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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa meditaatiotapahtuma sosiaali- ja
terveysalan opiskelijoille. Tapahtuma oli viikon kestava ja se jarjestettiin Diakonia
ammattikorkeakoulun Kalasataman kampuksen kirjastossa, joka oli opinnayte-
tyon yhteistydbkumppani. Tavoitteena oli tuoda meditaatio ja mindfulness eli tie-
toisuustaidot sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden tietoisuuteen seka tarjota
heille rentoutushetki kiireisen arjen keskelle.

Tama opinnaytetyd on kehittamispainotteinen opinnaytetyd, jonka tuotoksena
syntyi meditaatiotapahtuma. Tapahtuma jarjestettiin opinnaytetyon teoreettisen
viitekehyksen pohjalta. Teoreettinen viitekehys koostuu tietoisuustaidoista, nii-
den kaytosta ja stressista, etenkin kroonisesta stressista. Tapahtumaa suunnitel-
tiin ja toteutettiin yhteistyossa kirjaston tapahtumakoordinaattorin kanssa.

Vallitseva covid-19 pandemia toi epavarmuustekijoita tapahtuman jarjestamisen
suhteen, mutta tapahtuma saatiin toteutettua suunnitelmien mukaisesti. Tapah-
tuman osallistujilta kerattiin palautetta anonyymisti. Palautetta saatiin seka suul-
lisesti etta kirjallisesti. Tapahtuma koettiin rentouttavana ja tila viihtyisana. Kirjas-
ton tapahtumakoordinaattori oli tyytyvainen tapahtuman toteutukseen.

Sairaanhoitaja hyotyy tyossaan tietoisuustaidoista. Pysahtymisen ja lasnaolon
taidoilla, hoitaja pystyy tarjoamaan laadukkaampaa hoitoa potilaille. Keskittymis-
kyky paranee, joka lisda myos potilasturvallisuutta ja voi vahentaa virheiden mah-
dollisuutta. Tietoisuustaitoja voi hyodyntaa myods potilasohjauksessa, esimerkiksi
osana kivun ja ahdistuksen hoitoa. Kehitysideana jatkoon voisi toteuttaa opetus-
videon tai oppaan tietoisuustaitojen kaytosta sairaanhoitajille.

Asiasanat: Meditaatio, mindfulness, stressi, tietoisuustaidot, kehittdmispainottei-
nen opinnaytetyo



ABSTRACT
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This thesis is about organizing a meditation event for students of social services
and health care. The length of the event was one week, and it was held at the
premises of the library of Diaconia University of Applied Sciences, who were the
partner in the thesis project. The goal was to share information about meditation
and mindfulness and how they affect stress and peace of mind. The meditation
event offered the participants a chance to stop in the middle of their busy daily
life.

This practice-based thesis resulted in a meditation event. The event was planned
and organized on the basis of the theory section of this thesis. The theory part
consisted of mindfulness and how to use it, as well as stress, especially chronic
stress. The event was planned and formed together with the library event coordi-
nator.

The existing covid-19 pandemic created uncertainty, but it was possible to exe-
cute the event as planned. The participants were asked to give feedback anony-
mously. They gave spoken and written feedback. The event was considered to
be relaxing and the area comfortable. The library event coordinator was happy
with the event.

A nurse benefits from mindfulness. With the ability to be present and stop, the
nurse can provide care of a better quality to the patient. Improved concentration
can increase patient safety and may reduce the chance of mistakes. A develop-
ment idea for the future could be an educational video or guide for the nurses
about mindfulness.

Keywords: Meditation, mindfulness, stress, development-oriented thesis
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1 JOHDANTO

Nykyelama koetaan usein hektisena ja kiireisena. Jatkuvassa arsyketulvassa ela-
minen kuormittaa mielta ja voi aiheuttaa stressia. Paivistamme |0ytyy enaa har-
vemmin hetkia, etta aivomme saisivat levata. Kun mieli vaeltaa menneessa tai
tulevassa unohtuu helposti elaa tassa hetkessa ja lasnaolon taito hukkuu kym-
menien tuhansien ajatusten alle. Mielen hiljentyessa aivot saavat aikaa ja tilaa
korjata itseaan. Positiivinen stressi on meille tarkeaa, silla sen avulla selviy-
dymme paivittaisista tehtavista ja saamme asioita aikaiseksi. Mutta jos stressitila
pitkittyy ja jaa paalle, on kyse kroonisesta stressista, jolla tiedetaan olevan iso

rooli sairauksien synnyssa.

Tassa opinnaytetydssa kasitelladan meditaatiota ja mindfulnessia eli tietoisuustai-
toja terveysvaikutusten nakdkulmasta. Meditaation on todettu vahentavan stres-
sia ja rentouttavan kehoa. Tutkimuksissa immuniteetin vahvistumisen lisaksi me-
ditaation on havaittu vahentavan kivun tunnetta, ahdistuneisuutta, pelkoa ja ma-
sennusta. Kun henkild on vapaa stressista, onnellinen ja rentoutunut, kehon kyky
parantaa itsensa mita moninaisemmista sairauksista ja vaivoista kasvaa. (Viro-
lainen & Virolainen, 2019, 143-145.)

Opinnaytetydmme tavoitteena oli tuoda tietoisuustaitojen terveysvaikutukset so-
siaali- ja terveysalan opiskelijoiden tietoisuuteen seka tarjota heille rentoutushetki
kiireisen arjen keskelle. Opiskeluaika koetaan usein stressaavana, mutta tietoi-
suustaitojen avulla omaa stressia on mahdollista lieventad. Tuomme opinnayte-
tydossamme myos esille, kuinka hyodyntaa tietoisuustaitoja sairaanhoitajan
tyossa. Pysahtymisen ja lasnaolon taidoilla, hoitaja pystyy tarjoamaan laaduk-
kaampaa hoitoa potilaille. Keskittymiskyky paranee, joka lisaa potilasturvalli-
suutta ja voi vahentaa virheiden mahdollisuutta. Tietoisuustaitojen myodnteisista
vaikutuksista ihmisen terveyteen I0ytyy jo nayttda, mutta niiden hyddyntaminen

hoitotydssa on viela vahaista.

Jarjestimme meditaatiotapahtuman Helsingin Diakonia ammattikorkeakoulun

kampuskirjaston tiloissa, joka oli opinnaytetydomme yhteistyokumppani.



Tapahtumaa suunniteltiin ja toteutettiin yhteistyossa kirjaston tapahtumakoordi-
naattorin kanssa. Tapahtuma alkoi avajaistilaisuudella, jonka jalkeen tila toimi
viiden paivan ajan meditaatiotilana, johon sai tulla itsenaisesti kuuntelemaan val-
miiksi ohjattuja meditaatioaanitteitd. Tapahtuma oli kohdennettu sosiaali- ja ter-

veysalan opiskelijoille, mutta se oli avoin kaikille muillekin kirjaston asiakkaille.



2 TIETOISUUSTAIDOT

Meditaatiosta ja Mindfulnessista voidaan kayttaa yhteisnimitysta tietoisuustaidot.
Tietoisuustaidot ovat lasna olemista tassa hetkessa tietoisena siita, mita tapahtuu
juuri nyt. Se on havainnointia ilman, etta pyritdan muuttamaan, suodattamaan tai
arvottamaan sita. Siina vaalitaan myo6tatuntoista suhtautumista itseen ja ympa-
roivaan maailmaan. Tietoinen lasndolo on ihmiselle luontaista, mutta nykymaail-
massa mieli harhailee helposti analysoiden ja murehtien asioita. (Raevuori,
2016.) Pennasen (2014, s.97) mukaan mindfulnessin suomenkielinen vastine on
hyvaksyva, tietoinen lasndolo. Hyvaksynta kasitteena usein vaarinymmarretaan
mindfulnessin viitekehyksessa. Silla ei tarkoiteta alistumista, eika “asioille ei voi
tehda mitaan”- asennetta, vaan juuri painvastoin. Silla tarkoitetaan aktiivista toi-
mintaa. Hyvaksynta on olemista siina ja avautumista sille, mita elamassamme
on juuri nyt. Usein ihminen toimii automaattisesti painvastoin, koska evoluutio on
muokannut meille sisdanrakennetun toimintamallin, joka pyrkii valttdmaan tus-
kaa. Riittaa, etta huomioi taman automaation, koska silloin muutos on tapahtunut

jo siina hetkessa. (Pennanen, 2014, s. 97.)

Meditaatiota taas voidaan ajatella muodollisena harjoituksena, jota varten vara-
taan aika ja paikka. Meditaatio on muodollinen harjoitus, joka voi olla mielen tyh-
jentymista, itsensa kehittdmista ja rentoutumista. Eroavaisuus mindfulnessiin on
juuri harjoituksen muodollisuudessa. Meditoidessa ihminen tietoisesti varaa ajan
pysahtymiselle ja keskittyy mieleensa. Mindfulnessia sen sijaan voi harjoittaa ar-
jen askareita tehdessa, esimerkiksi astioiden tiskaamisen yhteydessa, tekemalla

sen tietoisesti ilman, etta ajatus harhailee. (Eisler, 2019.)

Tiedetaan, ettd mielen meditatiivinen harjoittaminen on ollut tuttua joissain muo-
doissa jo luonnonkansoille kuten intiaaneille ja eskimoille. Vaikka meditaatiota on
saatettu harjoittaa ihmiskunnan historian alusta lahtien, kirjalliset kuvaukset siita
loytyvat vain korkeakulttuurien piirista. Tietoisuustaidot pohjautuvat buddhalai-
seen meditaatioperinteeseen, jossa meditointia kaytetdan osana henkisia harjoi-

tuksia. Mietiskelyn varhaisimmat juuret I0ytyvat intialaisesta raja- ja



hathajoogasta, jossa ensimmaisena mainitun painopiste oli meditaatiossa ja jal-
kimmaisessa fyysisessa harjoituksessa. (Aulankoski, 2020, s. 12; Rauhala, 1986,
s.15.)

Myo6s Suomen evankelisluterilaisessa kirkossa meditoidaan. Suomen evankelis-
luterilainen kirkko kuvaa internetsivuillaan meditaatiota ikivanhaksi kristilliseksi
hillentymisen ja rukouksen tavaksi. Se voi olla hiljaista tai aaneen tehtavaa erityi-
sesti Raamatun sanojen tai lukukappaleiden mietiskelya. Vaihtoehtoisesti se voi
olla rukousmeditaatiota, jossa pelkistetysti ja vahin sanoin tai sanomatta mitaan
viivytdan Jumalan edessa. (Suomen ev.lut. Kirkko, i.a.) Virolainen & Virolainen
(2016, s. 142) kuitenkin korostaa, etta lansimaissa meditointia ei yleensa liiteta
uskontoon vaan sitd kaytetddn oman hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen.
Heidan mukaansa meditoinnissa eli tietoisuustaitojen harjoittamisessa ei ole mi-
taan mystista. Kaikki ihmiset ovat joskus istuneet silmat suljettuina ja se on taysin
luonnollista. Yksinkertaisimmillaan meditointi on 1asna olemista tassa hetkessa

kiinnittden huomiota omaan hengitykseen.

Meditaatiosta ja mindfulnessista on kehitetty lansimaissa useita menetelmia, joita
sovelletaan esimerkiksi hoitotydhon, kasvatukseen ja tydelamaan. Samalla nama
menetelmat ovat irtaantuneet buddhalaisesta viitekehyksesta. Tunnetuinta mind-
fulness-menetelmaa kutsutaan "Minfulness-Based Stress Reduction” (MBSR-

menetelma). (Saari, Kortelainen & Vaananen, 2014, s. 7)

Tietoisuustaitojen myonteisista terveysvaikutuksista 10ytyy lukuisia tutkimuksia
(Kuva 1), jotka puoltavat niiden harjoittamista. Tiedeyhteisdjen kiinnostus tietoi-
suusharjoittelua kohtaan on voimakkaasti lisaantynyt vime aikoina ja menetel-
man vaikutuksia on tutkittu potilasaineistoissa seka yleisvaestootoksissa. (Lehto
& Tolmunen, 2008, s. 41-45.)
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Vuosiluku

Kuva 1. Julkaistut mindfulness-tutkimukset vuosina 1980-2018 (Mind@work,

i.a).

Nuorisopsykiatrian epidemiologian dosentti Anu Raevuoren mukaan mindful-
ness-interventiot ovat edullisesti tuotettavia, haittavaikutuksiltaan vahaisia, te-
hokkaita ja soveltuvat monenlaisille potilas- ja ihmisryhmille. Suomalaisessa ter-
veydenhuollossa nama interventiot voisivat tarjota inhimillisen ja kustannusvai-
kuttavan keinon hoitaa erityisesti niita potilaita, joiden hoidossa resurssien rajal-
lisuus on keskeinen ongelma kuten pitkakestoisista psykiatrisista hairidista ja so-
maattisten sairauksien litannaisoireista karsivia. Hanen mukaansa ryhmatason
vaikutukset saattavat kuitenkin raportointi- ja julkaisemisharhan vuoksi jaada vai-
kutuksiltaan vahaisemmiksi kuin tutkimuksista paatellaan. Myos lasten ja nuorten
osalta tarvitaan lisaa laadukasta tutkimustietoa. (Raevuori, 2016.) Saari ja kump-
panit (2014, 16) tdydentavat, ettd mindfulness-harjoituksista tarvittaisiin nayttéa
pitkdaikaisen ja sdanndllisen harjoituksen vaikutuksista, silloin kun mindfulnessia
kaytetddn somaattisten sairauksien tukihoitona. He tuovat ilmi myos haasteelli-
suuden tutkimuksen erottamisesta mindfulness-menetelmien markkinoinnista.
Menetelmien ja tutkimusalan tieteellisen statuksen kriittinen kasittely ja tarkastelu

on tarpeen.
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2.1 Tietoisuustaitojen harjoittaminen

Meditoida voi useilla eri tavoilla: istuen, maaten tai mantraten. Mantralla tarkoite-
taan tavua, tavuyhdistelmaa, sanaa tai sanaparia, jota toistetaan tavallisimmin
aanettomasti. Eras yleisin, kirjallisuudessakin mainittu mantra on om-tavu.
Useissa meditaation muodoissa kaytetaan myos muita tajunnan virtaa ja keskit-
tymista helpottavia apuvalineita. Apuvaline voi olla jokin aistittava havaintokohde,
johon katse suunnataan, esimerkiksi jokin symboli, geometrinen kuvio tai kynttila.
Toistuva aani, musiikki, oman hengityksen tai sydamen lyontien tarkkailu ovat
my0s osoittautuneet hyodyllisiksi, kun tajunnan virta pyritdan rauhoittamaan. (Ra-
jala, 1986, s. 28-29.) Virolainen & Virolainen (2016, s. 142) suosittelee meditoin-
tia harjoitettavan paivittain. Tutkimuksissa vankemmat tulokset saavutetaan
saannollisyydella. Aamu on erityisen otollinen hetki meditaatiolle, lisaten keskit-
tymiskykya, lasnaolon tunnetta ja avoimuutta koko paivan ajaksi. Harjoituksen ei
tarvitse olla pitka, jo kahdenkymmenen minuutin harjoituksella saavutetaan sel-
vaa hyotya. Ei ole yhta oikeaa tapaa meditoida, vaan on oleellista valita itselle
luontainen tapa. Jos paikallaan istuminen ei tunnu sopivalta, kavelymeditaatio voi

olla toimivampi. Siina kavellessa keskitytaan jokaiseen askeleeseen.

2.2 Kehon ja mielen yhteys

Lantisessa maailmassa on tapana erottaa mieli ja keho toisistaan. Tama jako
erottaa ihmista kuvaavat tieteet seka kaytanteet ja on tarpeellinen siksi, etta keho
ja mieli ovat tosistaan eriavat todellistumisen muodot. Jaosta voi kuitenkin olla
myOs haittaa, silla psyykkisen ja fyysisen valilla ei ole tarkkaa eroa. Psyykkiset
tunteet voidaan tuntea kehossa, ja henkisista syista johtuva stressi voi oireilla
fyysisina Kipu- ja jannitystiloina. Meditoidessa mielen ja kehon tiivis yhteys muut-
tuu konkreettiseksi. Mietiskely tapahtuu tietoisuudessa ja mielessamme, mutta
koemme sen vaikutukset koko ruumiissamme. Kun ajatukset hiljenee, jaa jaljelle
ymparistoa aistiva keho. Mielella on suora yhteys kehoon, ne eivat siis ole irralli-
sia toisistaan, vaan ovat vaikutuksessa jatkuvasti toinen toisiinsa. Tunteet ja aja-

tukset vaikuttavat kehon immuniteettiin ja hormoneihin. (Aulankoski, 2020, s. 22.)
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Kasitys ihmisen kaksiosaisesta jaottelusta mieleen ja ruumiiseen kerkesivat vai-
kuttaa yli 300 vuotta 1900-luvulle saakka. Tama sitkea nakemys osittain vaikuttaa
edelleen ladketieteessa. Kun ihmisen kokonaisuus otetaan huomioon, tulee 1aa-
ketiede saavuttamaan suurimmat ja lopulliset voittonsa. (Vartiovaara, 2004, s.
34.) Tyytyvaiset ja positiiviset ajatukset Vartiovaaran (2004, s. 61-62) mukaan
tuottavat elimistoon sellaisia hormoneja, joiden vaikutuksesta ihminen on rauhal-
linen ja tasapainossa itsensa ja ymparistonsa kanssa. Vastaavasti negatiivisia
mielialoja pidetaan hyvin merkittavina oireiden ja jopa sairauksien aiheuttajana,
riippumatta siita, mika on sairauden varsinainen syy. Useissa tutkimuksissa onkin
todettu optimistien elavan terveemmin ja pidempaan (Kaseva, 2019). Jatkuva
huoli ja kielteiset mielikuvat voivat muuttaa elimistdon fysiologista toimintaa. Aja-
tuksilla on suora vaikutus siihen, miten toimimme. Jos jatkuvasti mietitaan erilai-
sia kuviteltuja ja todellisia huolia, emme voi olla onnellisia. Mielikuvantaminen toi-
mii biologisena yhteytena ihmisen mielen ja kehon valilla. Valitettavasti yli puolet
ihmisen ajatuksista ovat negatiivisia. Mielikuvien hallintaa voi kuitenkin tietoisesti
opetella. Positiiviset mielikuvat voivat toimia suojana huolien ja kielteisten ajatus-
ten vaikutuksilta, jolloin nama ajatukset eivat vahingoita fysiologista toimin-

taamme ja altista erilaisille sairauksille. (Vartiovaara, 2004, s. 122.)

2.3 Tietoisuustaitojen vaikutus terveyteen

Meditaatiolla on havaittu olevan monia terveysvaikutuksia, joista on tehty run-
saasti tieteellisia tutkimuksia (Virolainen & Virolainen 2016, 143). Kiliinisissa tut-
kimuksissa tietoisuustaitojen on osoitettu auttavan unihairidissa, masennuk-
sessa, syomishairidissa ja kivun hoidossa (Luukkainen-Markkula, 2016, s. 183).
Sairauksien hoitamisen ja oireiden lievittymisen lisaksi oleellinen vaikutus on psy-
kologisen hyvinvoinnin lisdantyminen. Rentous, onnellisuus ja elaman laatu li-
saantyy meditaation myota. Meditointi aktivoi elimiston rauhoittavasta tilasta vas-
taavan, parasympaattisen hermoston. Talloin aktivoituu muun muassa elinten ja
solujen korjausmekanismit. (Virolainen & Virolainen, 2016, s. 143; Sovijarvi, Arina
& Halmetoja, 2019, s. 52.)
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Meditaation merkittava vaikutus on stressin lieventyminen. Stressivasteessa ta-
pahtuu muutos, jossa henkilon reaktio akuuttiin stressiin vaimenee ja palautumi-
nen stressista nopeutuu. (Raevuori, 2016.) Virolaisen & Virolaisen (2016, s. 143)
mukaan meditaation on osoitettu aktivoivan niitd geeneja, jotka edistavat stres-
sista toipumista. Bottaciollin ja kumppaneiden (2014) tutkimuksessa havaittiin
subjektiivisten vaikutusten lisaksi stressihormoni kortisolin erityksen vahenemi-
nen tietoisuustaitojen harjoittamisen myota. Tutkimusmenetelmia kohtaan on esi-
tetty myos kritiikkia. On myos madollista, etta henkilon mitattavat stressitasot las-
kevat hetkellisesti, kun ihminen saa asiantuntijan apua tai paasee sairaalahoi-
toon, eikd ainoastaan mindfulnessia harjoitettuaan. (Saari ym., 2014, s. 12.)
Eraassa tutkimuksessa tutkittiin kuuden kuukauden ajan musiikin kuuntelun ja
meditaation vaikutusta muun muassa koettuun stressiin, uneen ja mielialaan. Mo-
lemmissa ryhmissa ilmeni selvaa paranemista kaikilla osa-alueilla. Kuitenkin me-

ditaation vaikutukset olivat vaikuttavammat. (Innes, Self, Khalsa, Kandati, 2016.)

Tietoisuustaitojen positiiviset vaikutukset ovat nahtavissa jopa aivokuvissa asti.
Saannodllisen meditaation jalkeen aivokuvat osoittivat, etta aivojen alueet, jotka
ovat yhteydessa myotatuntoon, oppimiseen ja itsetutkiskeluun olivat aktivoituneet
enemman. (Virolainen & Virolainen 2019, s. 143.) Meditoivilla 49-50-vuotiailla
prefrontaalisen aivokuoren tiheys on sama kuin 20-30-vuotiailla verrokeilla
(Lehto & Tolmunen, 2008), jolloin aivot ovat kehittyneet huippuunsa (MLL, 2020).
Prefrontaalinen aivokuori on tarkein osa otsalohkoa, joka puolestaan kasittaa la-
hes puolet aivokuoresta. Tama alue on perusta ihmisen alylliselle toiminnalle,
persoonallisuudelle, tunne-elamalle, motivaatiolle ja useille vaativille kognitiivi-
sille taidoille (Karhu, 2015, s. 4).

Luukkainen-Markkulan (2016) mukaan meditaation seka aivojen rakenteellisten
muutosten tutkimiseen liittyy erilaisia epavarmuustekijoita, kuten tutkimusasetel-
miin ja analysointimenetelmiin liittyen. Esimerkiksi meditaatiota harrastavia tutkit-
taessa koehenkildiden elamantapamuuttujat ovat voineet vaikuttaa tutkimuksen
tuloksiin ilman, etta niitd on kontrolloitu. Lehto & Tolmunen (2008, s. 44) tarken-
tavat, ettd kaksoissokkoasetelman toteuttaminen tutkimuksissa on hankalaa,
koska osanottajat tietavat vaistamatta millaisia harjoituksia ovat tekemassa.
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Useissa tutkimuksissa verrokkiryhmat ovat olleet passiivisia, mika saattaa antaa

tietoisuustaitojen vaikutuksista edullisemman kuvan.

Subjektiivisten kokemusten sijaan Black & Slavich (2016) tutkivat meditaation
biologisia vaikutuksia sairauksien ja ikaantymisen taustalla. Taman systemaatti-
sen kirjallisuuskatsauksen, jossa oli mukana 20 tutkimusta, tarkoituksena oli
koota meditaation vaikutuksia immuunijarjestelman mitattaviin parametreihin. Im-
muunijarjestelman vahvistuminen todettiin muun muassa tulehdusreaktioiden
keskeisten toimijoiden NF-kB:n ja CRP:n laskuna ja infektion torjujina toimivien
T-lymfosyyttien kasvuna. Eraassa tutkimuksessa meditaatiota kaytettiin influens-
sarokotuksen yhteydessa, jolloin meditoivien vasta-ainetuotanto oli tehokkaam-

paa influenssarokotuksen jalkeen, kuin kontrolliryhman (Davidson, ym., 2003).

Telomeeri on kromosomin paata suojaava rakenne, joka lyhenee aina solun ja-
kaantuessa. lkaantymisen lisaksi telomeerit lyhenee nopeammin lukuisissa sai-
rauksissa kuten syodvissa, sydan- ja verisuonisairauksissa ja diabeteksessa.
Myos psyykkiseen stressiin nayttaa liittyvan kiihtynyt telomeerien lyhentyminen.
(Fyhrquist & Saijonmaa, 2007.) Meditaation on sanottu hidastavan myos ikaan-
tymista. Tama selittyy silla, etta pitkdan meditoineilla oli korkeampi telomeraasi
entsyymin aktiivisuustaso, joka estaa telomeerien lyhenemista. (Conklin, Cros-
well, Saron & Epel, 2018.) Raevuori (2016) seka Fyhrquist ja Saijonmaa (2007)
ovat yhta mielta siita, etta meditaatio voi olla yksi menetelmista, joilla hidastaa
ikdantymisen haitallisia vaikutuksia kognitioihin ja ikdantymiseen liittyvien sai-
rauksien puhkeamista. Fyhrquist & Saijonmaa (2007) lisaavat, ettda mahdollisesti
parantamalla yleisesti elintapoja on myds todennakaoista hidastaa telomeerien ly-

henemista.

2.4 Tietoisuustaitoja kayttavia tahoja

Tietoisuustaitoja on kaytetty apuna muun muassa osana kivunhoitoa, stressin-
hallintaa ja mielenterveysongelmien hoitamista. Esimerkkind meditaatiota ja
mindfulnessia kayttavasta tahosta on Terveyskyla, jonka nettisivuilta, Mielenter-

veystalo-osiosta 16ytyy TYYNI-hyvaksyva tietoinen lasnaolo-omaohjelma. Se
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tarjoaa tietoa ihmisille siita, mita hyvaksyva tietoinen lasnaolo on ja kuinka mielen
hyvinvointia voi tukea tietoisuusharjoitusten avulla. Sivustolla kerrotaan kuinka
tietoisuustaitojen avulla voi oppia kohtaamaan arjen haasteet tyynesti ja rauhalli-
sesti, seka suhtautumaan itseensa ja ymparistoonsa lempeammalla tavalla. Har-
joittelun myota voi loytaa uuden suhtautumistavan omiin ajatuksiin, tunteisiin ja
kehon tuntemuksiin, jolloin tunteet ja ajatukset eivat vie mukanaan. Harjoitusten
avulla voi oppia hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa tassa hetkessa, olemista tekemi-
sen sijasta, irti padstamista, keskittymista ja huolen pitamista itsestaan. Kyseisen
omahoito-ohjelman sisallot ja harjoitteet perustuvat tutkittuun tietoon ja hyvaksy-
vaa tietoista lasnaoloa kuvataan MBCT:n (Mindfulness Based Congnitive

Therapy) kasittein. (Terveyskyla, i.a.)

Toinen tietoisuustaitoja kayttava taho on “Terve Oppiva Mieli (TOM) -kehittamis-
hanke”, jonka myota tietoisuustaidot on jalkautettu suomalaisiin peruskouluihin.
Hankkeen aikana tarjottiin 81 perusopetuksen kouluhenkilokunnan jasenelle tyo-
kaluja heidan omaan hyvinvointiinsa ja tydssa jaksamisen edistamiseen seka op-
pilaiden laaja-alaiseen hyvinvoinnin edistamiseen. Lahi- ja verkkokoulutusryh-
maan kuuluneista 100 % koki hydtyneensa tietoisuustaitojen harjoittamisesta.
Hankkeen myota on kehitetty peruskouluihin soveltuva tietoisuustaitokoulutus.

Koetut hyodyt on jaettu seitsemaan kategoriaan (Kuva 2). (Keijonen i.a.)

Vahvistuneet
stressinhallinta-
taidot
Vahvistunut kyky
rauhoittua ja Vahvistunut kyky
pysahtya rentoutua
Lisaantynyt
Parantunut tietoisuus ja
unenlaatu lasnaolo omassa
arjessa
Paremmat _
tyokalut Parempi kyky
hankalien tunnistaa omia
tilanteiden tunteita ja kehon
kasittelyyn tuntemuksia

Kuva 2. Tietoisuustaitojen koetut hyddyt (Keijonen i.a).
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Helsingin yliopiston laaketieteellisen tiedekunnan hyvinvointitutkimuksen mu-
kaan, lahes puolet tiedekunnan opiskelijoista kokivat olevansa stressaantuneita.
Taman pohjalta kaynnistetyn tutkimuksen tulokset puhuivat vahvasti tietoisuus-
harjoitusten positiivisten vaikutusten puolesta, opiskelijoiden stressiin ja hyvin-
vointiin. Syksysta 2019 alkaen tiedekunnassa on ollut tarjolla valinnainen tietoi-
suustaidot ja hyvinvointi -kurssi. Lisaksi opetushenkilokunnalle on ollut oma
kurssi, jossa tuetaan heitd omassa stressinhallinnassa seka pohditaan kuinka

taitoja voi hyodyntaa opetuksessa. (Repo, Renkonen & Pauniainen, 2020.)

2.5 Sairaanhoitajan tietoisuustaidot

Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirissa on osattu hyddyntaa tietoisuustaitoja po-
tilastyossa. Vuonna 2015 jopa 750 sairaanhoitopiirin tyontekijaa oli suorittanut
Mindfulness-kurssin, joka oli tarkoitettu hoitotydn ammattilaisille. Lisaksi Turussa
jarjestettiin vuonna 2015 Suomen ensimmainen valtakunnallinen Mindfulnessin
laaketieteellisen kayton koulutustilaisuus, joka kokosi yhteen 120 aiheesta kiin-
nostunutta hoitotydon ammattilaista. Turun yliopistollisessa keskussairaalassa
(Tyks) mindfulnessia on kaytetty muun muassa yleissairaalapsykiatriassa seka
syomisen hallinnassa. Tyksin apulaisylildakari Leena Kahari kertoo, etta mindful-
ness on oivallinen itsehoitomenetelma, mutta se sopii myos psykoterapian omai-

seen ryhmahoitoon. (Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri, 2015.)

Tietoisuustaidot auttavat myds hoitohenkilokuntaa jaksamaan vaativaa ja haas-
tavaa tyotaan. Miiamaija Mantyla on tehnyt opinnaytetydonaan oppaan hoitohen-
kilokunnalle meditaation kaytosta tukemaan omaa ammatillisuutta ja terveytta.
Oppaassa on tietoa, kuinka tietoisuustaitojen avulla sairaanhoitaja voi parantaa
itsetuntemustaan, edistad kommunikaatiota ja ennaltaehkaista kyynisyytta. Py-
sahtymisen ja lasnaolon taidot voivat parantaa hoitajan tarjoaman hoidon laatua.
Tietoisuustaitojen harjoittelun myota on mahdollista, etta kliinisessa ymparistossa
hoitajan kyky arvioida potilaan hienovaraisia muutoksia voinnissa parantuu. Sa-
moin hoitajan toimintakyky monimutkaisissa teknista taitoa vaativissa toimenpi-

teissa voi kohentua, jolloin riskit virheisiin pienenevat. (Mantyla, 2018.)
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On myo6s ehdotettu, ettd mindfulness voi edistaa ladkehoidon asianmukaista to-
teutumista, koska se lisaa keskittyneisyytta ja minimoi tekijoita, jotka lisaavat
mahdollisuutta virheisiin (Mantyla 2018, s.20). Keskeytykset tyonteossa, jatkuva
tietotulva seka kiristyvat vaatimukset tyossa heikentavat keskittymista ja ovat
stressin lahde jo sellaisenaan. Mindfulness-harjoittelu parantaa tarkkaivaisuutta
ja lisaa havaitsemiseen, ajatteluun, muistiin seka tiedonkasittelyyn liittyvaa suo-
rituskykya. (Wihuri, 2016, s. 25, 30.)

Tyb6elaman kannalta oleellisia vaikutuksia ovat myos joustavuus ajattelussa, luo-
vuus ongelman ratkaisussa, tunnealyn osatekijoiden vahvistuminen ja vuorovai-
kutuksen paraneminen. Tietoisuustaitojen harjoittelulla on laajat vaikutukset
psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen, mika heijastuu kykyyn kasitella stressia,
tunnistaa kehollisia tuntemuksia ja tulla toimeen haasteiden kanssa. (Mantyl3a,
2018, s.20; Wihuri 2016, s. 32.)

Tietoisuustaidot eivat kuitenkaan ole yksinaan tie hyvinvoivaan kehoon ja mie-
leen, vaan ne ovat osana ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ihmisen koko-
naisvaltainen hyvinvointi aiheena on laaja, eika sille ole olemassa tarkkaa maa-
ritelmaa. Kuitenkin yleisesti ja Iahes kiistattomasti kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
osatekijoina ovat nelja paateemaa: ravinto, likunta, lepo seka henkinen hyvin-
vointi. Nama osa-alueet vaikuttavat kokonaisvaltaiseen hyvinvointimme joko

edistaen tai estaen sita seka tukemalla toisiaan. (Miettunen, 2018, s.11.)

3 STRESSI

Stressilla tarkoitetaan tilaa, jossa ihmiseen kohdistuvat vaatimukset seka haas-
teet ylittavat kaytettavissa olevat voimavarat. Stressi voi olla tilapaista, jolloin ky-
seessa on akuutti stressitila, mutta pitkittyessaan puhutaan kroonisesta stres-
sista. (Mattila, 2018a.) Akuutti stressi on tarpeellista, koska se auttaa sopeutu-

maan sisaisiin ja ulkoisiin haasteisiin sekd edistdaa eloonjaamista (Hintsa,
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Honkalampi & Flink, 2019). Luonteeltaan akuutti stressi on ohimenevaa, laantuu
nopeasti eikd yleensa johda haitallisiin terveysvaikutuksiin. Se on osa ihmisen
biologista rakennetta, taman suorituskyvyn noston tarkoituksena on varmistaa ih-
misen selviytyminen. (Nordic Health Academy i.a.) Vartiovaara (2004, 4) seka
Sovijarvi ja kumppanit (2018, 27) teoksissaan korostavatkin eustressia eli positii-
vista stressia elimiston voimavarana. Positiivinen stressi on valttamatonta henki-
selle kasvulle, kehitykselle ja erilaisten taitojen hallitsemiselle. Eli kaikki stressi ei
suinkaan ole pahasta, mutta stressin kroonistuessa elimisto on jatkuvasti virheti-
lassa, jolloin homeostaasi eli elimiston tasapainotila on jarkkynyt. Eldainkokeissa
on nahty huipputason suorituksia, jolloin stressihormonit ovat optimaalisella ta-
solla, mutta kun tietty taso ylitetaan, on terveys uhattuna. llmié on tarkeaa tunnis-
taa, jotta haitallista stressia pystyy tietoisesti minimoimaan. (Vartiovaara 2004, s.
15-16.)

3.1 Stressin fysiologia

Elimiston stressireaktiossa tapahtuu monia yhdessa mukautuvia seka samanai-
kaisia sydan- ja verenkiertoelimiston, aineenvaihdunnan, lihaksiston, immuunijar-
jestelman, hengityselimistdon ja hermoston fysiologisia toimintoja. Kun amylgada
eli mantelitumake on havainnut ymparistostaan stressin lahteen se aktivoi ensin
SAM-akselin. (Hintsa ym., 2019.) Mantelitumake aktivoi hypotalamuksen, joka
kaynnistada sympaattisen hermoston, jolloin elimistd valmistautuu “taistelemaan
ja pakenemaan”. Talloin lisamunuaisen ydin erittad katekoliamiineja etenkin no-
radrenaliinia ja adrenaliinia. Naiden vaikutuksesta sydamen syke, verenpaine,
hengitystiheys, verensokeri ja yleinen valppaus kohoaa. Vastaavasti munuaisten
toiminta heikkenee ja ruuansulatus hidastuu. (Nordic Health Academy i.a.) Ta-
man jalkeen valittomasti kaynnistyy HPA-akseli mantelitumakkeen toimesta. Hy-
potalamus erittaa kortikoliberiinia (CRH), joka saa aivolisakkeen erittamaan kor-
tikotropiinia (ACTH) ja sen vaikutuksesta lisdmunuaisen kuori erittda kortikoste-
roideja, joista tarkein on kortisoli. Kortisolin eritys on aamulla korkeimmillaan ja
pulssimainen eritys alenee iltaa kohden. Kun veressa on tarpeeksi kortisolia, ne-
gatiivinen palautejarjestelma vaimentaa automaattisesti CRH:n ja ACTH:n erityk-

sen. (Viinamaki, ym., 2012.) Nordic health academyn kuvaa mukaillen kuvassa 2



18

on havainnollistettu elimistdn stressireaktion syntymekanismi vaiheittain seka

akuutin ja kroonisen stressin vaikutukset elimistossa.

Stressissa kortisolin tarkein tehtava on yllapitaa veren korkeita glukoositasoja,
jotta energiaa on kaytettavissa tarkeille elimille (Helos, 2014). Kortikosteroidit vai-
kuttavat immuunijarjestelman lisaksi muun muassa sydan- ja verenkierto elimis-
toon, luustoon, lisdantymiseen ja kognitiivisiin toimintoihin. Vaikutukset nakyvat
muun muassa tulehduksen ja allergisten reaktioiden voimakkuuden laskuna ja

sydanlihaksen vahvistuneena supistuksena. (Sovijarvi, ym., 2018, s. 38.)

NOPEASTI VAIKUTTAVA SAM-AKSELI HITAASTI VAIKUTTAVA HPA-AKSELI

HYPOTALAMUS HYPOTALAMUS
L s
Lahettaa hermosignaaleja Lahettaa hermosignaaleja
selkaytimelle selkaytimelle
4 2
. AIVOLISAKKEEN
SELKAYDIN ETUOSA
L 4 4
Laheitaa hermosignaaleja Vapauttaa kortikotropiinia,
lisamunuaiselle (ACTH)
2 4
- LISAMUNUAISEN
LISAMUNUAISEN YDIN KUORI
2 2
Erittaa adrenaliinia ja Erittaa kortisolia ja
noradrenaliinia aldosteronia

$

* Nostaa sydamen syketta

+ Nostaa verenpainetta

+ Nostaa hengitystiheytta

+ Nostaa valppautta

+ Nostaa veren glukoositasoa
+ Hidastaa ruoansulatusta

+ Heikentaa munuaisten toimintaa

Y

Laskee serotoniinitasoja

Lisaa kroonista matala-asteista tulehdusta
Vaurioittaa ja kutistaa hippokampusta
Vahingoittaa verisuonien seinamia

Lisaa insuliiniresistenssia

Heikentaa immuunipuoclustuksen toimintaa
Heikentaa rasva- ja proteiiniaineenvaihduntaa
Lisaa sydan- ja verisuonielimiston sairauksien
riskia

Lisaa munuaissairauksien riskia

Kuva 2. Stressin fysiologiaa (Nordic Health Academy i.a).
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3.2 Stressitekijoiden lahteet

Stressia aiheuttaa useat eri asiat. Ulkoisia stressitekijoita ovat muun muassa
muutokset ihmissuhteissa, haasteet tydssa ja suuret elaman muutokset kuten 1a-
heisen kuolema. Myos ympariston melu seka aani- ja valosaaste aiheuttavat
stressia. Solutason stressia aiheuttavia tekijéitd ovat muun muassa ilmansaas-
teet, sateily ja erilaiset infektiot. Sisaisia tekijoita ovat erilaiset allergiat, fyysista
kehoa kuormittavat kemikaalit ja l1adkeaineet seka fyysiset epatasapainotilat ku-
ten suoliston mikrobiomin ja elimiston hormonaalinen epatasapaino. Naiden teki-
joiden lisaksi stressia aiheuttaa yksilon sisainen ajatussaaste, negatiivinen itse-
puhelu ja ajatusmallit. (Sovijarvi, ym., 2018, s. 18, 28.) On keskeista huomata,
ettd sama stressitekija voi johtaa erilaiseen stressireaktioon riippuen siita, kuinka
henkilo tilanteen kokee. Stressikokemukseen vaikuttaa muun muassa mieliala,
persoonallisuuden piirteet, tukahdutettu viha, puolusteleva asenne ja haitallisen

stressin vaheksyminen. (Vartiovaara, 2004, s. 38, 43.)

3.3 Krooninen stressi

Kroonisessa stressissa elimiston puolustusmekanismit pettavat stressin pitkitty-
misen vuoksi ja tasta aiheutuu stressin negatiiviset terveysvaikutukset. Krooni-
nen stressi yllapitaa halytystilaa, jolloin syketaso ja verenpaine ovat jatkuvasti
koholla. Talloin riski sydan- ja verisuonitautien kehittymiselle kasvaa. Jatkuva va-
ruillaan olo kuluttaa kehon energiavarastoja ja voi altistaa muun muassa diabe-
teksen ja autoimmuunisairauksien kehittymiselle. (Mattila, 2018b, 7-9.) Pitkitty-
neella stressilla on vaikutus myos valkosoluihin ja immuunijarjestelmaan altistaen
kehoa infektiosairauksille ja mahdollisesti sita kautta sydpariskiin (Ahlblad 2016).
Haitallisella stressilla tiedetdan olevan huomattava osuus myos kroonisissa sai-
rauksissa. Nykyaikaisen stressin isana pidetyn Hans Selyén mukaan stressilla on
oma roolinsa jokaisen sairauden kulussa. Solubiologi Bruce Liptonin mukaan 95
% kaikista sairauksista olisi kroonisen stressin aiheuttamia. (Sovijarvi ym., 2018,
s. 17.)
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Kroonisen stressin tarkein hormoni on kortisoli (Helos 2014). Kroonisessa stres-
sissa negatiivinen palautejarjestelma ei aktivoidu, vaan kortisolin tuotanto jaa py-
syvasti normaalia korkeammalle tasolle. Tama voi aiheuttaa glukokortikoidiresep-
torien resistenssia, joka altistaa elimistoa herkemmin flunssalle ja muille sairauk-
sille. (Sovijarvi ym., 2018, 38; Korkeila, 2008.) HPA-akselin aktivoituessa usein
tai jatkuvasti voi veren kohonnut kortisoli johtaa moniin vahingollisiin muutoksiin
terveydessa. Liika kortisoli muun muassa laskee serotoniinitasoja, lisaa matala-
asteista tulehdustilaa, heikentaa immuunipuolustusta ja heikentaa aineenvaih-
duntaa (Nordic Health Academy, i.a.) Kortisoli myds vahentaa hippokampuksen
aktiivisuutta, jonka vaikutuksesta muisti, keskittyminen seka oppiminen huono-

nee (Viinamaki, ym., 2012).

Kroonisesta stressista aiheutuu tunteidensaatelyn hairioita ja silloin koetaan tyy-
pillisesti ahdistuneisuutta, levottomuutta, apaattisuutta seka masentuneisuutta.
Voimakkaan kroonisen stressin takia myds suunnitelmallinen toiminta heikentyy,
minka vuoksi helpommin turvaudutaan automaattisiin, tiedostamattomiin toimin-
toihin. (Mattila, 2018b, s. 9.) Muita pitkittyneen stressin oireita ovat paansarky,
artyisyys, huimaus, keskittymisvaikeudet ja muistihairiot erityisesti lahimuistin

osalta (Sovijarvi, ym., 2018, s. 24).

4 TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydbmme tarkoituksena oli jarjestdda meditaatiotapahtuma sosiaali- ja
terveysalan opiskelijoille. Tavoitteena oli tuoda meditaatio ja mindfulness eli tie-
toisuustaidot sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden tietoisuuteen seka tarjota
heille rentoutushetki kiireisen arjen keskelle. Tarkoitus oli tehda tapahtumasta
mahdollisimman helposti lahestyttava, jonne oli helppo tulla matalalla kynnyk-
sella. Tapahtuma oli kohdennettu sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille, mutta

sinne oli tervetulleita kaikki muutkin kirjaston asiakkaat.
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Tarve rentoutumiselle ja stressin hallinnalle oli hyvin ajankohtainen myds vallit-
sevan covid-19-pandemian vuoksi. Tiedetaan, etta pandemia lisaa huomattavasti
ihmisten masennus- ja ahdistusoireilua (Yhdistyneet Kansakunnat, 2020). On
selvaa, etta jatkuva varuillaan olo, muutokset ja kiire tdissa seka pelko omasta
tai laheisen sairastumisesta on aiheuttanut stressia ja ylikuormitusta hoitoalan

ammattilaisten keskuudessa.

Pandemia on aiheuttanut monelle muillekin muutoksia sosiaaliseen-, tyo- ja opis-
keluarkeen. Muutokset arjessa aiheuttavat stressia, kuten etaopiskeluun ja -toihin
siirtyminen seka sosiaalisten kontaktien vahentyminen (Vartiovaara, 2004, s. 41—
42). Toisaalta kotiin jaaminen etatoihin ja arjen rauhoittuminen on voinut nayttay-
tya myos positiivisella tavalla ihmisten elamassa. Kiire on voinut helpottua, kun

aikaa on saastynyt tydmatkoissa ja kotona olemiseen on ollut enemman aikaa.

Tapahtuman avajaisissa pidimme lyhyen suullisen esityksen osallistujille, jonka
tarkoituksena oli antaa tietoa tietoisuustaidoista, niiden terveysvaikutuksista seka
stressistd. Sen jalkeen kuuntelimme yhdessa ohjatun meditaatioharjoituksen.
Avajaisten jalkeisina paivina meditaatiotilasta I0ytyi tietoa meditaation hyodyista
lyhyesti mainosjulisteen muodossa seka ohjeet meditaatioaanitteiden kuuntele-
miseen. Aanitteitd oli mahdollisuus kuunnella myds muualla ja linkki niihin 16ytyi

opiskelijoille suunnatusta Tuudo-sovelluksesta.

5 KEHITTAMISPAINOTTEISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tama opinnaytety® on kehittdmispainotteinen, jonka tuotoksena syntyi toiminnal-
linen tapahtuma, produktio. Kehittdmispainotteisesta opinnaytetyosta kaytetaan
usein myos nimitysta toiminnallinen opinnaytety6. Olennaista on, etta tydssa yh-
distyy kaytannon toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinnan keinoin. (Diako-
nia-ammattikorkeakoulu, 2010, s. 32—-34.) Toiminnallisessa opinnaytetydssa to-

teutustapoja on monia kuten tapahtuma, opas tai oppitunnin pitdminen. Sen
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tavoite tutkimuksellisen tyon sijaan on ammatillisen kentan kaytannon toiminnan
jarjestamista tai jarkeistamista, opastamista tai toiminnan ohjeistamista tai opas-
tamista. Opinnaytetyon tulisi olla kaytannonlaheinen, tybelamalahtoinen, tutki-
muksellisella otteella toteutettu seka riittavalla tasolla alan tietojen ja taitojen hal-
linnan osoittava. (Vilkka & Airaksinen, 2004, s. 9-10.)

5.1 Diakonia ammattikorkeakoulun kirjasto

Tybéelaman yhteistydokumppanimme tassa opinnaytetydssa oli Diakonia-ammatti-
korkeakoulun Kalasataman kampuksen kirjasto. Kalasataman kampuksella opis-
keli vuoden 2020 lokakuussa yhteensa 2124 opiskelijaa sosiaali-, terveys-, kir-
kon- ja tulkkauksen aloilta. Diak on valtakunnallinen korkeakoulu ja sen muut
kampukset sijaitsevat Porissa, Turussa, Pieksdmaella ja Oulussa. Diakissa opis-
keli vuonna 2020 yhteensa noin 3700 lasna olevaksi ilmoittunutta opiskelijaa.

(Diakonia-ammattikorkeakoulu, i.a.)

Kirjasto sijaitsee Kalasataman kampuksen toisessa kerroksessa. Sen suurin
asiakasryhma on sosiaali- ja terveysalan opiskelijat, mutta sen kirjasto- ja tieto-
palvelut ovat kaikille avoimia seka verkossa ettd kampuksella. Kirjaston kokoel-
mista l0ytyy aineistoa erityisesti kasvatus-, sosiaali-, ja terveysaloilta seka diako-
nian, tulkkauksen, viittomakielen ja monikulttuurisuuden aloilta (Kirjasto ja tieto-
palvelut, i.a.) Kirjastossa on myds rauhallisia tyoskentelytiloja seka tietokoneita
asiakkaiden kayttoon. Kirjaston takaosassa sijaitsee rauhallinen ja valja tila, joka
oli oivallinen meditaatiotapahtumaa varten. Vuonna 2018 toteutetusta valtakun-
nallisesta yleisten kirjastojen asiakaskyselysta kay ilmi, etta kirjastossa jarjestet-
tavien tapahtumien maara on ollut kasvussa viimevuosina. Tapahtumatoiminta
kertonee siita, ettd ihmisten kasitys kirjaston perustoiminnasta on laajentunut.
Kyselyyn 85 % vastanneista kertoo kirjaston parantaneen heidan elamanlaatu-
aan erittain tai melko paljon. Liséksi 77 % vastanneista kokee kirjaston tarjonneen
heille virikkeita vapaa-aikaan ja harrastuksiin. Asiakaskyselyn tuloksista voi tehda
paatelman, etta kirjastolla on suuri vaikutus sen kayttajansa elamaan. (Seppa-
nen, 2018, s.10.)
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5.2Prosessin kuvaus

Ideocimme opinnaytetydmme aihetta kuukausien ajan, kunnes teimme paatoksen
meditaatiotapahtuman jarjestamisesta Diakin Kalasataman kampuksen kirjas-
tossa. Tavoitteemme oli tavoittaa sosiaali- ja terveysalan opiskelijat, joten Diakin
kirjasto oli siihen hyva valinta. Vaihtoehtoisena tapahtuman jarjestamispaikkana
meillad oli kaupungin kirjasto. Kiinnostuksemme ihmisen kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiin vaikutti aihevalintaamme. Meditaation ja mindfulnessin terveysvaiku-
tukset olivat laaja aihealue, joten jouduimme rajaamaan sita. Aihealueen rajaa-
minen ja selkean kohderyhman Ioytyminen osoittautuikin yhdeksi suurimmaksi
haasteeksi opinnaytetyota tehdessa. Paatimme keskittya opinnaytetydssamme
tietoisuustaitojen ja stressin maarittelyyn seka kertomaan niiden terveysvaikutuk-

sista.

Kirjaston takaosasta 16ytyi rauhallinen ja avoin tila, mika soveltui meditaatiota-
pahtuman kayttoon. Otimme yhteytta kirjaston tapahtumakoordinaattoriin ja eh-
dotimme ideaamme Meditaatiotapahtumasta kirjaston tiloissa. Kirjasto oli myon-
tyvainen ja innoissaan ehdotuksestamme. Diakin kampuskirjaston tavoitteena oli
ollut hyddyntaa vapaata takatilaa aiempaa enemman, joten meditaatiotapahtuma
sopi heidan tavoitteisiinsa hyvin. Kirjastossa jarjestettiin kuukausittain jokin ta-
pahtuma, kuten kirjaesittely. Henkilokunnalla oli toivomus, etta tapahtuman ava-

jaiset toimisivat kirjaston syyskuun tapahtumana.

Sovimme tapaamisen tapahtumakoordinaattorin kanssa, jossa keskustelimme ja
suunnittelimme yhdessa tapahtuman kulkua, aikatauluja seka mainontaan liitty-
via yksityiskohtia. Tapahtuman ajankohta valittiin silla perusteella, etta syksylla
opiskelunsa aloittaneet uudet opiskelijat olivat saaneet opiskelunsa alkuun, eika
kirjastossa ollut paallekkaisyyksia samaan aikaan. Lisaksi sovimme Kkirjaston
henkildkunnan roolista meditaatiotapahtuman aikana. Kirjaston henkilokunta ol
motivoitunut yhteistydhon kanssamme, mika auttoi tapahtuman jarjestamisessa.
Heilla oli myds kokemusta onnistuneiden tapahtumien jarjestamisesta kirjaston
tiloissa. Sovimme, ettd henkilokunta huolehtii tarvittaessa tilan siistina pysymi-

sesta seka vastaa kavijoiden mahdollisiin kysymyksiin.
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Riskina oli tapahtuman peruuntuminen valloillaan olevan covid-19-pandemian
vuoksi. Oli epavarmaa, saisiko syksylla jarjestaa yleisétapahtumia. Varasuunni-
telmanamme oli jarjestaa tapahtuma verkossa tai tehda videotallenne tapahtu-
man avajaistilaisuuden esityksesta. Pitaydyimme kuitenkin alkuperaisessa suun-
nitelmassa, kun syksyn alussa saimme koulun valmiusryhmalta varmistuksen ta-
pahtuman jarjestamiselle tietyin reunaehdoin. Tassa vaiheessa pohdimme tar-
kemmin tapahtuman mainontaa ja sita, kuinka tavoittaisimme kirjaston kavijat ja
Diakonia ammattikorkeakoulun opiskelijat, kun suurin osa opiskelijoista oli eta-

opetuksessa.

Avajaistilaisuuden lahestyessa aloimme valmistelemaan sielld pidettavaa suul-
lista esitysta. Esitys pohjautui opinnaytetyon teoreettiseen viitekehykseen. Ja-
oimme esityksen aihealueet niin, etta toinen kertoi meditaatiosta yleisesti ja toi-
nen stressista seka meditaation terveysvaikutuksista. Kirjaston takatila somistet-
tiin meditaatiotapahtuman avajaispaivana ja tavarat jatettiin viikon ajaksi tilaan.
Avajaistilaisuuden jalkeen kirjoitimme raportin tapahtumasta seka tdydensimme

opinnaytetydohomme kirjallista osuutta.

5.3 Tapahtuman mainonta

Onnistuneen tapahtuman yksi keskeisin elementti on mainonta. Etukateen on tar-
keaa pohtia, miten osallistujat tavoitetaan parhaiten. Oikein kohdennettu, moni-
kanavainen viestinta on paras tapa tavoittaa osallistujat. Osallistujille on hyva ker-
toa, miksi osallistuminen kannattaa ja mita siita hyotyy. (Momentti, 2017.) Paa-
timme etta tapahtuman mainonta tapahtuu paaosin sosiaalisen median kanavien
kautta. Otimme yhteytta Diakin viestintatiimiin, mainosta suunniteltaessa. Vies-
tintatiimi vastasi Diak ammattikorkeakoulun sosiaalisenmedian kanavista ja vies-
tinnasta. Viestintatiimin avulla saimme mainostaa tapahtumaamme Diakin In-
stagram-tililla, jonka kautta pystyimme tavoittamaan korkeakouluopiskelijoita.
Viestintatiimi ohjeisti valitsemaan kuvan Unsplash- sivustolta, joka on internetin
ilmainen kuvapalvelu. Suunnittelimme tekstin, valitsemamme kuvan yhteyteen.
Viestintatiimin puolesta teksti kirjoitettiin myos englannin kielelld. Kuva julkaistiin

Instagramissa tapahtumaa edeltavalla viikolla. Sovimme, ettd tapahtumaa
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mainostettaisiin uudestaan viela myoéhemmin Instagramin Stories-osiossa, mutta
se jai toteuttamatta. Teimme myods mainosjulisteet kirjaston tiloihin. Lisaksi kir-
jasto mainosti tapahtumaamme omilla Facebook-sivuillaan seka Diakin Moodle-

sivustolla, joka oli koulun opiskelijoille ja henkilokunnalle suunnattu sivusto.

5.4 Toteutus

Tapahtuma kesti kokonaisuudessaan viisi paivaa. Tapahtuman avajaistilaisuus
pidettin maanantaina 21. syyskuuta 2020, Diakin kirjaston takatilassa (liite 4).
Asetimme lattialle joogamattoja ja tyynyja seka toimme poytaliinan, kuivakukkia
ja sahkokynttildita somisteeksi. Aluksi pidimme osallistujille lyhyen suullisen esi-
tyksen meditaation ja mindfulnessin terveysvaikutuksista. Kerroimme, miksi niita
kannattaa harjoittaa ja mita niiden harjoittaminen voi saada aikaan. Puhuimme
myOs stressista ja sen vaikutuksista terveyteen. Esityksen jalkeen kuuntelimme
yhdessa 13 minuuttia kestaneen meditaatioharjoituksen. Osallistujat saivat valita
itselleen mukavan asennon jumppamatolla. Diakin kirjasto jarjesti tapahtumaa
varten osallistujille kahvi- ja teetarjoilun, seka pienta syotavaa. Lisaksi tarjolla ol

Foodinin lahjoittamia mansikka-raakasuklaapusseja.

Suomen hallituksen maaraamat kokoontumisrajoitukset pandemiaan liittyen vai-
kuttivat myds meidan tapahtumamme jarjestdmiseen rajoittavasti. Osallistuja-
maara tuli rajata 10 henkiloon, jotta tarvittavat turvavalit pystyttiin sailyttamaan.
Lisaksi jokaisen osallistujan tuli kayttaa hengityssuojainta. Kirjasto jarjesti hengi-
tyssuojaimet kaikille osallistujille. Osallistujia saapui avajaistilaisuuteen seitse-

man henkiloa.

Avajaistilaisuuden jalkeen kirjaston takatila jai viiden paivan ajaksi meditaatioti-
laksi, johon sai tulla itsenaisesti kuuntelemaan ohjattuja meditaatiodanitteita. Ti-
lasta I0ytyi mainosjulisteen muodossa meditaation ohjeet ja tietoa terveyshyo-
dyista (liitteet 1-3). Ohjattuihin meditaatioihin 16ytyi linkki korkeakouluopiskelijoi-
den kaytdssa olevasta Tuudo-sovelluksesta, kirjasto-osiosta. Varmistimme so-
velluksen kaytettavyyden koulun IT-tuesta, josta kerrottiin, ettd kyseista sovel-

lusta kayttaa jo suurin osa Diakin opiskelijoista. Niille, joilla sovellusta ei ollut,
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laitettiin erikseen linkit Kirjallisena tilan edustalle. Tapahtumaa mainostaessa ke-
hotimme kaikkia ottamaan omat kuulokkeet mukaan, silla epidemian vuoksi, niita

ei voinut lainata kirjastosta.

Valitsimme viisi erilaista ohjattua meditaatioaanitetta, Kupariketun Youtube-ka-
navalta. Meditaatiot olivat meille jo entuudestaan tuttuja. Kupariketulta l0ytyi kym-
menia erilaisia meditaatiota, joista valitsimme sopivimmat meditaatiotapahtumaa
ajatellen. Kuuntelutimme meditaatioita tuttavillamme ja kysyimme heidan mielipi-
dettaan niista. Meditaatioiden valintaan vaikutti myos niiden pituus ja sisalto. Lo-
pulta valitsimme noin viidentoista minuutin pituisia meditaatioita, jotka olivat si-
salloltaan helposti l[ahestyttavia, neutraaleja ja aloittelijoille sopivia. Meditaatioi-

den kayttoon kysyimme luvan kanavan yllapitajalta.

5.5 Palaute ja arviointi

Pyysimme meditaatiotapahtuman kavijoilta palautetta tapahtumasta. Palautetta
sai antaa anonyymisti. Palautelaatikko oli sijoitettu nakyvalle paikalle, kirjaston

takatilan poydalle. Teimme valmiit palautelaput, joissa oli kolme kysymysta.

e Millaisena koit harjoitteen?
¢ Aiotko ottaa kayttoon itsellesi tai suosittelisitko muille?

e Haluaisitko lisaa tamankaltaisia tapahtumia/tiloja kirjastoon?

Suurimmaksi osaksi palaute tuli suullisena avajaistilaisuuden kavijéilta. Ihmiset
kertoivat olevansa tyytyvaisia ja mielissaan siita, etta tamankaltaisia tapahtumia
jarjestettiin. Tapahtuma ja yhdessa kuunneltu meditaatioaanite koettiin rentoutta-
vana. Tilaa kehuttiin viihtyisaksi ja ohjattuja meditaatioita yksinkertaisiksi ja sel-
keiksi. Tapahtuma koettiin myds erityisen tarkeana, jonka avulla pystyi hetkeksi
unohtamaan vallitsevan pandemian. Kirjallista palautetta saimme ainoastaan
kahdelta henkilolta. Eras osallistuja kertoi jatkavansa meditaation harjoittamista

myos kotonaan.
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Kirjaston henkildkunnan antaman palautteen mukaan tapahtuma oli hyvin onnis-
tunut. Tapahtuma oli heidan mukaansa myds toivottu, silla kirjastoa haluttiin ke-
hittdd aiempaa enemman tapahtumapaikaksi. Vallitsevan pandemian vuoksi
tama oli ollut haastavaa. Henkilokunnan kertoman mukaan osallistujat olivat
myos jalkikateen kiittaneet tapahtuman jarjestamisesta. Useat olivat kuunnelleet

meditaatioaanitteita myos myohemmin uudestaan.

Oman arviomme mukaan tapahtuman avajaistilaisuus onnistui hyvin. Tilaisuu-
dessa oli rauhallinen tunnelma ja esitys aiheesta onnistui suunnitellusti. Saimme
esityksessa tuotua selkeasti esille stressin vaikutukset ja meditaation hyédyt. On-
nistuimme tavoitteemme mukaan jarjestaa tapahtuman, jossa osallistujat kokivat
ohjatun meditaation rentouttavana ja innostuivat mydés myohemmin kuuntele-
maan aanitteita. Tapahtuman kannalta tila oli toimiva ja esityksen pitaminen seka
aanitteen kuuntelu onnistui keskeytyksettd. Olemme myds tyytyvaisia kirjaston

kanssa hyvin toimineeseen yhteistyohon.

Huomasimme kehitettavaa tapahtuman kavijamaaran raportoinnissa, jarjesta-
mismuodossa seka palautteen antamisessa. Opinnaytetydmme tavoitteena oli
tuoda tietoisuustaidot sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden tietoisuuteen. Emme
tieda tarkkaa sovelluksen kautta meditaatiodaanitteitd kuunnelluiden maaraa, jo-
ten jai epaselvaksi, kuinka monta alan opiskelijaa todellisuudessa tavoitimme.
Tapahtumaan kokonaisosallistujien maaran raportointi olisi ollut hyodyllista myos
tapahtuman arviointia ja seka jatkon hyddynnettavyytta ajatellen. Tapahtuman
aikaan Diakin kampuksella oli vain murto-osa opiskelijoista silla, suurin osa oli
kotona etaopetuksessa. Taman myota voimme olettaa, ettd saavutettavuus oli
huonompaa kuin kampuksen tavallisena arkena. Palautetta olisi ollut hyva pyytaa
myOs sahkoisesti, jotta sita olisi voinut saada myo0s niilta, jotka kuuntelivat aanit-

teet muualla kuin kirjastossa.

Tapahtuman jarjestaminen etana olisi luultavasti ollut toimivampi keino tavoittaa
sosiaali- ja terveysalan opiskelijat paremmin. Syksyn alussa etdyhteyden hyo-
dyntéaminen ei ollut meille vield niin tuttua kuin se on nyt puoli vuotta myéhemmin,
joten emme osanneet silloin hyddyntaa sita. Avajaistilaisuuden esityksen olisi voi-

nut tallentaa videon muotoon tai esittaa sen myos etayhteyden kautta, jotta siita
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olisi hyétyneet muutkin kuin avajaisissa olleet. Toisaalta voimme olla tyytyvaisia,
etta saimme jarjestaa tapahtuman alkuperaisen suunnitelman mukaisesti, silla

palautteen perusteella lIahitapahtuma oli koettu tarpeelliseksi.

6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytety6ta tehdessa on noudatettava hyvia tieteellisia kaytantoja. Tiedon-
hankinta-, raportointi ja arviointimenetelmien on oltava eettisesti kestavia ja to-
teutettava rehellisesti ja avoimesti tuloksia vaaristelematta. Aineiston analyysi on
toteutettava eettisesti ja tieteellisesti luotettavasti, analysoiden esimerkiksi kaikki
vastatut kysymykset, eika tarkoituksella jattaa pois, jos vastaus ei ole halutunlai-
nen. Tapahtumaan osallistuminen tulee olla vapaaehtoista, eivatka osallistujat
saa olla tunnistettavissa missaan raportin vaiheessa. Osallistuvia henkil6ita on
informoitava selkeasti ja monipuolisesti. (Leino-Kilpi & Valimaki, 2014, s. 365—
368.)

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut yhdessa tiedeyhteisdn kanssa tut-
kimus eettisen ohjeen hyvasta tieteellisesta kaytannosta. Ohjeen tarkoitus on
edistaa hyvaa tieteellista kaytantoa seka varmistaa, etta loukkausepailyt tulee
kasitellyksi oikeudenmukaisesti, asiantuntevasti ja mahdollisimman nopeasti. Hy-
van tieteellisen kaytannon mukaan tutkimusten ja tulosten tallentamisessa, esit-
tamisessa ja arvioinnissa noudatetaan rehellisyytta, tarkkuutta ja huolellisuutta.
Tuloksia julkaistaessa noudatetaan tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa
avoimuutta ja vastuullisuutta tiedeviestintaa. Muiden tutkijoiden tyota ja saavu-
tuksia kunnioitetaan viittaamalla naihin julkaisuihin asianmukaisella tavalla ja an-
tamalla niille kuuluvan arvon ja merkityksen omassa tutkimuksessaan. Tutkimuk-
sen suunnittelu, toteutus ja raportointi tallennetaan tieteelliselle tiedolle asetettu-

jen vaatimusten edellyttdmalla tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta i.a.)
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Meditaatiotapahtuman toteutuksessa eettisyys otettiin huomioon osallistujien va-
paaehtoisena osallistumisena seka pyytamalla palaute heiltda anonyymisti. Ta-
pahtuman avajaistilaisuuden alussa kerroimme osallistujille tarkemmin tapahtu-
man kulusta. Meditaatioaanitteiden kayttoon kysyimme luvan erikseen aanittei-
den tekijalta. Suullisessa esityksessa esitetyt asiat koostettiin kirjallisesta rapor-

tista.

Opinnaytetydmme teoria osuus on pyritty koostamaan ajantasaisista ja luotetta-
vista lahteista. Kaytimme tietolahteina luotettavia lahteita kuten PubMed ja Duo-
decim. Kaytimme ty0ossa myos aiheesta tehtyja teoksia ja artikkeleita. Lahteen
luotettavuutta arvioimme tekijan taustan perusteella. Tietoisuustaitojen erilaisia
terveysvaikutuksia on tutkimuksissa havaittu paljon, mutta yksittaisesta tutkimuk-
sesta ei voi tehda isoja johtopaatoksia, koska tutkimusten laatu vaihtelee. Py-
rimme valitsemaan systemaattisia katsauksia eri tutkimuksista, jolloin tutkimus-
tulokset olivat luotettavampia. Valitsimme tyohon ne terveyshyddyt, jotka on ha-
vaittu useammassa tutkimuksessa, joten johtopaatoksia ei tehty ainoastaan yh-
den tutkimuksen perusteella. Pyrimme lisaamaan tyon luotettavuutta ja monipuo-

lisuutta tuomalla esille my0s kriittisia nakokulmia tietoisuustaidoista.

7 POHDINTA

Opinnaytetyon tekeminen on ollut hyvin vaihderikasta ja opettavaista. Aluksi ide-
ointi vei paljon aikaa, mutta kun paasimme konkreettisesti tekemaan sita, se on
ollut mielekasta meita kiinnostavan aiheen vuoksi. Aiheen mielenkiinto onkin ollut
erinomaisen tiimitydskentelyn lisadksi opinnaytetyon tarkein eteenpain vieva
voima. Valilla tuntui, ettd kokonaisuus oli hajanainen ja tydn punainen lanka oli
kateissa, mutta prosessin edetessa saimme kokonaisuuden eheaksi. Todellisia
epatoivon hetkia opinnaytetyota tehdessa ei ole ollut, mutta tydon eteenpain saat-

taminen on vaatinut hyvaa aikatauluttamista muiden opintojen, tydharjoitteluiden
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ja perhe-elaman valilla. Tyota tehdessa on taytynyt myods luottaa positiivisen

stressin voimaan.

Yksi haasteista oli yhteisen ajan |6ytaminen tyon tekemiselle, silla opiskelimme
eri vuosikurssilla ja olimme tyoharjoitteluissa eri aikaan. Teimme paaosin opin-
naytetyota etayhteyksien avulla. Aikatauluttaminen opetti myos sen, etta vapaa-
ajalle ja palautumiselle oli jatettava aikaa. Oli hienoa huomata, miten tyon teo-
riatietoa pystyi hyddyntdmaan konkreettisesti omassa arjessa opinnaytetyota
tehdessa. Pyrimme pysahtymaan arkisten asioiden aarelle, niin etta ei suorita
automaatiolla paivan tehtavia. Koimme, etta valmiin meditaatioaanitteen kuuntelu
oli tehokkaammin ja palauttavammin kaytetty 15 minuuttia kuin esimerkiksi sosi-
aalisen median selailu. Etenkin illalla nukkumaan mennessa aanitteen kuuntelu
nopeutti nukahtamista ja paivalla selkiytti ajatuksia. Lisaksi huomasimme, etta
stressiin suhtautuminen muuttui tyynemmaksi. Opiskelutahti oli ajoittain hyvin Kii-
vas, joten aiemmin koetun stressaantuneen olon sijaan keskityimme aikataulut-
tamaan arjen hyvin. Kiireesta huolimatta onnistuimme nauttimaan viimeisista

opinnoista ennen valmistumista.

Kehittamispainotteinen opinnaytetyd oli mielestamme hieno mahdollisuus ko-
keilla tapahtuman jarjestamista. Kokemuksen myota opimme, miten jo tapahtu-
maa suunniteltaessa kannattaa ottaa huomioon tapahtuman arviointi ja kaytetta-
vyys. Tapahtuman reflektointi mydhemmin oli Iahes yhta iso tyd kuin tapahtuman
suunnittelu. Jatkoa ajatellen tapahtumien jarjestaminen tuntuu helpommalta ja

pystymme hyddyntamaan siihen liittyvia oppimiamme taitoja.

7.1 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Opimme hankkimaan tutkittua tietoa sujuvasti ja poimimaan sieltd olennaiset
asiat. Prosessin aikana lahdekriittisyyden merkitys korostui entisestaan, koska
teosten sisallon laatu vaihteli. Kirjoittajan luotettavuuden arviointi on ollut yksi
oleellisimmista rajauksista tyota tehdessa. Myds nakokulman rajaaminen aihee-
seen oli oleellista ja haasteellistakin, koska tieteellisten tutkimusten maara medi-

taatiosta on kasvanut viime vuosina huomattavasti. Tulevaisuudessa itsensa
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kehittdminen ja uusimman tutkitun tiedon hankinta on meille tdman tyon tekemi-
sen myota helpompaa ja mutkattomampaa. Luotettavuuden arviointi on kehitta-

nyt kriittista ajattelua myds muiden asioiden suhteen.

Laajan tyon tekeminen opetti meille sinnikkyytta ja pitkajanteisyytta seka paljon
sen aihealueesta: tietoisuustaidoista ja stressista. Onnistuimme hydédyntamaan
tyon teoriatietoa omassa arjessamme konkreettisesti, jonka lisaksi myos itsensa
johtamisen taidot ovat kehittyneet tyoelamassa. Tietoisuustaidot ovat hyva tyo-
kalu oman jaksamisen tukena stressin saatelyssa ja palautumisessa. Koemme,
ettda saimme taman tyon myaota hyvan tietopohjan, jota voimme tulevaisuudessa
hyodyntaa myds tydeldamassa potilasohjauksessa niin psyykkisten kuin fyysisten-
kin sairauksien kohdalla. Se, etta tietoisuustaitoja voi ohjata muille, vaatii ohjaa-
jalta tietoa aiheesta. Ennen kaikkea meilla on mahdollisuus itse toimia kokonais-
valtaisena hoitajana, jolla on kyky keskittya vallitsevaan tilanteeseen seka tarkas-
tella omia tunteita ja ajatuksia pienen valimatkan paasta. Tama mahdollistaa tie-

toisen toimimisen tunteiden ohjailemisen sijaan.

Meilla oli jo entuudestaan tietoa tietoisuustaidoista etenkin oman hyvinvoinnin li-
saamiseksi ja stressin lievittdmiseksi. Yllatyimme kuinka laajat sen hyodyt ovat
erilaisten oireiden ja sairauksien hoidossa. Tietoisuustaidot hoitotydn kannalta
nayttaytyy meille nyt yhtena osana oireiden lievittamista ja sairauksista toipu-
mista. Toiveemme on, etta tulevaisuuden hoitoty0ssa tietoisuustaitoja yhdiste-
taan sujuvasti muun hoidon yhteyteen. Tydharjoitteluista ja tydelamasta saatujen
havaintojemme mukaan tietoisuustaitojen kayttaminen ei ole jalkautunut hoito-
tydhon siina maarin kuin tutkimuksissa esiintyneet hyddyt ovat tulleet esiin. Psy-
kiatrian puolella esimerkiksi psykoosiosastolla huomasimme tietoisuustaitojen
olevan kaytossa vakauttamismenetelman muodossa. Valitettavasti usein mene-
telman kayton esteena on ihmisten ennakkoluulot ja muutosvastaisuus tyoela-

massa.

Riippuvuuksien hoidossa tietoisuustaidot on koettu jopa tehokkaampina pidem-
massa seurannassa kuin tavanomainen hoito tai kognitiivinen kayttaytymistera-
pia. MBSR-menetelma on jo 40 vuotta sitten suunniteltu kroonisten sairauksien

hoitoon kuten erilaisiin kiputiloihin, suolistovaivoihin ja univaikeuksiin. (Raevuori,
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2016.) Menetelman kaytto olisi erityisen kaytettava, kun hoidetaan kroonisista

sairauksista karsivia potilaita.

Kroonisesta kivusta karsivalle potilaalle tietoinen lasnaolo kiputuntemuksen
kanssa voi auttaa etaantymaan niista ajatuksista ja tunnereaktioista, joita kivun
tunteminen automaattisesti laukaisee. Kipukohta usein korostuu kehossa vie-
malla kaiken huomion. Kun tulee tietoiseksi muidenkin kehon osien tuntemuk-
sista, on helpompi antaa tilaa myos muunlaisille tuntemuksille mielessa. (Ter-
veyskyla, i.a.) Jatkokehitysideana aiheen parissa voisi tehda oppaan sairaanhoi-
tajille tietoisuustaidoista osana kivun- ja ahdistuksen hoitoa. Muita toteuttamis-
kelpoisia ideoita olisi tietoisuustaitojen opettaminen tai tapahtuman jarjestaminen
hoitoalan opiskelijoille, hoitohenkilokunnalle tai jollekin tietylle potilasryhmalle.
Helsingin yliopisto on edistyksellisesti ottanut kurssivalikoimaansa tietoisuus-
taito-kurssin. Nakisimme mielellamme vastaavanlaisen kurssin myos ammatti-

korkeakoulun kurssivalikoimassa.
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LITTEET

LIITE 1. Meditaation hyodyt

TERVETULOA MEDITOIMAAN

Meditaation avulla pystymme harjoittamaan mieltamme ja olemaan enem-
man lasna tassa hetkessa, sen sijaan ettda murehdimme menneita ja suun-
nittelemme tulevaa.

Meditaatiolla ja mindfulnessilla eli tietoisuustaidoilla on tutkitusti lukuisia
terveysvaikutuksia. Tassa niista muutamia:

Stressitasosi alenee.

Keskittymiskykysi paranee.

Lahimuistisi toimii paremmin.

Immuunijarjestelmasi paranee.

Verenpaine seka syke laskee.

Mieliala kohenee.
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LIITE 2. Meditaatio ohjeet

MEDITAATIOPISTE

Valitse itsellesi paikka ja istu alas. Voit kayda
myds makuulle, jos haluat.

Ota mukava asento.

Linkin ohjattuun meditaatioon ldydat
Tuudosta, KIRJASTO-osiosta.

Laita kuulokkeet korvillesi.

Sulje silmasi. Kuuntele ohjattu meditaatio.

Olemme kiitollisia, jos jatat anonyymisti palautetta palautelaatik-
koon.
-Mirkka & Liisa
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LITE 3. Kuunneltavat meditaatiot

TASSA KUUNNTELTAVAT MEDITAATIOT
VALITSE MIELEISESI

Aanitteet 16ytyvat YouTubesta
Kuparikettu- tililta

lhanaa meditaatiohetked!

e Meditaatiomatka — Tuulinen metsd kesto 13:44

e Syvd meditointi — Hetki ldsndoloa kesto 15:15

e Kehon rentoutus — Untuva meditaatio kesto 14:38

e Meditaatiomatka — Puutarha kesto 13:04

e Mielen rentoutus — Hetki unelmointia kesto 20:40
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LIITE 4. Meditaatiotila
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