omien tu-
teiden havannointiin. Myllyviidan (2016) mukaan tiedostaessamme kehon reagoinnin ymmarramme
kokevamme tunteita, jolloin voimme antaa sille kokemukselle nimen (Myllyviita 2016, 19). Kolk (2018)
taas sanoo, ettd havainnoidessaan kehon tuntemuksia ihminen voi huomata tunteita, ndin omasta
kehosta tietoiseksi tuleminen on reitti omaan sisdiseen maailmaan (Kolk 2018, 255). Blockin (2016)
mukaan keho ja mieli eivat toimi erillisina toisistaan (Block 2016, 13). Nummenmaa (2010) kirjoittaa,
ettd tunnereaktiot ovat tiloja kehossa ja mielessa. Reaktiot saavat meidat toimimaan, kun on pakko
toimia. Mielemme reaktiot ovat tietoisia tunnekokemuksia ja mielemme reagoi kehomme sisdisiin ta-
pahtumiin. Tunteet ovat neurofysiologinen jarjestelma, joka on keskeinen hyvinvoinnin edistaja. Jar-

jestelma on meille valttamatdn jokapaivaisessa elamassamme. (Nummenmaa 2010, 13-19.)

Tyodkaluja, keinoja ja menetelmia ryhmaldiset saivat kipukokemukseen ja sen hallintaan tai kipu-
ajatuksen ymmartamiseen. Petersenin ja Courin (2016) kipututkimuksessa nousi esille, etta niille po-
tilaille, joille oli merkitysta mindfulness-meditaatiosta, he tunsivat itsensa levanneiksi. He saivat pa-
remmin kontrolloitua kipua seka kivun roolia omassa elamassaan. (Petersen ja Cour 2016, 298-305.)
Holma (2008) sai tutkimuksessaan vastaavanlaisia tuloksia, kuten sen, etta kipuun liittyvat tunteet ja
ajatukset muuttuivat ryhmaohjauksessa. Holman (2008) tutkimuksessa nousi esille myds ryhmassa
lisaantyvien uusien kivunhallintamenetelmien sekd ryhmassa saadun tiedon, etta kipua on mahdolli-

suus hallita esimerkiksi omien tunteiden, tilanteen sekd kokemusten hyvaksymisen kautta (Holma



55 (76)

2008, 37). Nummenmaa (2010) taas sanoo, etta tulemalla tietoiseksi omista tunteista pystymme tar-
kastelemaan tunteitamme aktiivisemmin, ndin ollen pelkastadn tunteet eivat ohjaa meita (Nummen-
maa 2010, 211-212).

Hyotyja nahtiin myos niin, etta harjoitteet opettivat saamaan fyysisia ja psyykkisia kokemuk-
sia. Harjoitteet toivat lisda ajatuksia siita, miten itsea voi hoitaa, kuinka voi hengittda ja siirtda vaikka
huomion muualla esimerkiksi kivusta. Moni koki saavansa oppia, miten voi rauhoittaa ja rentouttaa
itsedan kiireen keskelld ja saada itsensa fyysisesti ja psyykkisesti tasapinoon. Nilsonne (2009) tuo
esille, etta tunteiden havainnointi voi edistda tunteiden hallintaa. Havainnointia tulee tehda aktiivisesti,
jotta tunteiden hallinnasta saa apua. (Nilsonne 2009,47.) Kabat-Zinn (1990) taas sanoo, ettd hyvak-
syva tietoinen lasna oleminen on itsensa kehittamista ja loytamistd, seka se on keino vaikuttaa omaan
terveydentilaan (Kabat-Zinn 1990, 21). Karnisto (2014) tuo esille tutkimuksessaan, ettd mita tietoi-
semmin ja hyvdksyvammin ihminen toimii, sitd paremmaksi han kokee terveytensa (Karnisto 2014,
9,12-16). Kolk (2018) tuo asian esille niin, etta keskittémalld mielen kehon tuntemuksiin voi huomata,
kuinka tuntemukset muuttuvat. Vaihtaessamme asentoa, hengittamalla tai muuttamalla ajatuksia ke-
hon tuntemukset muuttuvat. Voimme huomata, kuinka tunteet tulevat ja menevat. Kun pysymme
tietoisena siita, etta kehon tuntemukset muuttuvat koko ajan, voi kokemus vahvistaa hallinnan tun-
netta. (Kolk 2018, 255.)

Harjoitteet opettivat saamaan fyysisia ja psyykkisia kokemuksia, miten itsed voi hoitaa,
kuinka voi hengittaa ja siirtdd huomioita muualla esimerkiksi kivusta. Moni koki saavansa oppia, miten
voi rauhoittaa ja rentouttaa itsedan kiireen keskelld, saada itsensa fyysisesti ja psyykkisesti tasapi-
noon. Ryhmaldiset kokivat oppivansa tarttumaan hetkeen ja havainnoimaan, mita itsessa ja ymparilla
tapahtuu. Kabat-Zinn (1990) tuo esille, etta fyysinen terveys, ajattelumme ja kayttdytyminen liittyvat
meidan mieleemme ja tunteisimme. Mielemme ja tunteet vaikuttavat monella tavalla meidan ter-
veyteemme, nadin ollen tasapainon voi saavuttaa vaikuttamalla mydnteisesti omaan terveyteen. (Ka-
bat-Zinn 1990, 21.) Ryhmalaiset kokivat, ettd harjoitteet opettivat saamaan fyysisia kokemuk-
sia kehon eri tuntemuksista ja niiden vaikutuksista hyvinvointiin. IThanuus ja Repo (2016) esittavat
myds, ettd harjoitellessa fyysisia mindfulness-harjoitteita voi oppia tunnistamaan kehon fyysisia reak-
tioita, silld ihminen pystyy kehon reagoidessa puuttumaan fyysisiin oireisiin ja hakemaan apua. Nain
avun hakeminen olisi nopeampaa, ennen kuin oireet aiheuttavat isompia ongelmia. (Ihanus ja Repo
2016, 296.) Ihanus ja Repo (2016) kirjoittavat, ettéd mindfulness-harjoitteiden avulla voi tunnistaa
oman kehon viesteja. Kun tehdaan liikkemeditaatiota, voi sen avulla kehittad kehon eri tuntemuksia, ja

nain voimme edistaa terveyttd. (Ihanuus ja Repo 2016, 296).

Osallistujat kokivat, ettd harjoitteet opettivat saamaan psyykkisia kokemuksia liittyen omiin
voimavaroihin seka eldmanhallintaan. Klemola (2013) sanookin, ettd jos oppisimme ymmartdmaan
paremmin itsedamme, eldmdaamme sekd ympardivda maailmaa, voisimme ymmartaa todellisuutta pa-
remmin (Klemola 2013, 16). Ihanus ja Repo (2016) tuo esille, ettd mindfulness-harjoitteiden tuoma
hy6ty voidaan kokea keskittymiskyvyn ja tunne kokemusten lisdantymisena (Ihanus ja Repo 2016,
295). Korteniemen ja Tuomisen (2014) mukaan idkkaiden sydanpotilaiden kohdalla tietoisuustaito

harjoittelun avulla ndiden potilaiden psyykkinen eldamanlaatu parani tilastollisesti. Tutkimuksessa nousi
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esille, ettd harjoittelu paransi keskittymiskykya, tyytyvaisyytta itsedadn sekd omaa ulkomuotoaan koh-
taan. Heidan tutkimuksessansa tuli esille, etta harjoittelu auttoi my6s tunnistamaan kielteisia tunte-

muksia ja kykya nauttia elamasta. (Korteniemi ja Tuominen 2014, 99, 101, 104-106.)

Ryhmalaiset kertoivat, etta harjoitteet opettivat, ettda mindfulness on arkista. He kertoivat oi-
valtaneensa, etta se ei ole suorittamista, vaan se on hyvin arkista seka monipuolisia harjoitteita. Pie-
tikdinen (2014) sanoo, etta tietoisuustaitojen harjoittamisessa on tarkeaa joustavuus, ei suorittamisen
jaykkyys (Pietikainen 2014, 213, 256-257). Ryhmalaiset kokivat oppivansa, ettd mindfulness on eri-
laisia harjoitteita, ja sitda voi tehda missa ja milloin vain. Lappalainen ja Lappalainen (2014) kir-
joittavat, etta tietoiset lasndolon harjoitteet voivat olla tietoista sydmistd, juomista, kotitdiden teke-
mista, musiikin kuuntelua tai ympariston seuraamista. Tavallisestakin rutiininomaisesta asiasta voi
saada mindfulness-harjoitteiden avulla mielekkadmman kokemuksen. Mindfulness-harjoite voi olla esi-
merkiksi toisen ihmisen kanssa kommunikaatiossa olemista. Tassa yhteydessa mindfulness-harjoittelu
on sita, ettd pysahtyy kuuntelemaan, mita toinen sanoo. Silloin, kun teemme ldsndolon harjoittelua
itsemme kanssa, voimme havainnoida vaikka omaa hengitysta. Hengityksen havainnoiminen on sita,
ettd seuraa, miten hengitys kulkee sisaan ja ulos. (Lappalainen ja Lappalainen 2014, 92, 93.) Lehdon

(2014) mukaan tallaisen tietoisen ldsnaolon hetken voi viettda missa ja milloin vain. (Lehto 2014, 92.)

Mindfulness-harjoittelua haittaavat ja vaikeuttavat asiat.

Tutkimuksessani tuli esille, ettd harjoittelu ei aina onnistunut. Harjoittelua haittaavat ja vaikeut-
tavat asiat tekivat harjoittelusta haastavaa. Tallaisia asioita olivat tyopaivan tuomat haasteet
harjoittelussa ja henkilokohtaisen elaméantilanteen haasteiden vaikutus harjoittelusssa
sekd henkilokohtaiset tunnekokemukset haasteena harjoittelussa. Esille nousi vield yksi,

joka oli mindfulness-harjoittelun saannéllisuus ja kurssin kesto.

Tyopaivan tuomat haasteet harjoittelussa ja henkilokohtaisen elamantilanteen haastei-
den vaikutus harjoittelusssa kuvattiin tilanteina, jotka veivat enemman voimia ja keskittymista
harjoittelusta. Wahlbeck ym. (2017) tuovat esille, ettd tytpaikoilla voi olla mielenterveyttd kuormitta-
via tekijoitd. Tyomaara voi olla lilan suuri ihmisen voimavaroihin ndhden. Ihmissuhteet tydpaikalla
voivat olla ongelmallisia, tyétehtdvien organisointi huonoa tai tydn sisalté ei tuota tyydytysté tydnte-
kijalle. Mielenterveytta kuormittavuutta voidaan puhua myés ryhmissd, jotka liittyvat sosioekonomisiin
ryhmiin, esimerkiksi perheisiin, joissa on taloudellisia vaikeuksia. (Wahlbeck ym. 2017, 985-988.) Tuo-
mala (2018b) toteaa, etta rentoutuminen voi olla vaikeaa pelkastaan olemalla tilanteessa ja tekematta
mitaan, silld rentoutumisen edellytyksena on se, etta ihminen pyrkii luopumaan ja hellittdmaan suo-

rittamisesta ja tekemisesta. (Tuomala 2018b, 173.)
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Tyopadivan tuomat haasteet harjoittelussa osallistujat kuvasivat harjoittelun tuntuvan vaikealta
tyon tuomassa stressaavassa ja voimia vievana seka tunteita herattelevand kokemuksena. Niemeld
(2009) tuo esille hydtyja tutkimuksesta, mika oli tehty yhdysvaltalaisille l1ddkareille. Tassa kyseissa
tutkimuksessa laakarit olivat tehneet tietoisuustaito- ja mietiskelyharjoitteita kahdeksan viikon ajan.
Talla tutkimuksella todettiin, etta tietoisuustaidot- ja mindfulness-harjoitteiden tekeminen vahensi laa-
kareilld tybuupumusta. Taman perustella Duodecim-julkaisussa tuli esille, etta tietoisuusryhmia olisi
hyva perustaa tyopaikoille osaksi ladkareiden tydhyvinvointitoimintaa. (Niemeld 2009, 2673.) Laakso
(2014) toteaa ettd mita paremmat tietoisuustaidot ihmiselld on, sitd paremmin han palautuu stressista
(Laakso 2014, 8, 23).

Haastavaksi koettiin myds se, ettd elaman ollessa haastavaa oli vaikea antaa lupa pysdhtymiselle.
Harjoittelua haittasivat henkilokohtaisen elamantilanteen haasteiden vaikutus harjoitte-
lussa. Ryhmaldisistéd moni koki, ettd voimavarat ovat vahissa stressaavassa elamantilanteessa. Stres-
saavassa elamantilanteessa ajatukset karkailivat, joten keskittyminen koettiin haastavaksi. Kabat-Zinn
(1990) toteaa, etta tiedetdan stressin vaikuttavan meihin ihmisiin hyvin voimakkaasti. Han sanoo
myds, etta stressin kokeminen on yksil6llista ja se voidaan ajatella monella tasolla. (Kabat-Zinn 1990,
23, 307.) Block (2016) mukaan keho ja mieli antaa meille merkin stressistd, ja merkit voivat olla hyvin
kokonaisvaltaisia. (Block 2016, 11). Kabat-Zinn (1990) sanookin, etta stressi voi olla fyysista, psyyk-
kistd seka sosiaalista stressia. Kaikki ndma tasot ovat yhteydessa toisiinsa ja vaikuttavat meidan ke-

hoomme ja mieleemme. (Kabat-Zinn 1990 307.)

Tutkittavat kokivat myds omat henkilokohtaiset tunnekokemukset haasteena harjoittelussa,
silld tunteet nousivat herkasti pintaan. Rauramo (2012) toteaakin, etta stressaavassa tilanteessa voi
ahdistaa, pelottaa, voi olla artynyt ja hermostunut, jopa vihainen. Lihakset jannittyvat, voi tulla kipuja
ja kolotuksia. (Rauramo 2012, 57.) Block (2016) sanoo myds, ettéd stressaavassa elamantilanteessa
voi tulla vatsaongelmia, unettomuutta seké voi olla vaikea tehda paatdksia. (Block 2016, 11.) Kabat-
Zinn (1990) kirjoittaa, etta elamassamme joudumme kohtaamaan vaikeita asioita, sairauksia, mene-
tyksia ja huolia. Téma kaikki on kuitenkin ihmiseldmag, ja ndin ollen harjoittelulla ei olekaan tarkoitus
ohittaa tai sivuttaa vaikeita asioita. (Kabat-Zinn 1990, 40,41.)

Henkilokohtaiset tunnekokemukset haasteena harjoittelussa koettiin kuitenkin, etta harjoi-
teet kuitenkin antoivat hy6tya, vaikka tunteet alkuun olivatkin haasteena. Tuomala (2018b) esittaa,
ettd hengityksen havainnointi voi olla valine mielen ja kehon kuunteluun. Hengitysta havainnoimalla
voidaan lisata esimerkiksi itsetuntemusta. Tietoinen hengitys voi olla mukana arkielamassa, saatele-
massa tunteita. Tietoinen hengittdminen voi olla apuna esimerkiksi urheilijan kilpailu- ja harjoitusti-
lanteissa. Samoin tietoinen hengittdminen yhdessa hyvaksyvan tunteen kanssa voi vapauttaa tunne-
kokemusta. (Tuomala 2018b, 173-174.) Frantsi (2018) sanookin, ettd monesti ajatellaan, etta tunteita
ei voi hallita. Voimme kuitenkin ohjata tunteita mielikuvilla. Mielikuva on ajatuksen konkreettisempi
muoto, silla mielikuva tarjoaa suunnan ja mahdollisuuden vaikuttaa mielen sisdiseen maailmaan.
(Frantsi 2018, 90-91.) Myllyviita (2016) toteaa ymparistdn ja ihmisen yhteisvaikutuksen synnyttavan
aina tunteita (Myllyviita 2016, 18). Dunderfelt (2017) taas sanoo, ettd paljon puhutaan tunteista,

tunnekayttaytymisesta ja emootioista. Tunteet ovat hieno asia ja tunne on jokaiselle henkilékohtainen
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kokemus. (Dunderfelt 2017, 116-118.) Tunteiden syntyminen on ihmiselle merkki henkilékohtaisesti

ja merkityksellisesti hyvin tarkeasta kokemuksesta (Myllyviita 2016, 19).

Henkilokohtaiset tunnekokemukset nahtiin nousevan omista kovista kiputuntemuksista, jotka
haittasivat keskittymista harjoitteisiin. Roberts ja Crowell (2014) sanovat, etta kipu vaikuttaa yksilén
elamanlaatuun seka heikentaa toiminta- ja tyokykya (Roberts ja Crowell 2014, 104). Suomen Kivun-
tutkimus ry toteaakin, ettd stressi voi herkistda kivun tuntemuksille ja kokemukselle (Suomen Kivun-
tutkimusyhdistys Ry 3). Brusch ja Penman (2016) sanovat kivun kokemisesta taas seuraavaa, ettad
kipu kokemuksissa mieli kay lapi muistoja, jotka voivat olla ahdistavia. Ahdistavat muistot voivat liittya
siihen, etta jos emme ole onnistuneet aiemminkaan saamaan kivun leivittémiseen keinoja. Tilanne voi
nostaa pintaa stressia ja pelkoja, jotka voimistavat kiputuntemusta seka lisadvat kehon jannittynei-
syyttd. (Brusch ja Penman 2016. 20-21.) Pennanen (2014) mainitsee kivun havainnoimisesta, etta
alkuun voi olla vaikeaa huomioida kipeda kohtaan, mutta kuitenkin huomioidessa uteliaasti ja kiinnos-

tuneesti kyseisté kipukohtaa, voimme alkaa muuttaa suhtautumista kipuun (Pennanen 2014, 101).

Mindfulness-harjoittelun saanndllisyys nosti tutkittavissa pohdintoja, silla he miettivat, vaikut-
taako harjoitteiden hyétyyn se, ettd harjoitteita tulee tehda sadnndéllisesti, jotta oppisi paremmin mind-
fulness-harjoitteiden hyotyja. Lehto (2014) sanookin, ettd tiedostavan lasndolon harjoitteisiin olisi
hyva kéyttaa 30 minuuttia aikaa paivassd, ja jos ihminen on kiireinen, olisi hyva kayttaé kokonainen
tunti (Lehto 2014, 93). Osa miettikin, tekeekd harjoitteet oikein. Tastd syyta osa miettikin, ettd jos
mindfulness-harjoittelu ei ollut tuttua, onnistuminen uudessa tilanteessa mietitytti. Osalle oli vaikeaa,
jos harjoitteluun tuli tauko. Ryhmaldiset kokivat, ettd kurssin kesto oli liilan lyhyt. Malinen (2014)
toteaakin, mita pidempaan ja saanndllisemmin tietoisuustaitoja harjoitetaan, sitd todenndkdisemmin
ihminen voi saada uudenlasien suhteen todellisuuteen ja mielen sisaltdihin (Malinen 2014, 72). Iha-
nuus ja Repo (2016) kirjoitta, ettd Kabat-Zinn kehittdmdassé harjoitusohjelmassa tehtiin harjoitteita
saanndllisesti kahdeksan viikon ajan (Ihanus ja Repo 2016, 293). Niinpa Jon Kabat-Zinnin perusta-
massa kipu- ja stressiklinikassa ryhmaldiset saivat kahdeksan viikon aikana keinoja stressinhallintaan
ja sen ennaltaehkaisyyn. Kabat-Zinn (1990) kuvaakin, kuinka kahdeksan viikon mindfulness-harjoitus-
jakson aikana ryhmaldiset olivat edistyneet oman kehon, mielen ja omien ongelmien havainnoimi-

sessa. Ryhmaldiset myds suhtautuivat niihin paremmin. (Kabat-Zinn 1990, 21, 43-44.)

Mindfulness-harjoittelun sadnnéllisuus ja kurssin kesto nousivat tutkittavien vastauksissa
esille, ja pohtivat, tarvitseeko mindfulnessia harjoittaa vuosia, jotta osaa tehda harjoitteita. Kabat-
Zinn (1990) sanoo, ettd kahdeksan viikon kestdvassa mindfulness-harjoittelun jélkeen satunnainen
katselijakin pystyi huomaamaan jakson paatteeksi osallistujien kasvoilta hymyn ja rentoutuneemman
kehon. Jakson paatyttya oli huomattavaa, etta ryhmaldisten oireet olivat lievittyneet tai jopa vahen-
tyneet. Heidan mydnteisyytensa, paattavaisyytensa seka itseluottamuksensa oli kasvanut. He suhtau-
tuivat luottavaisemmin kipuja kohtaan seka luottivat kykyynsa kasitella kipuja. He olivat kokeneet,
ettd he pystyivat hallitsemaan niin tunne-, kuin muitakin elamaan vaikuttavia tekijoité paremmin. He
kokivat, ettd haastavat tilanteet eivat vieneet pois tolaltaan, niin kuin aiemmin. (Kabat-Zinn 1990, 29.)
Lehto (2014) toteaa, ettd tiedostavan lasndolon harjoitteisiin olisi hyva kayttda 30 minuuttia aikaa

paivassd, ja jos ihminen on kiireinen, olisi hyva kayttad kokonainen tunti (Lehto 2014, 93).
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Ohjaajan osaamisen merkitys.

Tutkimuksessani esille nousi ohjaajan merkitys harjoitteiden tekemiseen ja ohjaaja osaa
kayttaa harjoitteita monipuolisesti sekd ohjaajan tieto ja taito luoda turvallinen, tasaver-

tainen ja luotettava ilmapiiri.

Tutkimuksessa osa nosti esille sitd, etta ohjaajan merkitys harjoitteiden tekemiseen ja ohjaajan
Iasna oleminen on perustelua, silld yksin on vaikea asettua ja motivoitua harjoiteluun. Ryhmalaiset
pohtivat, tuleeko olla ryhmén ja ohjaajan tuki, jotta onnistuisi parhaiten mindfulness-harjoitteissa ja
saamaan paras mahdollinen hyéty. Muutama pohti myds sitd, onko itsendisesti vaikea saada aikaiseksi
ja ryhtya tekeman harjoitteita saanndéllisesti. He miettivat, kuinka olla itsendisesti ohjautuva. Ihanuus
ja Repo (2016) sanovat, ettd aiemmin on havaittu, etta mindfulness-harjoitteita hakeudutaan teke-
maan ryhmiin, silla ryhmassa sitoudutaan harjoituksiin. Yksin tehdessa voi olla haastavaa sitoutua
harjoituksiin. (Ihanus ja Repo 2016, 293.) Pennanen (2014) tuo esille, etta ammattitaitoisen mindful-
ness-ohjaajan merkitys korostuu hoitotytssa. Pidetdan merkittdvana sitd, ettd ohjaajalla on omaa
kokemusta harjoitteiden tekemisestd. Ohjaajalta vaaditaan ymmarrysté ja omakohtaista kokemusta
siita, millaista elama valilla on. Elama on valilla vaikeaa, mutta nadissakin kohdissa hdn osaa suhtautua
itseensa lempeasti. Pennanen (2014) toteaa myds, ettd harjoitteet liittyen hyvaksyvaan tietoiseen
lasndolemiseen ovat hyvinkin yksinkertaisia, mutta harjoitteiden tekeminen ei valttamatta ole helppoa,
koska harjoitteita voidaan tehda esimerkiksi vaikeassa, kroonisessa kivussa. Jos MBSR-menetelmaa
kaytetaan vaikeissa elamantilanteissa, kuten kivunhoidossa, masennuksessa, ahdistuneisuudessa tai
paniikkihairidissa, on perusteltua ottaa tasta syysta harjoitteiden tekemisen avuksi osaava mindful-

ness-ohjaaja. (Pennanen 2014, 101.)

Tutkimukseen osallistujista useampi henkilé koki hyvéna asiana sen, etta ohjaaja antoi riittdvasti eri
vaihtoehtoja sekéd sen, ettd ohjaaja osaa kayttaa harjoitteita monipuolisesti. Lappalainen ja
Lappalainen (2014) sanovat mindfulness-harjoittelusta seuraavaa, etta tietoiset Iasndolon harjoitteet
voivat olla tietoista sydmistd, juomista, kotitdiden tekemistd, musiikin kuuntelua tai ymparistdn seu-
raamista. Tavallisestakin rutiininomaisesta asiasta voi saada mindfulness-harjoitteiden avulla mielek-
kdamman kokemuksen. Mindfulness-harjoite voi olla esimerkiksi toisen ihmisen kanssa kommunikaa-
tiossa olemista. Tassa yhteydessa mindfulness-harjoittelu on sita, ettd pysdhtyy kuuntelemaan, mitd
toinen sanoo. Silloin, kun teemme Iasndolon harjoittelua itsemme kanssa, voimme havainnoida vaikka
omaa hengitysta. Hengityksen havainnoiminen on sitd, ettd seuraa, miten hengitys kulkee sisaan ja

ulos. (Lappalainen ja Lappalainen 2014, 92, 93.)

Ohjaajan tieto ja taito luoda turvallinen, tasavertainen ja luotettava ilmapiiri oli merkityk-
sellistd, silld tutkittavat kokivat myds, ettéd ohjaaja kaytti oikeita sanoja ja ohjaajan rahoittava aani
vahvisti harjoitteiden onnistumisessa. Stahlberg (2019) tuo esille, etta myonteinen, positiivinen ohjaus
ote vahvistaa ryhmaldisia. Ohjaajalla on kykya tarjota rohkeasti ideoita ja ajatuksia. (St&hlberg 2019,
49.) Ohjaajan rooli nahtiin merkityksellisena myds pro gradu -interventiotutkielmassa, jonka nimi oli
"Ryhmaohjauksella lisad voimavaroja kroonisesta kivusta karsivien potilaiden arkeen”. Osallistujat oli-

vat kokeneet ohjaajan merkityksellisend teoriatiedon antajana seka keskustelun avaajana. Kyseisessa
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systemaattisessa tutkimuksessa vuonna 2016 tutkittiin ryhmaohjausta tupakasta vieroituksessa. Tut-
kimuksessa todettiin, ettd ryhmaohjaus oli tehokkaampi keino tupakasta vieroitukseen kuin opasma-
teriaali. Tutkimuksessa verrattiin myds yksiloohjauksen ja ryhmaohjauksen eroja. Tassakin ryhmaoh-
jaus onnistui paremmin. (Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkaisy ja hoito: Kaypa hoito -suositus,
2019.) Holman (2008) tutkimuksessa ohjaajan roolin merkityksellisyys kipuryhman ohjauksessa on
merkittava (Holma 2008, 40).

Ohjaajan tieto ja taito luoda turvallinen, tasavertainen ja luotettava ilmapiiri oli tutkimuk-
sessa mainittavaa, silla tutkittavat kokivat, ettd ohjaajan rauhoittava lasandolo oli mainittavaa, jos
oma olotila ei ollut paras mahdollinen, silla ohjaajan lasndolo vahvisti onnistumista harjoitteissa. Veh-
vildinen (2014) tuo esille, ettd ohjauksessa lasna oleva yhteys ja vuorovaikutus ohjaajan ja ohjattavien
valilla tuo tunteen nahdyksi ja kuulluksi tulemisesta. Ohjauksen ammattilainen voi antaa tunteen oh-
jattavalle, ettd han on mukana ohjattavan asioissa. Tama on yhteys, jonka pohjalta voidaan luoda
ohjausprosessia eteenpain. Yhteytta luodaan niin emotionaalisesti, eettisesti kuin tiedollisesti. Ohjauk-
sessa annetaan ohjattaville aikaa. Ohjaustilanteessa huomioidaan seka kunnioitetaan osallistujia. Oh-
jattavat voivat kokea ohjaustilanteessa olevansa kunnioitettuja, turvassa ja hyvaksyttyja juuri sellai-
sena kuin ovat. (Vehvildinen 2014.) Stdhlberg (2019) sanoo, ettd onnistunut pienryhmé&ohjaus voi
parhaimmillaan antaa lisda voimavaroja ja motivoida seka antaa itsessaan vertaisuuden kokemuksen
(Stéhlberg 2019, 17). Onnistunut ohjaus tukee ja edistda ohjattavien tai ohjattavan kasvu-, tyo- tai
oppimisprosesseja (Vehvildinen 2014). Holma (2008) tutkimuksessaan tuo esille, etta ryhmaohjauksen

merkitys kipuryhméssa oli nimenomaan ryhmakeskustelut tarkeiksi ja antoisaksi (Holma 2008, 37).

Moni koki merkitykselliseksi, ettd ohjaajan tieto ja taito luoda turvallinen, tasavertainen ja
luotettava ilmapiiri ryhmaldisten kohtaamisessa. Stdhlberg (2019) toteaa, ettd avainasemassa on
ohjaajan kohtaamisen taidot, kuinka ohjaaja kuuntelee ja on oma itsensa, arvostaa ja huomioi jokai-
sen ryhmalainen. Han sanoo myds, ettd onnistuneessa ohjauksessa ohjaaja tukee ja kannustaa seka
uskaltaa asettua ohjattavien asemaan. (Stdhlberg 2019, 34-49.) Vehvildinen (2014) puhuu onnistu-
neesta ohjauksesta niin, ettd ohjauksessa kaytetddn sellaisia menetelmid, joilla vahvistamme ohjatta-
vien tai ohjattavan toimijuutta. Hyva ohjaus on silloin hyvaa, kun se toteutetaan dialogisessa vuoro-
vaikutuksessa. (Vehvildinen 2014.) Stadhlberg (2019) korostaa, etta onnistuneen pienryhman piirteitd
ovat avoimuus ja yhteenkuuluvuus seké turvallinen ja luotaava ilmapiiri (Stdhlberg 2019, 27). Vehvi-
ldinen (2014) lisaa, ettd onnistuneessa ohjauksessa ohjattavat voivat kokea olevansa hyvaksyttyja
juuri sellaisena kuin ovat seka he saavat kokemusta siitd, ettd he ovat kunnioitettuja ja turvassa
(Vehvildinen 2014).
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Johtopaatokset ja jatkotutkimus

Saatujen tulosten pohjalta nayttda silta, etta tallaisia ryhmia tarvittaisiin tdydentamaan ihmisen koko-
naisvaltaista hyvinvointia ja terveyttd. Hydtyja koettiin olevan enemman, kuin varsinaisia haittoja.
Tutkimuksessa ei tullut esille itse mindfulnessin aiheuttamia haittoja, vaan haitat tulivat osallistujan
tyosta tai omista henkilékohtaiseen eldamaan liittyvista asioista tai tunnekokemuksista. Se oli myds
mainittavaa, etta vaikka tutkimukseen osallistujat kokivat haittaa, he tulivat kuitenkin joka kerta pai-
kalle lukuun ottamatta niitd, jotka olivat tyon tai sairastelun vuoksi estyneet. Yllattavaa oli myos se,
miten ryhmaldiset kokivat saavansa lyhyessakin ajassa oppeja, oivalluksia, uusia tydkaluja ja mene-

telmia lisadamaan hyvaa oloa niin keholle, kuin mielelle.

Tutkimuksessa oli merkittdvaa se, kuinka ihmiset kaipaavat omaa aikaa ja pysahtymista kiireisessa
arjessa. Ihmiset kaipaavat elamaan sita, ettd on aikaa hengahtda ja rentoutua. Merkittavaa oli myds
se, kuinka ihmiset saivat onnistumisen kokemuksia harjoittaessaan mindfulness-harjoitteita esimer-
kiksi kipukokemuksessa tai helpottamaan uneen ja lepoon paasemista. Ryhmaldiset pohtivat myds
paljon stressaavaa elamantilannetta seka sitd, miten se vaikuttaa heihin ja sitd, kuinka ohjattu saan-
néllinen mindfulness-harjoittelu voisi auttaa heitd motivoitumaan ja jaksamaan paremmin. Huomatta-
vissa oli my6s se, miten ryhmaldiset oppivat ndkemaan mindfulnessin uudella tavalla seka havainnoi-
maan itsedan ja ymparistédan. He kuvasivat, kuinka he oppivat nédkemaan omaa elamantapaa ja ajat-
telua seka tunteita uudesta nakdkulmasta kasin. Tutkimuksessa tuli esille myds ryhman merkitys, silla
hyvaan, luotettavaan ja tasavertaiseen ryhmaan oli kiva tulla. Voidaan mielestani puhua osallisuuden

kokemisesta.

Ihmisen hyvinvointia ja terveytta tulisi tukea ja edistaa kokonaisvaltaisesti. Stakes (2000) maarittelee
ihmisen kokonaisuuden fyysisend, psyykkisena ja sosiaalisena terveytena (Stakes 2000, 1). Lisaksi
kokonaisuuteen voidaan lukea myds henkinen nakékulma (Karila-Hietala ym. 2014, 11). Kokonaisval-
tainen terveys mahdollistaa yksilén omien tarpeiden ja halujen mukaan osallistumisen eri toimintoihin,
joten voidaan néhda, etta kokonaisuus on terveyden edellytys ja tasapaino (Stakes 2000, 1). Heikki-
nen-Peltolan ym. (2016) mukaan mydnteinen mielenterveys on yksi keskeinen voimavara, jotta yksild
voi kokea terveyden kokonaisvaltaisesti. Hyva mielenterveys luo ihmiselle hyvinvointia ja toimintaky-
kya. Mielenterveytta lisdavat yksildlliset ominaisuudet, kuten arvostus itsedgan kohtaan seka itsearvos-
tuksen tiedostaminen. Mielenterveytta lisaa myods se, miten yksilolla on taitoja selvita hankalistakin
tilanteista ja, etta yksilolld on kyky vaikuttaa omaan eldmaansa. Hyvinvointiin ja toimintakykyyn vai-
kuttavat lisaksi henkinen kestdvyys vaikeissa elamantilanteissa seka se, millaisia ihmissuhteita ihminen
pitaé ylla. Hyvinvointiin ja toimintakykyyn vaikuttaa myds se, millainen suhde ihmisella on tyéhon.
(Heikkinen-Peltola ym. 2016, 10 - 11.)

Tarkasteltuna esimerkiksi kansansairauksia, johon mielenterveyden hairiétkin kuuluvat, tulisikin mie-
lenterveyden edistéamiseen kiinnittda todella paljon huomiota (THL 2014). Nain Pietikdinen (201) sa-
nookin, ettd pitkdan kestaneessa stressaavassa elamantilanteessa nahdaan mielenterveydenongel-
mien riskien lisdantyvan, koska myds elamantavat muuttuvat epdedulliseen suuntaan. Stressi voi myods

johtaa tyduupumiseen. (Pietikdinen 2010, 38.) Tiedetdankin, ettd tydstressin ja sepelvaltimotaudin
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yhteys on vahva. Aiemmin tehtyjen tutkimusten perusteella stressi vaikuttaa sydan- ja verisuonisai-
rauksiin, diabetekseen, tuki- ja liikuntaelinvaivoihin sekd mielenterveyden hairidihin. (Virtanen ym.
2012, 127-128.) Mielenterveyden edistéminen onkin sitd, etta vahvistetaan ja suojataan yksilén hy-
vinvointia ja toimintakykya. Mielenterveyden edistdmisessa on tarked lisata suojaavia tekijoita ja se,

etta edistamalla mielenterveytta voi olla ehkaiseva vaikutus mielenterveyden hairiéihin. (THL 2014.)

Varhainen puuttuminen ja pysahtyminen yhteisten asioiden ja ilmididen aarelle mahdollistaa asioihin
vaikuttamisen. Pysdhtyminen voi olla haastavaa kiireisen ja suorittavan eldmantyylin kanssa. Se voi
ahdistaa ja pelottaa. Ihmiselle pyséhtyminen voi nostaa tunnetta kontrollin menettamisestd, peloista,
epavarmuudesta tai epdonnistumisesta, ja nama voivat estad pysahtymisen ja itsensa kuuntelemi-
seen. Ihmiset tarvitsevat ohjausta saamaan itselleen erilaisia keinoja, jotka voisivat tukea, antaa ty6-
kaluja, menetelmid, uusia oivalluksia ja keinoja vahvistaa ihmistd itsedan omassa hyvinvoinnissaan ja
terveydessaan. Mindfulness-harjoittelu voisi olla yksi menetelma, joka voi olla tukemassa, vahvista-
massa tai edistdmassa ndita osa-alueita. Ei unohdeta kuitenkaan térkeda osa-aluetta, ennaltaehkaisyn
nakokulmaa.

Mindfulness-harjoittelu ei ole valineista, ajasta tai paikasta kiinni vaan mindfulness on hetkessa ta-
pahtuvaa, lasna olemista itselle, elamalle, itselleen ja laheisille. Mindfulness-harjoittaminen on osa
eldmaa, ei irrallisena siitd. Ryhmatoiminta ja tekeminen perustuu lempedan landolevaan tekemiseen
ja olemiseen. Se on aktiivista, mutta myds hiljentymista ja lasna olemista itsensa darelle. Vaikka ryh-
massa tehdaan ja koetaan yhdessa asioita, on kuitenkin jokainen ryhméassa omana yksilénaan. Jokai-
nen saa tehda harjoitteet omalla parhaalla mahdollisella tavallaan, omien voimavarojensa ja resurs-
siensa mukaan. Ryhmassa on mahdollisuus vertaisuuteen, ryhmdssa voi jakaa ajatuksia, mika voi
vahentda myods yksindisyyden tunnetta. Huomioitavaa on, etta ohjaajalla tulee olla terveydenhuolto-
alalta riittdva ammattitaito ohjatessaan asiakkaita ja potilaita, silla jotkin ryhmatilanteet vaativat ter-

veydenhuollon osaamisen.

Ihanus ja Repo (2014) tuo esille, kuinka mindfulnessin hyédyntéminen ty6paikoilla voi tuoda inhimil-
lisyyttd tyohon, silla tydeldmassa tarvitaan tyota ja tydhyvinvointia tukevia rakenteita. Hyvaksyvan
tietoisen lasndolemisen kulttuuri voi antaa luvan keskittyd yhteen asiaan kerrallaan. Mindfulness voi
tuoda ajattelua, etta on inhimillista pitad taukoja. Mindfulness tuo lasndolon kulttuuria, joka antaa
lempeda suhtautumista virheisiin. (Ihanus ja Repo 2016, 295.) Tama sama patee opiskelijoiden kes-
kuudessa. Kuitenkin kaikkien ei tule pitad mindfulnessista ja rentoutusmenetelmista. Oleellista olisi,
ettd jokaisella olisi jokin oma tapa, jonka avulla voisi vapautua paivan kuormituksista, stressaavista
tilanteista tai selvitd elaman kriiseista. Tieddmmehdn me sen, mita stressi tekee meidan kehossamme
ja mielessémme. Huippu-urheilussa on nahty hengittamisen ja mentaalisen harjoittelemisen hyddyt jo
pitkaan, silla mielen hallinta ja kehon kuunteleminen on merkittdvan osana harjoittelua (Frantsi 2018,
89).
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Mindfulness ei ole uusi keksintd, mutta johtopaattksina tasta kaikesta tutkimuksen tuottamasta tie-
dosta ehdotan, etta kiinnittdisimme huomion vieldkin paremmin kaiken ikaisten ihmisten kokonaisval-

taiseen hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen seka ennaltaehkaisyyn.

Mindfulness tulisi ottaa osaksi ihmisten hoitoa, osaksi hoitopolkuja.
Mindfulness tulisi ottaa osaksi opetussuunnitelmia kaikilla koulutusasteilla.

Mindfulness tulisi ottaa osaksi tyohyvinvointia tytterveyshuollossa.

H W=

Mindfulness tulisi ottaa osaksi tydttémien voimavarojen vahvistamista seka ty6llisyyden tukemista.

Mindfulness-ryhmat voisivat toimia kuten kipu-, elaman- ja stressinhallintaryhmat. Vertaisuuden, osal-
lisuuden lisadjana seka matalan kynnyksen toimintana. Ryhmat olisivat ammatillisesti ohjattuja ryh-
mid. Mielenkiintoista olisikin tehda Kuopion yliopistollisen sairaalan, terveyskeskuksen ja eri jarjestoi-
den sekd seurojen kanssa yhteistyota. Huomioitavaa kuitenkin on, mité Kabat-zZinn (1990) painottaa,
etta mindfulnessin harjoittaminen ei korvaa ladketieteellista hoitoa, mutta sen harjoittamisella voidaan

saada merkittdvaa tukea ldadketieteelliseen hoitoon (Kabat-Zinn 1990, 21).

Jatkotutkimuksena tulisi tehda pitkdkestoisempaa tutkimusta, jossa tutkittavia seurataan pidemmalla
aikavalilla, jotta nahtaisiin mindfulness-harjoittamisen vaikutukset pidemmalla aikavalilla eri konteks-

teissa.

Tassa vaiheessa kiitan kaikkia tutkimukseen osallistujia seka yhteisty6tahoja, niin Tukipilaria, Kuopion
Reuma yhdistysta seka Kuopion Syli-keskusta. Kiitdn myos opiskelutovereitani seka opettajiani, jotka
jaksoivat kanssani taivaltaa tutkimusprosessissa. Kiitos kuuluu myés perheelleni, ja etenkin iso kiitos
kuuluu miehelleni, ettd jaksoitte kannustaa ja tsempata, ettd pystyn tahan. Kiitos myods ystaville ja
tuttaville, jotka uskoitte ja luotitte, ettda mina pystyn, osaan ja olen oikealla tielld. Kiitdn myds itseani,

silld uskoin ja luotin itseeni toteuttaessani unelmia todeksi.
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Mottoni onkin: ” Olemalla ldsnéd het-
kessa voi kokea jotain sellaista, mitd
muuten el Kokisl.
- Eldmad itsessaan antaa mah-
dollisuuden lasnd  olemi-

seen.”

” Mielen harjoittaminen ja pysahty-
minen ldasnaolevaan hetkeen vor vai-

kuttaa meiddn kehoomme ja mie-

leemme, ja sitd kautta voimme vai-

kuttaa kokonaisvaltaiseen hyvin-

7

vointiin ja terveyteen.
- Heli Nissinen

KUVIO 4. Mita on olla lasna. Kuva: Lasndolon hetki (Nissinen 2020-02-07).



65 (76)

LAHTEET JA TUOTETUT AINEISTOT

BAMBER, Mandy and SCHNEIDER, Joanne 2016. Mindfulness-based meditation to decrease stress and
anxiety in college students: A narrative synthesis of the research. Educational Research Review [digi-
lehti] 18, 1-32 [Viitattu 2016-01-01.] Saatavissa: https://www.researchgate.net/publica-
tion/287967714_Mindfulness-Based_Meditation_to_Decrease_Stress_and_Anxiety_in_College_Stu-

dents_A_Narrative_Synthesis_of_the_Research

BLOCK, Stanley H. 2016. Kehon ja mielen yhteys. 3. painos. Helsinki: Viisas Eldma Oy.

BURCH, Vidyamala ja PENMAN, Danny 2016. Mindfulness ja terveys. Helsinki: Viisas Eldma Oy.
DEPRESSIO. Kaypa hoito -suositus. Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja Suomen Psykiatriyh-

distyksen ry:n asettama tyéryhmad. Helsinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2020 (Viitattu

14.01.2020). Saatavilla Internetissa: www.kaypahoito.fi

DUNDERFELT, Tony 2017. Valoisaksi. Helsinki: Viisas Eldma Oy.

FRANTSI, Paivi 2018. Ajatusten ja mielikuvien ohjaus 88-94. Toim. Matikka Leena ja Roos-Salmi Mar-

tina. 2.painos. Turenki: Liikuntatieteellinen seura ry — Hansaprint.

FORSELL, Marjut 2009. Tiedostavan lasnaolon prosessikuvaukset ja tutkimuslinjat. (tieteellinen artik-
keli) Psykologia 44 (05-06) 379-393.

FRAUNBERG, Von und zu Mikael 2019. Kivun neuromodulaatiohoidot ja hoidon vaikuttavuuden mit-
taaminen. [Verkkojulkaisu] Kansallinen Neurokeskus [Viitattu 2019-01-04.] Saatavissa: https://neu-

rocenterfinland.fi/nakokulma/kivun-neuromodulaatiohoidot-ja-hoidon-vaikuttavuuden-mittaaminen/

GRANSTROM, Veikko 2004. Kipu on aina myds korvien vélissd. Duodecim [digilehti] 120 (2):2007-
211. [Viitattu 2019-01-01] Saatavissa: https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2004/2/duo94054

HAANPAA, Maija 2010. Ajankohtaista la4kérin késikirjasta. Krooninen kipu. Duodecim [digilehti]
126:2873-2876 [Viitattu 2010-01-01.] Saatavissa: https://www.terveysportti.fi/xme-
dia/duo/duo99247.pdf

HEIKKINEN-PELTOLA, Riitta, INNAMAA, Marja ja VIRTA, Marjut 2016. Mieli ja Terveys. 4.-5. painos.

Keuruu: Otavan kirjapaino Oy.

HIRSIJARVI, Sirkka, REMES, Pirkko ja SAJAVAARA, Paula 2018. Tutki ja kirjoita. 22. Painos. Porvoo:
Bookwell Oy.


https://www.researchgate.net/publication/287967714_Mindfulness-Based_Meditation_to_Decrease_Stress_and_Anxiety_in_College_Students_A_Narrative_Synthesis_of_the_Research
https://www.researchgate.net/publication/287967714_Mindfulness-Based_Meditation_to_Decrease_Stress_and_Anxiety_in_College_Students_A_Narrative_Synthesis_of_the_Research
https://www.researchgate.net/publication/287967714_Mindfulness-Based_Meditation_to_Decrease_Stress_and_Anxiety_in_College_Students_A_Narrative_Synthesis_of_the_Research
https://neurocenterfinland.fi/nakokulma/kivun-neuromodulaatiohoidot-ja-hoidon-vaikuttavuuden-mittaaminen/
https://neurocenterfinland.fi/nakokulma/kivun-neuromodulaatiohoidot-ja-hoidon-vaikuttavuuden-mittaaminen/
https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2004/2/duo94054
https://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/duo99247.pdf
https://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/duo99247.pdf

66 (76)

HOLMA, Sinikka 2008. Ryhmaohjauksella lisda voimavaroja kroonisesta kivusta kéarsivan potilaan ar-
keen- interventiotutkimus. Vaitdskirja. Tampereen yliopisto, hoitotieteenlaitos. Saatavissa:
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/78919/gradu02462.pdf?sequence=1

HUOTILAINEN, Minna ja SAARIKIVI, Katri 2018. Aivot tydssa. Helsinki: Kustannusyhti¢é Otava.

HUTTUNEN, Jussi 2018. Mitd terveys on? Ladkarikirja Duodecim [Viitattu 26-01-26.) Saatavissa:
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dIk00903

HUUTONIEMI, Anne 2017. Unettomuuden laakkeetdn hoito. [Verkkolehti] UKK-instituutti [viitattu
2017-09-13.] Saatavissa: http://www.ukkinstituutti.fi/terveysliikuntauutiset/unettomuuden-laakkee-

ton-hoito

IHANUS, Juhani ja REPO, Saara 2016. Mindfulness ja psykoterapia. Psykoterapia 35 (4) 290-296.

KABAT-ZINN, Jon 1990. Tayttd elamaa: Kehon ja mielen yhteistyd stressin, kivun ja sairauksien hoi-

dossa. 2. painosHelsinki: Celia.

KABAT-ZINN Jon 2012. Mindfulness: Tietoinen lasndolon perusteet. 3.painos. Helsinki: Viisas Eldma
Oy.

KANANEN, Jorma 2014. Laadullinen tutkimus opinndytetydna. Jyvaskyla: Suomen Yliopistopaino Oy-

Juvenes Print.

KANANEN, Jorma 2015. Opinnaytetydn kirjoittajan opas. Jyvaskyla: Suomen Yliopistopaino Oy- Juve-

nes Print.

KANANEN, Jorma 2017. Laadullinen tutkimus pro graduna ja opinnaytetyéna. Toim. Makkonen Teemu.

Jyvaskyla ammattikorkeakoulu: Suomen Yliopistopaino Oy- Juvenes Print.

KANKKUNEN, Paivi ja VEHVILAINEN-JULKUNEN, Katri 2013. Tutkimus hoitotieteessa. 3. uudistettu

painos. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

KANSANELAKELAITOS KELA 2018. Toimintakyvyn mittaaminen [Verkkojulkaisu] Kela [Viitattu 2018-

10-6.] Saatavissa: https://www.kela.fi/toimintakyvyn-mittaaminen

KARNISTO, Tiia 2014. Tietoisuustaitojen, luonnossa liikkumisen ja tydpaivan aikana tehtyjen rentou-
tusharjoitusten yhteydet koettuun terveyteen ja nukkumiseen liittyviin ongelmiin. Psykologian Pro

gradu- tutkielma. Tampereen yliopisto. Yhteiskunta- ja kulttuuritieteiden yksikkd.

KARVONEN, Sakari, KESTILO, Laura ja MUKKILA, Susanna 2019. Viestdn elinolot ja sairastavuus 46-

62. Suomalaisten hyvinvointi 2018. toim. Kestild, Laura ja Karvonen, Sakari. Helsinki: PunaMusta Oy.


https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/78919/gradu02462.pdf?sequence=1
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00903
http://www.ukkinstituutti.fi/terveysliikuntauutiset/unettomuuden-laakkeeton-hoito
http://www.ukkinstituutti.fi/terveysliikuntauutiset/unettomuuden-laakkeeton-hoito
https://www.kela.fi/toimintakyvyn-mittaaminen

67 (76)

KATAJA, Jukka 2018. Rentoutuminen 181-198. Toim. Matikka Leena ja Roos-Salmi Martina. 2.painos.

Turenki: Liikuntatieteellinen seura ry — Hansaprint.

KIVIMAKI, Mika, LINDHOLM, Jouni V. ja REIJULA, Kari 2019. Tydstressi ja sairastavuus. Duodecim
[digilehti] 135 (5):433-438 [Viitattu 2019-7-8.] Saatavissa: https://www.terveysportti.fi/xme-
dia/duo/duo14794.pdf

KLEMOLA, Timo 2013. Mindfulness: Tietoisuuden harjoittamisen taito. Tanska: Docendo Oy.

KOLK, Bassel Von Der 2018. Jaljet kehossa. 3.painos. Helsinki: Viisas Eldma Oy.

KORKEILA, Jyrki 2017. Terve mieli terveissa aivoissa. Duodecim 133:209-214.

KORTELAINEN, Ilmari 2014. Kehotietoisuus psykososiaalisesta nakokulmasta 125-140. Mindfulness ja
tieteet. Toim. Kortelainen Ilmari, Saari Antti ja Vaandanen Mikko. Tampere: Suomen yliopistopaino Oy

— Juvenes Print.

KORTENIEMI, Pertti ja TUOMINEN, Sirpa 2014. Tietoisuustaitojen harjoittamisen vaikutus iakkaiden
sydanpotilaiden eléaméanlaatuun. Gerontologia 28(2), 99-109.

KUOPION REUMAYHDISTYS RY 2019. [Verkkojulkaisu] Kuopio [2019-06-12.] Saatavissa:
http://www.kuopionreumayhdistys.fi/

KUNTALIITTO 2017. Hyvinvoinnin edistéminen. [verkkojulkaisu] Helsinki [Viitattu 2020-02-01.] Saa-
tavissa:https://www.kuntaliitto.fi/osallistuminen-ja-vuorovaikutus/johtaminen-ja-kehittaminen/hyvin-
voinnin-edistaminen

KYLMA, Jari ja JUVAKKA, Taru 2007. Laadullinen Terveystutkimus. Helsinki: Edita Prima Oy.

KYLMA, Jari ja JUVAKKA, Taru 2014. Laadullinen terveystutkimus. Porvoo: Bookwell Oy.

KYLMA, Jari, VEHVILAINEN-JULKUNEN, Katri ja LAHDEVIRTA, Juhani 2003. Laadullinen terveystutki-
mus - mitd, miten ja miksi? Duodecim [digilehti] 119, (7):609-615. [Viitattu 2019-07-10.] Saatavissa:
https://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/duo93495.pdf

KYNGA, Helvi ja VANHANEN, Liisa 1999. Sisillén analyysi. Hoitotiede vol 11. no 1. 3-12.

KYNGAS, Helvi, ELO, Satu, POLKKI, Tarja, KAARIAINEN, Maria ja KANSTE, Outi 2011. Siséllén analyysi

suomalaisessa hoitotieteellisessa tutkimuksessa. Hoitotiede 23 (2), 138-148.

KAARIAINEN, Maija 2014. Huomio henkiseen tydhyvinvointiin. 7.painos. Tyéturvallisuuskeskus TTK,
Palveluryhma. Nytkypaino Oy.


https://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/duo14794.pdf
https://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/duo14794.pdf
http://www.kuopionreumayhdistys.fi/
https://www.kuntaliitto.fi/osallistuminen-ja-vuorovaikutus/johtaminen-ja-kehittaminen/hyvinvoinnin-edistaminen
https://www.kuntaliitto.fi/osallistuminen-ja-vuorovaikutus/johtaminen-ja-kehittaminen/hyvinvoinnin-edistaminen
https://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/duo93495.pdf

68 (76)

LAGERSPETZ, Eerik 2011. Hyvinvoinnin filosofia 79-105. Hyvinvointi Suomalaisessa yhteiskunnassa
2011 toim. Saari Juho. Helsinki: Balto print Vilna.

LAAKSO, Anu 2014. The roles of dispositional mindfulness and free time activities in recovery from
stress. University of Tampere. School of Social Sciences and Humanities. Master “s Thesis in Psychol-
ogy. [2014-12-01.] Saatavissa: https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/96732/GRADU-
1424351744.pdf;sequence=1

LAPPALAINEN, Raimo ja LAPPALAINEN, Paivi 2014. Tietoisuustaidot hyvaksymis- ja omistautumiste-
rapian ndakokulmasta 83-95. Toim. Kortelainen Ilmari, Saari Antti ja Vaananen Mikko. Tampere: Suo-

men yliopistopaino Oy — Juvenes Print.

LEHTO, Juhani E. 2014. Mindfulness — tiedostava ja hyvaksyva ldasndolo. 85-112. Positiivisen psykolo-

gian voima. Toim. Uusitalo-Malmivaara Lotta. Juva: Bookwell Oy.

LEHTO, Soili ja TOLMUNEN, Tommi 2008. Onko tietoisuustaitojen harjoittelulla terveysvaikutuksia?
Helsinki: Suomen ladkarilehti 1-2/2008 63. 41-42.

LEHTO, Ulla-Sisko, OJANEN, Markku, NIEMINEN, Tarja ja TURPEINEN-HUJANEN, Taina 2017. Sosiaa-
lisen resurssin vaikutus hyvinvointiin ja terveyteen: sairausspesifi sosiaalinen pddoma. Sosiaaliladke-
tieteellinen aikakauslehti 2017:54 297-309.

LINTUNEN, Taru, ROVIO, Esa, HAARALA, Susanna, ORAVA, Matti, WESTERLUND, Erkka ja RUIZ,
Montse 2018. Urheilupsykologia, liikuntapsykologia ja valmennuksen psykologia 30-39. Toim. Matikka

Leena ja Roos-Salmi Martina. 2.painos. Turenki: Liikuntatieteellinen seura ry — Hansaprint.

LUUKKANEN-MARKKULA, Riitta 2016. Meditaation neuropsykologiaa. (tieteellinen artikkeli) Psykologia
51(03)182-190.

LONNQVIST, Jouko ja LEHTONEN, Johannes 2017. Psykiatria ja mielenterveys 18-42. Psykiatria 2017

12.painos. toim. Partonen Timo. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim.

MALINEN, Tapio 2014. Tietoisuustaidot hoito- ja kasvatusmenetelmana 54-82. Toim. Kortelainen II-

mari, Saari Antti ja Vaananen Mikko. Tampere: Suomen yliopistopaino Oy — Juvenes Print.

MIELI SUOMEN MIELENTERVEYSSEURA 2014. Mielenterveys elamantaitona. 2. painos toim. Karila-
Hietala, Ritva, Wahlbeck, Kristian, Heiskanen, Tarja, Stengdrd, Eija ja Hannukkala, Marjo. Helsinki:

Kirjapaino Jaarli Oy.

MINDFULNESS ADHD:N HOIDOSSA. Kdypa hoito -suositus. Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin.
Helsinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2017 (Viitattu 28.10.2019). Saatavilla Internetissa:

www.kdypahoito.fi


https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/96732/GRADU-1424351744.pdf;sequence=1
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/96732/GRADU-1424351744.pdf;sequence=1
http://www.käypähoito.fi/

69 (76)

MINFULNESS-HARIOITTELUN POHJAUTUVIEN MENETELMIEN LISAAMINEN OSAKSI SYOMIHAIRIOI-
DEN HOITOA. Kdypa hoito -suositus. Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin. Helsinki: Suomalainen

Laakariseura Duodecim, 2014 (Viitattu 14.01.2020). Saatavilla Internetissa: www.kdypahoito.fi

MYLLYVIITA, Katja 2016. Tunne Tunteesi. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim.

NIEMELA, Sonja 2009. Tietoisuustaidot vihentavét ladkarin tyduupumusta. Duodecim. 125 (04):2673

Helsinki: Kustannus Oy.

NILSONNE, Asa 2009. Aivot ja mindfulness. Turku: X-copy.

NISSINEN, Heli 2020-01-24. Jotain hyvad, kuvat 1-6 [digikuvat]. Elaman Sateen albumi [verkkojul-

kaisu]. Sijainti: Kuopio: Tekijén sahkdiset kokoelmat.

NISSINEN, Heli 2020-01-24. Pysdhdyn, kuvat 1-4 [digikuvat]. Eldman Sateen albumi [verkkojulkaisu].

Sijainti: Kuopio: Tekijan sahkoiset kokoelmat.

NISSINEN, Heli 2020-01-24.Yhdessa onnistutaan, kuvat 1-3 [digikuvat]. Elamdn Sateen albumi [verk-

kojulkaisu]. Sijainti: Kuopio: Tekijan sahkdiset kokoelmat.

NISSINEN, Heli 2020-02-07. Lasnaolon hetki, kuva 1 [digikuvat]. Elaman Sateen albumi [verkkojul-

kaisu]. Sijainti: Kuopio: Tekijén sahkdiset kokoelmat.

NUMMENMAA, Lauri 2010.Tunteiden psykologia. Kustannusosakeyhtié Tammi, Falun: Scandbook AB.

NURMINEN, Virpi 2010. Eldmanlaatu paihdeongelmaisen laheiselld. Pro gradu -tutkielma. Jyvaskyla
yliopisto. Kasvatustieteen laitos [2010-09-01.] Saatavissa: https://jyx.jyu.fi/bitstream/han-
dle/123456789/25643/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-201011293126.pdf

OJASALO, Katri, MOILANEN, Teemu ja RITALAHTI, Jarmo 2014. Kehittdmistydn menetelmat. 3. uu-

distettu painos. Helsinki: Sanoma pro Oy.

OJANEN, Markku 2007. Positiivinen psykologia. Helsinki: Edita Prima Oy.

PENNANEN, Leena 2014. Stressinhallinta Jon Kabat-Zinnin MBSR-menetelmdssé 96-124. Mindfulness
ja tieteet. Toim. Kortelainen Ilmari, Saari Antti ja Vaananen Mikko. Tampere: Suomen yliopistopaino

Oy — Juvenes Print.

PETERSEN, Maria and COUR, Peter la 2016. Mindfulenss-What Works for Whom? Referral, Feasibility,
and User Perspectives Regarding Patients with Mixed Chronic Pain. The Journal of Alternative and

Complementary medicinen. Vol. 22. Nro 4:298-305


https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/25643/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-201011293126.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/25643/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-201011293126.pdf

70 (76)

PIETIKAINEN, Arto 2010. Joustava mieli. 1.- 4. painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim ja Arto

Pietikdinen: Porvoo: WS Bookwell Oy.

PIETIKAINEN, Arto 2014. Kohti arvoistasi. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim.

PHIL, Susan ja ARONEN, Anna-Mari 2015. Unentaidot. 3.uudistettupainos. Helsinki: Kustannus Oy

Duodecim. Riika: Livonia Print.

RAEVUORI, Anu 2016. Mindfulnessin terveysvaikutukset-mita laakarin on hyva tietda? Duodecim
2016;132: 1890-1897.

RAURAMO, Paivi 2012. Tyohyvinvoinnin portaat. 2.uudistettu painos. Porvoo: Bookwell Oy.

ROBERTES, Heidi ja CROWELL, Doug 2014. Kivuntutkimus ja mindfulness. 104-124. Mindfulness ja
tieteet. Toim. Kortelainen Ilmari, Saari Antti ja Vaandanen Mikko. Tampere: Suomen yliopistopaino Oy

— Juvenes Print.

RYTKONEN, Sade, AHONEN, Ville, HONKANEN, Marja-Liisa, HAMALAINEN, Jaana, KORHONEN, Anitta,
KUMPULAINEN, Sirkku, KAMARAINEN, Kaija, NISSINEN, Tuoma, OVASKAINEN, Tuomo, OVASKAINEN,
Henna, VESTERINEN, Hannele ja LEHMUSAHO, Mervi 2015. Laaja Hyvinvointikertomus 2018-2021
[verkkojulkaisu] Kuopio [Viitattu 2015-01-01] Satavissa: https://www.hyvinvointikertomus.fi/#/docu-
ment/preview/4159326903 /

SAJANIEMI, Nina ja MAKELA, Jukka 2014. Ihminen voi hyvin joukossa. 136-159. Positiivisen psykolo-

gian voima. Toim. Uusitalo-Malmivaara Lotta. Juva: Bookwell Oy.

SANDSTOM, Marita 2010. Psyyke ja aivotoiminta. Helsinki: WSOYpro Oy.

SOSIAALI- JA TERVEYSMINISTERIO 2003. Mielekds Eldmé&! — ohjelman loppuraportti. toim. Immonen,
Tuula, Kiikkala, Irma ja Ahonen, Juha. [Verkkojulkaisu] Helsinki [Viitattu 2019-07-09.] Saatavissa:
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/69975/me_loppuraportti.pdf?sequence=1

SOSIAALI- JA TERVEYSMINISTERIO 2004. Mielenterveystyd Euroopassa. [Verkkojulkaisu] Helsinki
[Viitattu 2004-01-01.] Saatavissa: https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/han-
dle/10024/74011/Selv200417.pdf?sequence=1

SOSIAALI- JA TERVEYSMINISTERIO 2011. Tydympéristén ja tydhyvinvoinnin linjaukset vuoteen 2020.
[verkkojulkaisu]  Helsinki ~ [Viitattu = 2011-01-01.] Saatavissa:  http://julkaisut.valtioneu-
vosto.fi/bitstream/handle/10024/72777/Julk201113.pdf


https://www.hyvinvointikertomus.fi/#/document/preview/4159326903
https://www.hyvinvointikertomus.fi/#/document/preview/4159326903
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/69975/me_loppuraportti.pdf?sequence=1
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/74011/Selv200417.pdf?sequence=1
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/74011/Selv200417.pdf?sequence=1
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/72777/Julk201113.pdf
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/72777/Julk201113.pdf

71 (76)

STRESSINHALLINTAMENETELMIEN VAIKUTUS TYOSTRESSIN JA MASNNUSOIREISIIN. Kiypa hoito -
suositus. Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin. Helsinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim,
2020 (Viitattu 14.01.2020). Saatavilla Internetissa: www.kaypahoito.fi

SUOMEN KIVUNTUTKIMUS RY. Mita kipu on? [viikkojulkaisu] [Viitattu 2019-26-06.] Saatavissa:
https://www.skty.org/@Bin/171512/Mit%C3%A4+kipu+on.+Perustietoa+kivusta+kaikille. pdf

SUVANNE, Hilkka 2007. Koettu stressi ja yksildlle rentoutumisesta muodostuneet henkilékohtaiset
merkitykset ja merkitysrakenne. Pro-gradu tutkielma. Jyvaskylan yliopisto. [Viitattu 2007-01-01] Saa-
tavissa: https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/10776/URN_NBN_fi_jyu-2007331.pdf?se-

quence=1

STAKES 2007. Hyvinvoinnin ja terveyden edistdamisen johtaminen. [Verkkojulkaisu] Helsinki [2007-01-
01.] Saatavissa: https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/90894/TEJOideakorttil_07.pdf?se-

quence=1&isAllowed=y

STAKES 2000. Ymparistokin vaikuttaa terveyteen. [Verkkojulkaisu] Helsinki [Viitattu 2019-10-02.]
Saatavissa: http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/77321/ideakorttil_00.pdf?sequence=1

STAHLBERG, Leena 2019.Pienryhma- ohjaajan opas. PS-kustannus. Keuruu: Otavan Kirjapaino Oy.

SYOMISHAIRIOT. K&ypa hoito -suositus. Suomalaisen Laakériseuran Duodecimin. Helsinki: Suomalai-
nen Ladkariseura Duodecim, Suomen Lastenpsykiatriyhdistyksen ja Suomen Psykiatriyhdistys ry:n
asettama tyéryhma 2014 (Viitattu 28.10.2019). Saatavilla Internetissa: www.kdypahoito.fi

SYOMISHAIRIOLIITTO SYLI RY. ITA-SUOMEN-SYLI RY. [Verkkojulkaisu] [Viitattu 2019-06-12.] Saa-
tavissa: https://syomishairioliitto.fi//yhdistykset/ita-suomen-syli-ry

TAIPALE, Vappu 2014. Vanhuuden voimavarat. 160-178. Positiivisen psykologian voima. Toim. Uusi-

talo-Malmivaara Lotta. Juva: Bookwell Oy.

TERVEYDEN JA HYVINVOINTILAITOS 2014. Mielenterveys [Verkkojulkaisu] THL [Viitattu 2014-12-30]

Saatavissa: https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen

TERVEYDEN JA HYVINVOINTILAITOS 2019a. Hyvinvointikompassi 2013-2018. [Verkkojulkaisu] THL
[Viitattu 2019-09-04.] Saatavissa: https://www.hyvinvointikompassi.fi/fi/web/hyvinvointikom-

passi/hyvinvointi-profiili

TERVEYDEN JA HYVINVOINTILAITOS 2019b. Hyvinvointikompassi 2013-2018. [Verkkojulkaisu] THL
[Viitattu 2018-12-03.] Saatavissa:https://www.hyvinvointikompassi.fi/fi/web/hyvinvointikompassi/in-
dikaattori/-/indicator/r/497/c/658/g/total/i/4271


https://www.skty.org/@Bin/171512/Mit%C3%A4+kipu+on.+Perustietoa+kivusta+kaikille.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/10776/URN_NBN_fi_jyu-2007331.pdf?sequence=1
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/10776/URN_NBN_fi_jyu-2007331.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/90894/TEJOideakortti1_07.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/90894/TEJOideakortti1_07.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/77321/ideakortti1_00.pdf?sequence=1
http://www.käypähoito.fi/
https://syomishairioliitto.fi/yhdistykset/ita-suomen-syli-ry
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen
https://www.hyvinvointikompassi.fi/fi/web/hyvinvointikompassi/hyvinvointi-profiili
https://www.hyvinvointikompassi.fi/fi/web/hyvinvointikompassi/hyvinvointi-profiili
https://www.hyvinvointikompassi.fi/fi/web/hyvinvointikompassi/indikaattori/-/indicator/r/497/c/658/g/total/i/4271
https://www.hyvinvointikompassi.fi/fi/web/hyvinvointikompassi/indikaattori/-/indicator/r/497/c/658/g/total/i/4271

72 (76)

TERVEYDEN JA HYVINVOINTILAITOS 2019c. Yleistietoa kansantaudeista. [Verkkojulkaisu] THL [Vii-
tattu 2019-05-03.] Saatavissa:https://thl.fi/fi/web/kansantaudit/yleistietoa-kansantaudeista

TERVEYDENHUOLTO L. 30.12.2010/1326, §3. Finlex. Lainsaddanto. [Viitattu 2019-11-21.] Saatavissa:
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajan-
tasa/2010/201013267?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=terveydenhuolto

TUKIPILARI 2014. Tukipilari [verkkosivu] Kuopio [viittaus 2014-01-01] Saatavissa: https://tukipilari.fi/

TUOMALA, Merja 2018 a. Kehollisuudesta itsen kuunteluun ja hyvaksyvaan lasndoloon 126-133. Toim.

Matikka Leena ja Roos-Salmi Martina. 2.painos. Turenki: Liikuntatieteellinen seura ry — Hansaprint.

TUOMALA, Merja 2018 b. Hengitys kehon ja mielen siltana 170-180. Toim. Matikka Leena ja Roos-

Salmi Martina. 2.painos. Turenki: Liikuntatieteellinen seura ry — Hansaprint.

TUOMI, Jouni ja SARAJARVI, Anneli 2011. Laadullinen tutkimus ja siséllon analyysi. 10. painos. Hel-

sinki: Kustannusosakeyhtido Tammi.

TUOMI, Jouni ja SARAJARVI, Anneli 2009. Laadullinen tutkimus ja siséllénanalyysi. 10. uudistettupai-

nos. Vantaa: Hansprint QY.

TUPAKKA- JA NIKOTIINIRIIPPUVUUDEN EHKAISY JA HOITO: Kdypa hoito -suositus. Suomalaisen
Ladkariseuran Duodecimin ja Suomen Yleisladketieteen yhdistyksen asettama tydryhma. Helsinki:
Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2019 (viitattu 3.9.2019). Saatavilla Internetissa: www.kadypa-
hoito.fi

TUTKIMUSEETINEN NEUVOTTELULAUTAKUNTA 2009. Humanistisen, yhteiskuntatieteellisen ja kayt-
taytymistieteellisen tutkimuksen eettiset periaatteet ja ehdotukset ennakkoarvioinnin jarjestamiseksi.
[Verkkojulkaisu] Helsinki. [Viitattu 2009-01-01.] Saatavissa: https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/fi-

les/eettisetperiaatteet. pdf

TUTKIMUSEETINEN NEUVOTTELULAUTAKUNTA 2019. Thmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset pe-
riaatteet ja ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa [verkkojulkaisu] Helsinki [ Viitattu 2019-
03-01] Saatavissa: https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/Ihmistieteiden_eettisen_ennakkoarvioin-
nin_ohje_2019.pdf

UNETTOMUUS. Kaypa hoito -suositus. Suomalainen Ladkariseura Duodecim ja Unitutkimusseura ry:n
asettama ty6ryhma. Helsinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2019 (Viitattu 2019-7-4). Saata-

villa Internetissa: www.kaypahoito.fi


https://thl.fi/fi/web/kansantaudit/yleistietoa-kansantaudeista
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2010/20101326?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=terveydenhuolto
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2010/20101326?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=terveydenhuolto
https://tukipilari.fi/
http://www.käypähoito.fi/
http://www.käypähoito.fi/
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/eettisetperiaatteet.pdf
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/eettisetperiaatteet.pdf
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/Ihmistieteiden_eettisen_ennakkoarvioinnin_ohje_2019.pdf
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/Ihmistieteiden_eettisen_ennakkoarvioinnin_ohje_2019.pdf
http://www.käypähoito.fi/

73 (76)

VAARAMA, Marja, SILJANDER, Eero, LUOMA, Minna-Liisa ja MERILAINEN, Satu 2010. Suomalaisten
kokema eldmanlaatu nuoruudesta vanhuuteen 125-149. Toim. Vaarama Marjo, Moisio Pasi ja Karvo-
nen Sakari. [Verkkojulkaisu] Helsinki [Viitattu 2020-09-01.] Saatavissa: https://www.jul-
kari.fi/bitstream/handle/10024/80297/8cec7cec-5cf3-4209-ba7a-0334ecdb6eld.pdf?se-
quence=1#page=127

VEHVILAINEN, Sanna 2014. Ohjaustyén opas. [verkkojulkaisu] Helsinki [2019-07-30.] Saatavissa:
https://www.ellibslibrary.com/reader/9789524958462

VIRTNEN, Marianna, OKSANEN, Tuula, TAKALA, Esa-Pekka, KIVIMAKSI, Mika ja LINDHOLM, Harri

2012.Voiko stressi sairastuttaa? Toim. Toppinen-Tanner Salla ja Ahola Kirsi. Tallinna: Tydterveyslaitos

VOLANEN, Salla-Maarit, LASSANDER, Maarit, HANKONEN, NEIli, SANTALAHTI, Pdivi, HINTSANEN,
Mirka, SIMONSEN, Nina, RAEVUORI, Anu, MULLOLA, Sari, VAHLBERGT, Tero, BUT, Anna and SUOMI-
NEN, Sakari. 2020. Healthy learning mind- Effectiveness of a mindfulness program on mental health
compared to a relaxation program and teaching as usual in schools: A cluster-randomised controlled
trial. Journal of Affective disoders. [Digilehti] 206, 660-6691. [Viitattu 2020-01-01.] Saatavissa:
https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S0165032719316696?to-
ken=98FD499536813D4D3446F935C6BA9FFB46E1AD39A7C43ACC358D0264ADE34CEE9815F5B38C
FBE92949F137F5DCAA6038

VAANANEN, Mikko 2014. Vippassana ja tietoinen ldsnéolo 38-51. Mindfulness ja tieteet. Toim. Korte-

lainen Ilmari, Saari Antti ja Vaananen Mikko. Tampere: Suomen yliopistopaino Oy — Juvenes Print.

WAHLBECK, Kristia, HANNUKKALA, Marjo, PARKKONEN, Johannes, VALKONEN, Jukka ja Solantaus,
Tytti 2017. Mielenterveyden edistéminen kansanterveystytén ytimessd. Duodecim 2017;133(10)985-
992.

WALDEKRANZ-PISTELLI, K. Cecilia 2018. Kehollinen psykoterapia ja mindfulness 52-78. Keho ja mieli

2018 toi. Ikonen Jarmo. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim.

WILLIAMS, Mark, TEASDALE, John, SEAGAL, Zindel ja KABAT-ZINN, Jon 2009. Mielekkaasti irti ma-

sennuksesta. 2.painos. Helsinki: Basam Book Oy.

WORLD HEALTH ORGANIZATION 2013. Investing in mental health: evidence for action. [digilehti]
WHO [Viittaus 2019-11-27.] Saatavissa: https://apps.who.int/iris/bitstream/han-
dle/10665/87232/9789241564618 eng.pdf?sequence=1

YTHS Ylioppilaiden terveydenhoitosaétio s.a. Unettomuus [verkkojulkaisu] Helsinki [Viitattu 2020-01-

28.] Saatavissa: https://www.yths.fi/terveystietopankki/unettomuus/


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/80297/8cec7cec-5cf3-4209-ba7a-0334ecdb6e1d.pdf?sequence=1#page=127
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/80297/8cec7cec-5cf3-4209-ba7a-0334ecdb6e1d.pdf?sequence=1#page=127
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/80297/8cec7cec-5cf3-4209-ba7a-0334ecdb6e1d.pdf?sequence=1#page=127
https://www.ellibslibrary.com/reader/9789524958462
https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S0165032719316696?token=98FD499536813D4D3446F935C6BA9FFB46E1AD39A7C43ACC358D0264ADE34CEE9815F5B38CFBE92949F137F5DCAA6038
https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S0165032719316696?token=98FD499536813D4D3446F935C6BA9FFB46E1AD39A7C43ACC358D0264ADE34CEE9815F5B38CFBE92949F137F5DCAA6038
https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S0165032719316696?token=98FD499536813D4D3446F935C6BA9FFB46E1AD39A7C43ACC358D0264ADE34CEE9815F5B38CFBE92949F137F5DCAA6038
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/87232/9789241564618_eng.pdf?sequence=1
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/87232/9789241564618_eng.pdf?sequence=1
https://www.yths.fi/terveystietopankki/unettomuus/

74 (76)

LIITE 1: TUTKIMUSTIEDOTE

Hyva mindfulness I. hyvdksyvan tietoisen lasnaolo ryhmaan osallistuja.

Opiskelen Savonia Ammattikorkeakoulussa Kuopiossa, Sosiaali- ja terveysalan (YAMK) hyvinvointi-
koordinaattori koulutusohjelmassa. Opintoihin kuuluu opinnaytetyon tekeminen, mika osaltani on laa-
dullinen tutkimus. Teen tutkimusta aiheesta ” Mindfulness osana hyvinvointia”. Tutkimukseni tarkoitus

on selvittda, millaisia kokemuksia osallistujat saavat mindfulnessin saanndllisestd harjoittamisesta.

Tiedonkeruu tapahtuu kahdessa osiossa. Alkuvaiheessa ryhmaan osallistujat kirjoittavat nimettémana
ja vapaamuotoisesti itsestdan, elamantilanteestaan ja kokemuksistaan, koskien rentoutumista tai
mindfulnessia. 3-8 kerran kokoontumisen jdlkeen keradn osallistujilta vapaamuotoista kirjallista pa-

lautetta, kokemusten kuvausta mindfulnessin harjoittamisesta.

Tutkimukseen osallistuminen perustuu vapaaehtoisuuteen ja jokaisella osallistujalla on oikeus kes-
keyttda milloin tahansa osallistumisensa, syyta ilmoittamatta. Keskeytyksesta tulee kuitenkin ilmoittaa,

joko suullisesti tai kirjallisesti tutkimuksen tekijalle.

Tiedonkeruu toteutuu ennen ensimmaista tapaamiskertaa ja kahdeksan kerran jalkeen. Kirjoittamisen
voi tehdd paperille kasin tai lahettda tutkijan sahkdpostiin. Aineisto kasitelldadn nimettémana ja luot-
tamuksellisesti. Kirjoitetut aineistot ovat pelkastdan tutkijan hallussa niin pitkadn, kun se on analysoitu
raportoitavaan muotoon. Tutkimustuloksista ei tule ilmi kenenkaan yksittdiset tulokset ja kaikki talti-

oitu aineisto havitetdan raportin valmistuttua.

Valmis raportti on luettavissa sahkoisesti Savonian Ammattikorkeakoulun kirjaston Theseus -tietokan-
nasta. Ryhmat kokoontuvat 3-8 kahdeksan kertaa kevaan ja kesan aikana 2019. Mikali haluatte saada
lisatietoa tutkimuksesta, voitte soittaa tai laittaa kysymyksia sahkopostiini. Vastaan mielellani tutki-

musta koskeviin kysymyksiin.

Heli Nissinen
Savonia Ammattikorkeakoulu Kuopio
Sosiaali- ja terveysalan hyvinvointikoordinaattori YAMK

Tutkijan yhteystiedot
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LIITE 2: SUOSTUMUSLOMAKE

Suostumus osallistumisesta tutkimukseen

Olen saanut, lukenut ja ymmartanyt tutkimuksen ” Mindfulness osa hyvinvointia” koskevan tiedotteen.
Tiedotteesta olen saanut riittdvan selvityksen tutkimuksen tarkoituksesta, tietojen keradmisesta seka
niiden sailytyksestd. Lisaksi minulla on ollut mahdollisuus saada suullisesti lisdtietoa osallistumiseen

liittyvista seikoista.

Ymmarran, etta osallistumiseni on vapaaehtoista ja voin perustelematta keskeyttad osallistumisen,
milloin tahansa. Keskeytyksesta ilmoitan tutkimuksen tekijdlle joko suullisesti tai kirjallisesti.
Suostun osallistumaan tutkimushaastatteluun seka luovuttamaan haastattelutietoni tutkimuksen kayt-

téon vapaaehtoisesti.

Paikka ja aika Suostumuksen antajan allekirjoitus

Paikka ja aika Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus

Kiitos yhteistyosta!

Heli Nissinen Savonia Ammattikorkeakoulu Kuopio

Sosiaali- ja terveysalan hyvinvointikoordinaattori, YAMK

Tutkijan yhteystiedot

Suostumus allekirjoitetaan kahtena kappaleena ja toinen kappaleista jaa suostumuksen antajalle.

Suostumuslomake allekirjoitetaan ensimmaiselld tapaamis- kerralla.
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LIITE 3: ESIMERKKI MINDFULNESS-HARJOITUS

Esimerkki mindfulness-harjoitus. Harjoitukseen menee aikaa noin 10-15 minuuttia.

Pyydan jokaista havainnoimaan milta olotila tuntuu, juuri nyt. Miltd hengitys tuntuu ja kuinka keho on
asettunut tuolia tai alustaa vasten. Taman jalkeen ohjaan ryhmaldisia siirtdmdan huomion kolmeen
ymparilla olevaan asiaan. Kohteet voi valita tietoisesti. Taman jdlkeen pyydan valitsemaan kohteista
yhden ja siirtamaan kaiken huomion tdhan yhteen kohtaan. Pyydan miettimdan mista kyseinen kohde
on valmistettu. Minka varinen, muotoinen se on? Mita silld tehdaan? Onko itselld sellaista ja tarvitsisiko
sellaista? Seuraavana pyydan heitd lahestymaa kohdetta mielen tasolla. Pyydan havainnoimaan koh-
detta todella 1dheltd. Kysyn voisisko kohde nayttdaa nyt erilaisemmalta kuin dsken? Taman jdlkeen
pyydan sulkemaan silmat ja jattdmaan kohteen havainnoimisen. Pyydan siirtdmaan huomion omaan

hengitykseen. Missé hengitys tuntuu?

Ohjaan havannoimaan sitd, jos mieli karkaa, pyydan olemaan itselle lempea ja palauttamaan huomion
omaan hengitykseen. Pyydan nyt jokaisella hengitykselld asettamaan keho yha rennommin tuolia vas-
ten. Pyydan tasoittamaan ja rauhoittamaan hengityksen juuri sellaiseksi, kun se on luontaista. Sanon

anna hengityksen tasaantua juuri sinulle sopivaksi téhan hetkeen.

Ohjaajana viivyn téssa kohdassa. Pyydan havainnoimaan hengitystd, ja sitd missa se tuntuu. Luette-
len, tuntuuko hengitys nendssa, nielussa, rintakehalla, pallealla vai jopa alavatsalla. Sanon, etta kaikki
tuntemukset ovat oikein. Seuraavana ohjaan hengittdmaan muutaman kerran syvaan sisaan ja ulos.
Tulemaan tietoiseksi omasta kehosta, istuin alustasta, tilasta missa ollaan. Pyydan liikuttamaan kehoa

lempedsti ja avaamaan silmat.

Harjoituksen tarkoituksena on saada ryhmaldiset asettumaan hetkeen. Mahdollisuus antaa mielelle
muuta tekemistd, mitd enne ryhmaan tuloa ehka oli mielessa. Antaa mielelle ehkd vahemman ajatel-
tavaa. Lopuksi tullaan tietoiseksi itsesta, omasta kehosta ja siirtdmaan mieli kehossa. Olemalla l&sna
itselle. Parhaimmillaan tama harjoitus laskee hengitys taajuutta, hidastaa sydamenrytmia ja nain ollen

laskee verenpainetta ja ihminen padsee rentoutumaan.



