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Opinnaytetyoni aihepiiri oli lasnaolotaitojen hyodyntaminen sosiaalialan ymparistoissa, koh-
taamistyon asiakastyossa ja ammattilaisen tyohyvinvoinnissa. Tyon tarkoituksena oli koostaa
tilaajataholle tutkittua tietoa tietoisen hyvaksyvan lasnaolon taidoista sosiaalialan tyoken-
talla. Lasnaolotaidoilla tarkoitetaan yleisesti hengitysharjoituksia ja meditaatioita ja niilla on
monia tutkittuja hyotyja muun muassa fyysisen hyvinvoinnin saralla (Suomen mielenterveys-
seura 2021). Tyon tavoite oli kerata yhteen tutkittua tietoa lasnaolotaidoista sosiaalityossa,
kirjallisuuskatsauksen menetelmia hyodyntaen. Opinnaytetyoni pyrkii siis vastaamaan siihen,
millaisia hyotyja lasnaolotaidoilla voidaan saavuttaa aiemman tutkitun tiedon perusteella.
Tyon tilaaja on paakaupunkiseudulla toimiva, sosiaalista ja yhteisollista tyota tekeva Loisto
setlementti ry. Selvitys vastaa kohtaamistyon, eli esimerkiksi sosiaalialan asiakaskohtaamisten

viitekehyksessa lasnaolo taitojen hyodyntamisen avulla saavutetuista eduista.

Tyo toteutettiin kuvailevan kirjallisuuskatsauksen keinoin. Kirjallisuuskatsauksen avulla pyrit-
tiin lisaamaan toimintaympariston tietoisuutta lasnaolotaidoista ja niiden hyodyntamisesta
esimerkiksi asiakaskohtaamisissa. Materiaalina kirjallisuuskatsaukseen valikoitui kymmenen
(10) kansainvalista tutkimusta, joiden sisaltoa on hyodynnetty kahden nakokulman tutkimi-
seen: lasnaolotaitojen hyodyt asiakaskohtaamisissa ja sosiaalialan ammattilaisen nakokul-

masta.

Keskeisina tuloksina tyolle l6ydettiin runsaasti hyotyja lasnaolotaidoista sosiaalialan kohtaa-
mistyossa ja yksilon tyohyvinvoinnissa kohtaamistyossa. Tuloksissa nousivat esiin muun muassa
ammattilaisten tunnetaitojen parantuminen, paremmat stressinhallintakeinot ja asiakkaan ai-
don kuuntelemisen helpottuminen. Lasnaolo taitojen harjoittaminen tutkimusten mukaan tu-
kee kokonaisvaltaista hyvinvointia ja kohtaamisalan ammattilaisen tyossajaksamista. Tyon
lopputulos tukee alan kirjallisuuden myonteista nakemysta lasnaolotaitojen hyodyntamisesta

kohtaamistyossa.

Lasnaolotaitojen vieminen asiakaskohtaamisiin hyodyttaa tutkimustulosten mukaan niin am-
mattilaista, kuin kohdattua asiakastakin. Kuitenkin asian laajempi tutkiminen on tarpeellista
tulevaisuudessa.

Asiasanat: kohtaamistyo, tyohyvinvointi, asiakastyo, lasnaolotaidot



Laurea University of Applied Sciences Abstract
Social Services

Bachelor of Social Services

Eveliina Vataja

The benefits of mindfulness practice in social work - a literature review for Loisto Setle-
mentti

Year 2022 Pages 38

The topic of my thesis was the utilization of mindfulness practice in social work environ-
ments, in client work, in encountering clients and the well-being of a professionals at work.
The subscriber for this study was Loisto Setlementti ry, Finland. The purpose of this literature
review was to increase the awareness of the operating environment about mindfulness prac-

tice and utilization of mindfulness at work environment.

The aim was to gather an information package for the subscriber based on researched infor-
mation of the mindfulness concept in the field of social work. Mindfulness is regarded as
breathing exercises and meditations and it has many researched benefits, including physical
well-being. The purpose of the study was to find about the benefits of developing mindfulness
skills in encountering work, for example, mindfulness practice in the framework of client en-

counters in the social work sector.

The material for this study was selected from international databases and consisted a total
of ten studies. The content of the studies focused on two perspectives: the effects of mind-

fulness in client work and the effects on well-being at work.

As a key result, a lot of benefits were found for the working skills in client work in the social
field and for the individual's well-being at work. The results suggested that a social worker
can benefit from regular training of mindfulness at work. The result of this study supports the

positive view of the literature in the field on the utilization of mindfulness.

Keywords: Client work, social work, mindfulness, well-being
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1 Johdanto

Sosiaali- ja terveydenhoitoalan tyohyvinvoinnista ja tyossajaksamisesta on puhuttu julkisuu-
dessa viime aikoina ja henkiloston jaksaminen, seka hyvinvointi ovat nousseet esiin mm. alan
ammattiliittojen julkaisuissa (kts. esim. Talentia 11/2021, JHL 11.1.22). Vuonna 2014 toteu-
tettiin Sosiaalityontekijan hyvinvointi ja jaksaminen tyossa-hanke, joka tutki mielentervey-
denhairioiden yleistymista sosiaalityontekijoilla Suomessa ja Ruotsissa osana Kunta10-tutki-
musta. Tutkimuksessa todettiin, etta erityisesti alan tyontekijoiden sairauspoissaoloissa ko-
rostuivat vuosina 2005-2011 mielenterveydelliset haasteet, suurin osa (90 prosenttia) johtui
ahdistuneisuus- tai masennushairion oireista. (Rantonen 2016.) Kuormittavina tekijoina tyossa
koettiin esimerkiksi psyykkinen ja sosiaalinen kuormitus, joka on ominaista juuri sosiaalialalla
tehtavalle kohtaamistyolle (Talentia 2017).

Sosiaalihuoltolaki maarittelee sosiaalihuollon asiakkaalle oikeuden saada laadultaan hyvaa
kohtelua ja hyvaa sosiaalihuoltoa. Lain mukaan ammattilaisen tulee omalla toiminnallaan var-
mistaa, etta asiakas saa hyvaa kohtelua ja tulee kuulluksi itseaan koskevissa asioissa. (Sosiaa-
lihuoltolaki 1301/2014 18,48)

Perusedellytys laadukkaalle kohtaamiselle on aina asiakkaan avoin ja arvostava kohtaaminen,
joka pyrkii siihen, etta asiakas tulee aidosti kuulluksi. (Juhila 2011, 147-149.) Aidosti kuule-
minen ja kuunteleminen taas edellyttaa erityisesti ammattilaiselta, pysahtymista. Pysahty-
mista ja hetkeen ankkuroitumista voi tietoisesti lisata esimerkiksi lasnaolotaitojen avulla.
(Kabat-Zinn 2013) Amerikan psykologinen seura APA suosittelee kohtaamistyota tekeville am-
mattilaisille stressinhallinta-keinoksi tietoisen lasnaolon menetelmia, eli mindfulness-harjoi-
tuksia (American Psychological Association 2019.) Lasnaolotaitojen saannollisen harjoittami-
sen on tutkitusti todistettu edistavan yksilon tunnetaitoja, hallitsevan koettua stressia ja va-
hentavan esimerkiksi masennusoireita (Terve oppiva mieli 2021, Suomen mielenterveysseura
2021). Toisin sanoen, lasnaolotaitojen saannollinen harjoittaminen vastaisi juuri kohtaamis-

tyon ammattilaisten kokemiin psykososiaalisiin kuormittavuuden kokemuksiin hyvin.

Opinnaytetyoni tarkoitus on kuvata lasnaolotaitojen hyodyntamista sosiaali- ja terveysalalla
kohtaamistyossa. Tyon tavoite on koota yhteen aiemmin tutkittua tietoa kirjallisuuskatsauk-
sen menetelmia hyodyntaen tyon tilaajataholle ja nailla keinoilla lisata tietoisuutta lasnaolo-

taitojen hyodyntamisesta. Opinnaytetyon tilaajana toimii helsinkilainen Loisto setlementti ry.



2  Kohtaamistyo sosiaali- ja terveydenhoitoalalla

Sosiaali- ja terveydenhoitoalalla tarkoitetaan sosiaalihuoltolain ja sairaanhoitolain mukaisia
palveluja. Sosiaalipalveluja jarjestetaan jokapaivaisesta elamasta selviytymisen tueksi, akilli-
siin kriisitilanteisiin liittyvana tukena ja esimerkiksi paihteiden ongelmakaytosta tai mielen-
terveysongelmasta aiheutuvan tuen tarpeeseen. Terveydenhuoltopalveluilla tarkoitetaan pal-
veluita, joiden tarkoitus on yllapitaa vaeston hyvinvointia ja terveytta. Sosiaali- ja terveyden-
huoltoalan ammattilaisten ammattipatevyydesta ja henkiloston kehittamisesta saadetaan Suo-

men laissa (Sosiaali- ja terveysministerio 2021).

Kohtaamistyolla tarkoitetaan asiakkaan ja tyontekijan valista hyvaksyvaa ja neutraaliuteen
pyrkivaa vuorovaikutusta. Kohtaamistyon ominaispiirre on tyontekijan pyrkimys hyvaksya asia-
kas aina omana itsenaan, tuomitsematta tata. (Laitinen 2010, 138-140.) Sosiaali- ja tervey-
denhuoltoalan ammattilaisen eettisiin periaatteisiin ja ammattitaitoon kuuluu asiakasta ar-
vostava ja kunnioittava asenne, se pyrkii kohtaamaan asiakkaan myotatuntoisesti (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2021). Myos voimassa oleva sosiaalihuoltolaki (1301/2014) maarittelee
sosiaalihuollon asiakkaalle oikeuden saada laadultaan hyvaa kohtelua ja hyvaa sosiaalihuoltoa.
Laki muun muassa vahentaa sosiaalihuollon asiakkaiden eriarvoisuutta ja edistaa asiakaskes-
keisyytta. Lain mukaan ammattilaisen tulee omalla toiminnallaan varmistaa, etta asiakas saa
hyvaa kohtelua ja tulee kuulluksi itseaan koskevissa asioissa. (Sosiaalihuoltolaki 1301/2014
18,48.) Alan ammattilaisen tulee omalla toiminnallaan turvata tata oikeutta, eli pitaa huolta

siita, etta asiakas saa arvoistaan kohtaamista ja asian hoitamista.

2.1  Kohtaamistyo asiakastyossa

Sosiaalialan ammattilaiset tyoskentelevat paaosin yhteiskunnalliselta asemaltaan heikompien
kansalaisten kanssa, tukien elaman yla- ja alamaissa. Asiakastyota ohjaavat muun muassa
alan ammattieettiset ohjeet, joissa maaritellaan esimerkiksi asiakaan voimavarojen ja vah-
vuuksien huomioiminen yhdeksi asiakastyon sisalloksi. (Talentia 2017.) Kohtaamistyolla tarkoi-
tetaan yleensa asiakastyohon ja asiakas-tyontekijasuhteessa tapahtuvaa vuorovaikutusta. Se
on kasvotusten kohtaamista, joka sisaltaa muun muassa asiakkaan neutraalin hyvaksymisen
omana itsenaan. Se on myos tyontekijan tuomitsematon asenne, joka nakyy kohtaamistilan-

teessa juuri neutraaliutena ja kiinnostuksena asiakasta kohtaan. (Laitinen 2010, 138-140.)

Perusedellytys laadukkaalle kohtaamiselle on asiakkaan avoin ja arvostava kohtaaminen, joka
pyrkii aina siihen, etta asiakas tulee aidosti kuulluksi. Erityisesti sosiaalityon vuorovaikutus-
suhdetta voidaan nykymuodossaan kuvata kumppanuudeksi, jolloin vuorovaikutuksen asetelma
tasavertainen. Kohtaamistyossa asiakas nahdaan aina asiantuntijana suhteessa itseensa ja

omaan elamaansa. (Juhila 2011, 147-149.) Tamankaltaisessa vuorovaikutussuhteessa ja
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toimintatavassa asiakas nahdaan oman elamansa asiantuntijana, jota ammattilainen pyrkii
parhaan osaamisensa avulla kuuntelemaan (Laitinen 2010, 138). Tamankaltaiseen painotuk-
seen vaikuttaa muun muassa sosiaalialan tyokulttuurin sisainen muutos: Asiakkaan ongelmien
analysoimisen sijaan siirryttiin huomiota painottamaan juuri ammattilaisen ja asiakkaan vali-
seen kohtaamisen ja vuorovaikutuksen sisaltoon. (Monkkonen 2018.) Luonteeltaan neutraali ja
laadukas kohtaaminen on arvostavaa ja aidosti, aktiivisesti kuuntelevaa. Tiedostava ja lasna
oleva tyotapa kohtaamis- ja vuorovaikuttamistyossa pyrkii neutraaliuteen seka toisen tuntei-
den aitoon ymmartamisesta ja naiden elementtien kautta empaattisempaan kohtaamiseen.
(Silverton 2013, 52.) Kohtaamisen perusperiaate on siis aina seuraavanlainen: asiakas tulee
aidosti kuulluksi ja ymmarretyksi, kuuntelu pyrkii auttamaan ja tarjoamaan ymmarrysta ha-
nelle (Gothoni 2020), eli sosiaalialan asiakaskohtaamisten arkipaivdaa. Samankaltaista tuomit-
semattoman, neutraaliuteen ja arvostavaan kohteluun pyrkivia periaatetta loytyy esimerkiksi

sosiaalialan ammattihenkiloiden ammattieettisista ohjeista (Talentia 2017).

Kuuntelemisen taito on yksi tarkeimmista yhteistyon ja vuorovaikutuksen, dialogin taidoista.
Keskustelun kannalta on tarkeaa, etta kuuntelijan roolissa oleva pyrkii tehokkaasti ja keskit-
tyneesti, lasna olevasti, vastaamaan toisen puheeseen. Keskittyminen kuitenkin vaatii lasna
olemista ja rauhoittumista, kuuntelemista. (Pennonen 2021.) Tama on myos yksi laadukkaan
sosiaalityon kohtaamisen lahtokohdista: asiakkaalle pyritaan luomaan arvostavan kohtaamisen
kokemus tyoymparistossa (Laitinen 2010). Jatkuva resurssipula ja alaa vaivaava niukkuus voi
nakya juuri kohtaamisista ”nipistamisena”. Tama voi johtaa siihen, etta jokaista asiakasta ei
puutteellisten aikaresurssien takia valttamatta kohdata aina yksiloina ja riittavasti lasna ole-
valla tavalla. (Manttari- van der Kuip 2016.) Aito kuunteleminen edellyttaa tyontekijalta lasna
olevaa asennetta, herkalla korvalla kuuntelemista ja asiakkaan tukemista esimerkiksi sanatto-
min keinoin: esimerkiksi nyokkaamalla tai muilla tavoin kehollisesti kertomalla, etta asiakas
voi jatkaa. Kuuntelemisen tilan kuvataan olevan vastaanottavaa, tarkkaavaista ja vaatii vah-
vaa halua ymmartaa, mita toinen sanoo. Kuuntelijan tulisi siis olla lasna, aistit auki, jotta han
kuulemiensa asioiden lisaksi osaa ottaa huomioon hetken ilmapiirin. Avainasemassa on kuun-

telijan taito todella ymmartaa, mita toinen on sanonut. (Gothoni 2020.)

Lena Skogholm nostaa esiin teoksessaan Kohtaamisen koodit, jokaisen ihmisen perustarpeen
tulla kohdatuksi ja kuunnelluksi omana, autenttisena (aitona) itsenaan. Kokemus kohdatuksi
tulemisesta on jopa elintarkeaa ihmisille ja se vahvistaa omaa minakasitysta. (Skogholm
2020.) Tony Dunderfelt taas toteaa teoksessaan Lasnaoleva kohtaaminen, etta ihminen tuo
jokaiseen vuorovaikutustilanteeseen, eli kohtaamiseen, aina fyysisen kehonsa lisaksi myos
psyykkisen olemuksensa. Eli toisin sanoen, tietoisuutensa. Dunderfeltin mukaan jokaisessa ta-
paamisessa ja asiakaskohtaamisessa valittyy sanattomia viesteja vuorovaikutuksessa olevien
ihmisten valilla. Sanatonta viestintaa ovat esimerkiksi mikroilmeita- tai -eleita. Jos taas toi-

sen mieli on jo esimerkiksi seuraavassa tapaamisessa, voi kohdattavalle syntya vaaria



11

kasityksia toisen henkilon tarkoitusperista. Tasapuolinen ja luotettava, autenttinen vuorovai-
kutus on vaarassa, jos molemmat henkilot eivat ole aidosti kohtaamisessa lasna. (Dunderfelt
2016.) Kohtaamistyon ammattilaisen kannalta kohtaamistyossa oleellista on siis oma sisainen
rauha ja tyyneys, joka taas mahdollistaa toisen kohtaamisen ja aidosti. Voisi siis sanoa, etta
laadukas asiakaskohtaaminen edellyttaa hairiotonta ymparistoa ja ammattilaista, joka on koh-

taamisessa niin ulkoisesti, kuin sisaisestikin hairioton. (Gothéni 2020.)

Aidosti ja dialogisesti kuunteleva tyotapa on myos tehokkaampi tapa toimia, sen avulla val-
tytaan sekaannuksilta helpommin ja asiakaskokemus on parempi. Asiakas kokee tulevansa
kuulluksi ja voi esimerkiksi voimaantua kohtaamisesta. Samalla yhdessa sovittuihin asioihin ja
oman nakoisiin paatoksiin on helpompi sitoutua. Kuunteleva kohtaaminen onnistuessaan voi
auttaa asiakasta loytamaan sellaisia voimavaroja, joita han ei tiennyt omaavansa. Ammattilai-
sen kuunteleva ja myotaelava tyoote kohtaamiseen voi hankalissa tilanteissa rauhoittaa ja lie-

vittaa asiakkaan voimakkaitakin tunnetiloja. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.)

2.2 Tyohyvinvointi kohtaamistyossa

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan moniulotteista kokonaisuutta, jossa on paljolti kyse tyonteki-
jan omasta kokemuksesta. Tyoelamassa se muodostuu, kun tyontekija kokee tyonsa mielek-
kaaksi ja hanen voimavaransa ja koulutustasonsa riittavat tyon tekemiseen. Samalla se sisal-
taa myos koko tyoyhteison, eli kaikkien tyontekijoiden hyvinvoinnin ja sen vaikutuksen yksilon
omaan kokemukseen. Tyohyvinvoinnissa tyontekijalla on vastuu omasta voinnistaan, mutta
myos tyonantajan tehtavana on pitaa huoli siita, etta tyontekija viihtyy tyossaan ja kokee sen
mielekkaaksi. (Tevanlinna 2020.) Sosiaalialan tyontekijat, eli sosiaalityontekijat, sosiaalioh-
jaajat ja muut alan ammattilaiset tyoskentelevat ihmisten ja ihmiselaman kanssa laajalla

skaalalla, useimmiten yhteiskunnan heikompiosaisten jasenten parissa. (Rantonen 2016.)

On selvaa, etta esimerkiksi kustannuksien ja tuottavuuden kannalta on tarkeaa tukea varhai-
sessa vaiheessa tyontekijan hyvinvointia ja tyossajaksamista. Hyvinvoiva tyontekija on tyonan-
tajalle merkittavan arvokas. (Manka 2012.) Tyohyvinvointi on erittain tarkeata ottaa huomi-
oon myos tyon laatua arvioitaessa, koska tyontekijan hyvinvointi on keskeinen osa laadukasta
asiakas- ja kohtaamistyota. (Gothén 2020.) Kaytannon tasolla tyohyvinvointi koostuu monesta
pienesta ja arkipaivaisesta valinnasta ihmisen arjessa. Tyohyvinvointi vaikuttaa ihmisen koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin, ja toiden ulkopuolella tehdyt yksilon valinnat taas vaikuttavat
hyvinvointiin tyoelamassa. Tasapainoinen tyohyvinvointi edellyttaa hyvaa itsetuntemusta: Pi-
taa tiedostaa omat vahvuudet ja mahdolliset kehittamiskohteet, samalla on hahmotettava
vahvasti omia reagointimalleja ja -tapoja erilaisissa, muuttuvissakin tilanteissa. (Pennonen
2021.)
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Omaan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttaminen vaikuttaa suoraan siihen, milla tavalla
henkilo jaksaa tehda tyonsa ja toimia esimerkiksi asiantuntijan roolissa tyoelamassa. Koko-
naisvaltainen hyvinvointi ja terveys koostuu pitkalti terveysvalinnoista: Ruokavalio, uni ja
saannollinen liikunta vaikuttavat kaikki osaltaan muun muassa aivoterveyteen. (Tevanlinna
2020.) Hyva aivoterveys taas auttaa jaksamaan tyossa ja pitaa henkilon mielen positiivisena ja
vireana, tyossa ja vapaalla (Kiander 2021). Yksi osa yksilon tyohyvinvoinnista koostuu sopi-
vasta kuormituksesta ja oman osaamisen kokemuksesta. Oma elamankokemuksemme, tyoko-
kemus ja asenteemme vaikuttavat kaikki osaamiseen ja siihen, miten suhtaudumme tyohon.
Tyohon on helppo motivoitua ja sita jaksaa hyvin, kun tyo vastaa omaa osaamista ja omia
mielenkiinnonkohteita. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta kun ihminen on oikealla alalla,
han myos suoriutuu paremmin ja jaksaa haasteellisetkin kohdat ja hetket tyossaan. Ammatti-
osaaminen pitaa siis sisallaan kokemuksen tyon hallitsemisesta ja siita, etta tyontekija on riit-
tavan osaava suhteessa tehtavaansa. Nailla tunteilla taas on merkittava rooli myos tyon mie-

lekkyyden kokemuksessa. (Pennonen 2020.)

Tyouupumus taas on tyohyvinvoinnin kaantopuoli. 2020 julkaistun Tyoolobarometrin mukaan
tyouupumuksen oireita kuten vasymys, hermostuneisuus, ahdistuneisuus ja masennusoireet,
kokivat ne tyoikaiset, jotka kokivat tyonsa henkisesti kuormittavaksi, kiireiseksi ja stressaa-
vaksi. Barometrin mukaan naiset kokivat uupumuksen oireita hieman enemman kuin miehet.
Yleisesti naisvoittoisiksi aloiksi luokitellaan juuri sosiaali- ja terveydenhuoltoalan tyot. (Tyo-
ja elinkeino ministerio 2020.) Suomalaisten terveytta kartoittava FinTerveys2017-tutkimus
taas kartoitti muun muassa tyoikaisten mielenterveyden koettuja haasteita ja tutkimuksen
mukaan erityisesti naisten kokemukset masennuksesta ja erilaisista ahdistuneisuushairigista
ovat lisaantyneet. Tyoikaiset naiset kokivat erityisesti tyoperaisen psyykkisen kuormittumisen

lisaantyneen kansallisessa FinTerveys-tutkimuksessakin (FinTerveys-tutkimus 2017, 86-89).

Kohtaamistyo yleisesti mielletaan juuri sosiaali- ja terveydenhuoltoalalla tehtavaksi tyoksi ja
tassa viitekehyksessa kohtaamistyon kuormittavuus tulee myos usein esiin. Tyoelamabaro-
metri vuodelta 2019 ja FinTerveys-tutkimus vuodelta 2017 molemmat tuovat esiin juuri sosi-
aali- ja terveydenhuoltoalan tyon luonteen kuormittavuuden: tyoajat voivat olla epasaannolli-
sia ja tyo koetaan mielenterveytta kuormittavaksi erindisten syiden takia (Tyoministerio 2020,
FinTerveys 2017.) Myotatunto ja esimerkiksi yhteiskunnan heikoimmassa asemassa olevien asi-
akkaiden kannattelu, seka asiakkaan elaman tilanteisiin elaytyminen tiedostetaan alalla myos
ammattilaista kuormittaviksi tekijoiksi. Laajemmassa kuvassa myos yhteiskunnan sisaiset
muutokset ja yhteiskunnan asettamat odotukset puhututtavat. Itseohjautuvuus ja itsen johta-
minen luovat toisaalta ristiriitaa suhteessa ammattilaisten etiikkaan ja tapaan tehda kohtaa-
mistyota. Alan ammattilainen voi itseohjautuvassa tyoymparistossa kokea olonsa yksinaiseksi
ja jaada vaille henkisen kuormittuneisuuden purkukanavia, joita tiivis tyoyhteiso taas tarjoaa.
Tunteiden vaikutuksien ymmartaminen ja niiden kasittely, eli tunnetaidot, voivat suojata
tyontekijaa uupumiselta. (Juhila 2011, 189-192, 174.)
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Sosiaalityontekijan hyvinvointi ja jaksaminen tyossa-tutkimus mainitsee erityisesti traumati-
soituneiden ihmisten parissa tehtavan tyon olevan tekijalleen kuormittavaa. Voidaan myos to-
deta etta, usein yhteiskunnan laitamille sijoittuvien asiakkaiden tausta voi olla traumaatti-
nen. Yhteiskunnan arvostus alaa kohtaan koetaan tyokentalla heikoksi, tutkimuksessa kaksi
viidesta vastaajasta kertoo. Ratkaisuksi koettuun kuormitukseen hankkeen tekijat suosittele-
vat ammattilaisten tyohyvinvoinnin tukemista, asiakastyon mitoittamista ja tyonohjauksen
merkityksen korostamista (Ruonti ym. 2016). Asiakastyon, vuorovaikutuksellisen tyon eli koh-
taamistyon riskeihin liittyy paljon henkisia tekijoita, joista yksi on myotatuntouupumus. Myo-
tatuntouupumuksen riskiryhmaa edustavat auttamis- ja kohtaamistyon ammattilaiset. Tyossa
hyodynnetaan omaa persoonaa ja sita usein tehdaan empatialla ja kuunnellen, elaytyen asiak-
kaan toisinaan rankkoihinkin elamankokemuksiin. Myotatuntouupumus tai -stressi nostaa tyon-
tekijan vireystilan korkealle ja ajatusten siirtaminen tyosta pois voi vaikeutua. Juuri kohtaa-
mistyossa olisi huomioitava tyon kuormittavuus ja myotatuntouupumuksen riski. Myotatunto-
uupumisella tarkoitetaan voimakasta stressia tai uupumuksen tunnetta, joka syntyy asiakkaan

tilanteeseen elaytymisesta. (Kallio 2013, 68-70.)

Sosiaalityon tutkija Maija Manttari-van der Kuip toteaa sosiaalityon Talentia-lehdessa selvi-
tyksessaan sosiaalialan tyooloista seuraavalla tavalla: tyontekijan tyohyvinvoinnin ja tyossa
jaksamisen kannalta on oleellista tukea yksilon hyvinvointia ja alan sisalla loytaa tehokkaita
toiminta-malleja, jotka tukevat tyon tekemista. Viime vuosina tyohyvinvoinnin kannalta kat-
sottuna juuri kohtaamistyon ammattilaiset korostuvat tilastoiduissa tyoperaisissa uupumuk-
sissa ja muissa mielenterveyteen liittyvissa tilastoissa. Manttari-van der Kuipin mukaan asia-
kas tulisi kuitenkin aina kohdata arvostavasti ja aidosti. Lasnaolevampi tyotavan kautta myos
tyontekija kokee oman tekemisensa ja kohtaamisen laadun parempana. (Manttari van der Kuip
2016.)

3 Lasnaolotaidot

Lasnaolotaidot, tai hyvaksyva lasna oleminen tai kansainvalisemmin mindfulnessilla tarkoite-
taan tietoista ja hyvaksyvaa, lempeaa lasnaoloa. Termin juuret ovat itamaisissa meditaa-
tioperinteissa ja silla alkuperaisesti viitataan huomion palauttamiseen valittuun kohteeseen,
kuten esimerkiksi hengityksen kulkuun. Hyvaksymista ja tunteiden neutraalia kohtaamista pi-
detaan harjoituksissa keskeisena taitona. Yleisesti hyvaksyvan lasnaolotaidon harjoittelu miel-
letaan lansimaissa nimenomaan erilaisten hengitystekniikoiden kautta tapahtuvaksi harjoitte-
luksi. Hengitysharjoittelun on tutkitusti todettu parantavan muun muassa aivojen toimintaky-

kya, niiden plastisuutta (eli muokkautumis- tai palautumiskykya) ja harjoituksilla on
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saavutettu hyotyja muun muassa kehon immuunipuolustuksen toiminnassa. (Uusitalo-Malmi-
vaara 2014, Vaananen 2014.)

Lasnaolotaidot, tai hyvaksyva tietoinen lasna oleminen, kasitteellisella tasolla saaneet al-
kunsa lansimaissa 1970-luvulla amerikkalaisen Jon Kabat-Zinnin tyon tuloksena. Tohtori Ka-
bat-Zinn toi kansan tietoisuuteen itamaiset meditaatioperinteet, muokkasi niita lansimaiseen
kulttuuriin sopivammaksi ja tuli samalla luoneeksi mindfulnessina tunnetun toiminnan. (Suo-
men mielenterveys ry 2021.) Kabat-Zinn kehitti oman tyonsa tuloksena maailmanlaajuisesti
tunnettuun Mindfullnes-Based Stress Reduction (myohemmin MBSR)-konseptiin, jota kaytettiin
yhdysvaltalaisklinikalla kipupotilaiden hoitamiseen. MBSR ja sen luomat positiiviset ja moni-
puoliset vaikutukset terveyteen vakuuttivat ammattilaiset kansainvalisesti ja nykyisin mene-
telman oppeja hyodynnetaan erilaisten kehollisten ja henkisten haasteiden hoidossa. MBSR:n
pohjalta on luotu esimerkiksi Mindfulness-Based Cognitive Therapy, jota sovelletaan esimer-
kiksi uusiutuvan masennuksen ennaltaehkaisemiseen tahtaavissa terapiamuodoissa. (Pennonen
2014.) Myohemmin lasnaolotaitoja on tutkittu esimerkiksi traumaperaiseen stressihairioon sai-

rastuneilla amerikkalaisilla veteraaneilla menestyksekkaasti (Van Der Kolk 2020).

Lasna olemisen kautta pystytaan ankkuroitumaan kasilla olevaan hetkeen ja herkistytaan
oman kehon ja mielen viesteille. Hermostollisesti rauhallinen tila mahdollistaa myos omien
ajatusten ja tunteiden rauhallisen havainnoinnin, reaktiivisuuden (yllykkeesta toimintaan siir-
tymisen) sijaan. Samalla on mahdollista kuulla toisen sanomat asiat neutraalilla tavalla, joka
taas vahentaa omien tulkintojen maaraa. (Silverton 2014.) Lasnaolon tekniikat ja hengityshar-
joitukset pyrkivat opettamaan lempeaa, hyvaksyvaa lasnaoloa ja kohtaamaan kokemukset
neutraalilla tavalla, sellaisina kuin ne ovat. (Pennonen 2014) Lasnaoloharjoitusten tarkoitus
on siis pakottaa lempeasti pysahtymaan oman kehon viesteille ja tunnistamaan niita herkkyy-
della. Kehon viestien havaitseminen herkalla otteella taas helpottaa niihin vastaamista. Esi-
merkiksi jatkuva, raskas vasymyksen tunne kehossa voi johtua uupumisesta. Kun vasymyksen
tunne on tunnistettu, siihen on helpompi vastata esimerkiksi lisaamalla lepoa arkeen, tietoi-

sesti ja tiedostamalla asia neutraalisti. (Kabat-Zinn 2013,Van der Kolk 2020.)

Segal ym. kuvaavat lasna olemista toisella myos hyvin kuvaavalla sanalla, olemisella. Olemi-
nen on tiedostavaa ja ikaan kuin pysahtynytta. Se ei aiheuta valitonta toimintaa ja reaktiota,
vaan antaa niin sanotun ”aikalisan” huomata esimerkiksi tilanteen aiheuttamat tunteet ja
ajatukset. Olemisen tila saa ikaviksi koetun tunnetilan hieman neutraalimmaksi ja tilan kokija
ehtii (harjoittelun tuloksena) miettimaan suhtautumistapansa asioihin ja hahmottamaan mah-
dollisesti rakentavampia tapoja suhtautua asioihin. (Segal yms 2020, 118-120.) Lasnaolotaito-
jen ja hiljentymisen, olemisen, kautta on mahdollista myos tutkia omia tunteita ja ajatuksia.
Omien ajatusten havainnoimisen taitoa kutsutaan itsereflektioksi. Itsereflektio-taidot ovat
tarkeita taitoja arjessa: Kun ymmarramme omia ajatuksiamme ja tunteitamme, on meidan

helpompi ymmartaa myos toisen ajatuksia ja tunteita. (Laakso 2015.) Lasnaolotaidoilla
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voidaan myos tulla entista paremmin tietoiseksi omista mielen toimintatavoista ja lisata keho-
yhteytta, eli vahvistaa mielen ja kehon yhteistoimintaa. Pysahtymisen kautta kehon viestit

huomataan herkemmin ja niihin on helpompi reagoida. (Suomen Mielenterveys ry 2021)

Lasnaolotaitojen harjoitteleminen mielletaan usein hengitysharjoitteluksi. Kehollisesti hengi-
tysharjoitusten ja lasnaolotaitojen harjoittamisen hyodyt saavutetaan saannollisen hengitys-
harjoittelun kautta. Hengitysharjoitukset pyrkivat vaikuttamaan kehon hermostolliseen toi-
mintaan rauhoittavasti. Hengitys saatelee kehon hermoston ja sydamen toimintaa. Uloshengi-
tys aktivoi parasympaattista hermostoa ja hidastaa syketta, kun taas sisaanhengitys aktivoi
sympaattista hermostoa ja nostaa sydamensyketta. Hermostoa voidaan itse aktiivisesti ohjata
rauhoittumisen ja lasnaolon puolelle, harjoittelemalla hengitystekniikoita. (Van der Kolk
2020.) Tiede on pystynyt osoittamaan hengityksen ja hengitykseen vaikuttamisen vaikutusme-
kanismeja suhteessa tunteisiin. Saannollisen hengitysharjoittelun on todettu lieventavan ma-
sentuneisuuden ja ahdistuksen tunteita tehokkaasti. Sen on todettu olevan myos tehokas tyo-
kalu esimerkiksi vihan tunteen tyostamisessa. (Terve oppiva mieli 2021.) Fyysisia etuja hengi-
tysharjoittelulla on todettu olevan esimerkiksi fyysisten kipujen ja astman hoidossa. (Van der
Kolk 2020.)

Suomen mielenterveysseura toteaa tietoisuustaitojen harjoittamisen vaikuttavan positiivi-
sesti oppimiskykyyn, muistiin ja sosiaalisten taitojen vahvistumiseen. Harjoitusten tekeminen
voi myos parantaa mielialaa positiivisempaan suuntaan ja lisata luovuutta. (Suomen Mielen-
terveysseura 2021.) Terapiatyossa esimerkiksi kognitiivis-behavioristinen terapia hyodyntaa
hengitysharjoittelua ja muita tietoisen lasnaolon tekniikoita, kuten tunnepaivakirjaa, osana
potilaan terapeuttista hoitoa. Harjoittelulla on todettu olevan paljon positiivisia vaikutuksia
esimerkiksi stressiperaisen unettomuuden hoidossa. (Kajaste 2015.) MBSR ja muut lasnaolon
taidot tahtaavat lopulta ikaan kuin sitomaan ihmisen tahan hetkeen ja kokemaan tunteet hy-
vaksyvasti, olemisen ja pysahtymisen kautta. Tama helpottaa tunteiden kasittelytaitoja, kun
henkilo alkaa huomaamaan esimerkiksi tunteiden liikkuvan ja vaihtuvan luonteen. Tunteet tu-
levat ja menevat, lasna olevassa tilassa mieli pysyy havaitsijan roolissa, eika niinkaan arsyk-

keisiin reagoivana.(Pennanen 2014)

Amerikkalainen psykologien yhdistys APA- American Psychological Association on kerannyt
verkkojulkaisuunsa lukuisia eri tutkimustuloksia lasnaoloharjoittelun avulla saavutetuista hyo-
dyista. APA toteaa julkaisussaan, etta lasnaolotaitojen harjoittelemisella voidaan vahentaa
yksilon kokemaa stressia ja lisata myotatuntoisia ajatuksia arkeen. Lasnaoloharjotteiden to-
dettiin lisaavan harjoittajansa mielikuvitusta ja siten esimerkiksi terapeutin tyossa tehdyt rat-
kaisut olivat entista luovempia. Lisaksi se tehostaa juuri tyomuistia, mika on nimensa mukai-
sesti tarkea osa arjen tyoelamataitoja. Tyomuisti on myos erityisesti uuden oppimisen kan-
nalta keskeinen asia. Keskittymiskyvyn todettiin parantuneen useassa tutkimuksien aikana.

Sosiaalialaa tarkastellessa tuloksissa korostui muiden hyvien puolien lisaksi vahentynyt
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tunteiden pohjalta toimiminen eli reaktiivisuuden vaheneminen. Muita alan kannalta merkit-
tavia positiivisia muutoksia huomattiin muun muassa empatian osalta ja myotatunnon lisaan-
tymisena, myos dialoginen kuunteleminen oli aiempaa helpompaa. (American Psychological

Association 2012) Pysahtyminen ja "laskeutuminen” asiakaskohtaamisiin ja tyoyhteisoon rau-
hoittaa ja suojelee myos kohtaamistyon ammattilaista, vaikuttaen suoraan myos esimerkiksi

tyota usein savyttavaan kiireen tunteeseen. (Monkkonen 2018.)

4  Tyon tilaajan esittely

Loisto setlementti ry on Helsingissa sosiaalista nuorisotyota tekeva yhdistys. Setlementti tar-
joaa matalan kynnyksen palveluita alle 28-vuotiaille nuorille. Se on poliittisesti ja uskonnolli-
sesti sitoutumaton toimija, joka esimerkiksi yllapitaa valtakunnallista sukupuolisensitiivisen
nuorisotyon verkostoa. Loisto setlementti on tullut tunnetuksi erityisesti 1999 perustetun Tyt-
tojen Talo-toiminnan perustajana. Loisto setlementti jarjestaa monipuolisesti toimintaa nuo-
rille ja nuorille aikuisille muun muassa Tyttojen Talot 10-28-vuotiaille (Helsinki ja Espoo), Poi-
kien Talot (Helsinki ja Vantaa), seksuaaliterapeutin palvelut, Silmu-toiminta nuorille vanhem-
mille ja lapsiperheille, Saunalahden tukiasumisyhteiso ja seksuaaliterveystyo (loistosetle-
mentti.fi). Loisto setlementin ammattilaiset ovat koulutustaustaltaan sosiaali- ja terveyden-

hoitoalan ammattilaisia, esimerkiksi katiloita, terapeutteja, ohjaajia ja sosionomeja.

5  Tyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyoni tarkoitus on kuvata lasnaolotaitojen hyodyntamista kohtaamistyossa. Tyon ta-
voite on koota yhteen tutkittua tietoa kirjallisuuskatsauksen menetelmia hyodyntaen tyon ti-
laajataholle eli Loisto setlementti ry:lle ja nailla keinoilla lisata tietoisuutta lasnaolotaitojen

hyodyntamisesta.

Tutkimuskysymykseni on: Millaisia hyotyja lasnaolotaidoilla voidaan saavuttaa kohtaamis-

tyossa aiemman tutkimuksen perusteella?
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6  Tutkimusmenetelma ja aineistonkeruu
6.1  Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsauksella tarkoitetaan opinnaytetyon muotoa, joka pyrkii hahmottamaan opin-
naytetyon aihepiirin laajuutta teorian keinoin. Kirjallisuuskatsaus pyrkii siis selvittamaan, mil-
laista tietoa aiheesta on jo olemassa, millaisia tutkimuksia aiheesta on tehty ja millaisiin tu-
loksiin valituissa tutkimuksissa on paasty. Kirjallisuuskatsaus voidaan jakaa kolmeen erilaiseen
paatyyppiin: Kuvaileva katsaus, joka pyrkii kuvailemaan kasiteltavaa aihetta jo tehtyjen tutki-
musten tuloksia ja vaiheita kuvaten. Toinen paatyyppi on systemaattinen kirjallisuuskatsaus,
joka voi sisaltaa teoreettista, tai empiirista kirjallisuuslahdetta, tai se voi yhdistella molem-
pia. Kolmas kirjallisuuskatsausten paatyyppi on maarallinen meta-analyysi. Maarallinen meta-
analyysi tarkoittaa selvitysta, joka voidaan jakaa kahteen alaluokkaan: laadullinen tai maaral-
linen meta-analyysi. (JAMK 2021)

Tassa tyossa hyodynsin kuvailevan kirjallisuuskatsauksen keinoja. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus
on mahdollisesti yleisin tapa toteuttaa kirjallisuuskatsausta. Kuvailevasta kirjallisuuskatsauk-
sesta voidaan kayttaa myos nimea narratiivinen kirjallisuuskatsaus. Se mielletaan yleensa va-
paaksi ja joustavaksi tavaksi toteuttaa tutkimusta, koska metodi itsessaan ei maarita esimer-
kiksi tiedonhaun tapaa ja aineiston laajuutta ja/tai sen sisaltoa tiukasti. Kuvailevalle kirjalli-
suuskatsaukselle on myos tyypillista se, etta tutkimuskysymykset ovat valjempia kuin mita
esimerkiksi meta-analyysissa. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus pyrkii selittamaan tutkittavaa il-
miota laaja-alaisesti, samalla se voi tarvittaessa luokitella tutkittavan ilmion ominaisuuksia
(Salminen 2011, 6). Luonteeltaan tama selvitys on kvalitatiivinen eli laadullinen, se pyrkii ym-
martamaan lasnaolotaitoja ilmiona ja tarjoamaan tilaajataholle kuvausta aiheesta ja ilmiosta.
Kuvaileva kirjallisuuskatsaus ja perinteinen laadullinen tutkimus ovat ominaispiirteiltaan sa-
man kaltaisia, toteutustapa on valja ja tyo saa elaa, eli muuttua, tutkimusprosessin aikana.
(Kananen 2015, 70-71)

Yleisesti kuvailevan kirjallisuuskatsauksen vaiheiksi maaritellaan:

Tutkimuskysymyksen muodostaminen
Aineiston valitseminen

Kuvailun rakentaminen

AN w NN =

Tuotetun tuloksen tarkasteleminen (Kangasniemi ym. 2013)

6.2 Tiedonhaunkuvaus ja aineiston valintakriteerit

Aineistoa olen hakenut erilaisilla aiheeseen liittyvilla kasitteilla ja niiden alaluokilla. Olen

edennyt jonkin verran ”vihjeiden” perassa isoista osioista pienempia kohti, esimerkiksi:
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Sosiaality0 johti kohtaamistyon viitekehykseen ja sen sisalta loysin esimerkiksi aktiivisen
kuuntelun elementin. Tietoa tahan tyohon olen hakenut erilaisista verkkomateriaaleista ja
kirjallisuudesta. Olen lukenut vastaavia opinnaytetoita ja pro gradu-tutkielmia, joiden lahde-
luettelot tarjosivat arvokkaita vinkkeja myos oman tyoni tueksi. Tyon tekemista hidasti aiem-
man suomenkielisen materiaalin vahaisyys ja samalla kansainvalisten tutkimusten saavutetta-

vuus. Osa potentiaalisesta materiaalista oli maksumuurin takana ja rajautui siksi pois tasta

tyosta.

Tyohon on haettu tietoa ja kirjallisuuslahteita Finna-tietokannasta muun muassa hakusanoilla
lasnaolotaidot, tietoinen lasnaolo, tyohyvinvointi + lasnaolotaidot, tiedostava lasnaolo, tie-
dostava lasnaolo + sosiaaliala, vuorovaikutus sosiaalityo, kohtaamistyo, kohtaamistyo + sosiaa-

liala, mindfulness+social work, social worker + meditation.

Lisaksi tyossa on kaytetty Google Scholar-hakukonetta aineiston kartoittamisessa. Hakusanat
GoogleScholariin: mindfulness + work, mindfulness AND work, tyohyvinvointi ja lasnaolo, vuo-
rovaikutus sosiaalityossa, kohtaamistyo, social counseling + mindfulness. 5/10 materiaaleista

loytyi Google Scholar haulla.

Myohemmin totesin erityisesti kohtaamistyota kasittelevan tutkimusaineiston loytyvan hel-
pommin suoraan PubMed-sivustolta. PubMed on sosiaali- ja terveydenhoitoalan tutkimuksiin

painottava, kansainvalinen arkisto. 3/10 loytyi PubMed-arkistoista.

Sisaanottokriteeri Poissulkukriteerit
* Julkaisuvuosi 2010 e Julkaistu ennen 2010
* Hyodynnetty MBSR-tek- e Uskonnollinen materiaali

niikkaa e  Muu kuin sosiaali- ja ter-

* Sosiaali- ja terveyden- veydenhoitoalan nako-

huoltoalaan kohdistuva kulma

tutkimus aiheesta e Yleispateva tutkimus las-

o Kieli: suomeksi tai eng- niolotaidoista

lanniksi 1. . N
e Kieli: muu kuin suomi tai

englanti

Kaytettyjen tutkimusten aiheet ja teoriapohjan materiaali on rajattu tassa tyossa rajaamalla
tulokset n.10vuoden skaalaan. Eli se tarkoittaa sita etta, olen rajannut materiaalin julkaisu-
vuoden 2010-2021. Aihealueen kartoittamiseen olen hyodyntanyt paljon kirjallisuutta ja var-
haisessa vaiheessa olen paatynyt rajaamaan uskonnollisen nakokulman omasta tyostani pois.

Tyontilaaja-taho on poliittisesti ja uskonnollisesti sitoutumaton, joka sinallaan sulkee
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uskonnollisen materiaalin ja viitekehyksen pois. Suomenkielista tutkimusmateriaalia juuri
kohtaamistyon viitekehyksessa oli vahan, olen paatynyt kayttamaan englanninkielista lahde-
materiaalia. Tyon relevanssin takia myos muut kuin sosiaali-/kohtaamisalaan liittyvat teokset,
kuten esimerkiksi kasvatustyo tai kaupallinen ala on paadytty rajaamaan kriteereista pois.
Materiaalin riittavyytta arvioin saturaation saavuttamisen kautta, eli totesin aineistoa olevan
riittavasti, kun tutkimustulokset ja niiden sisalto alkoivat toistumaan valitussa aineistossa.
(Kananen 2015, 355)

Tiedonhaun tukena tyossa on kaytetty Laurean Otaniemi-kampuksen kirjaston ammattilaisia,

joilta sain apua ja tukea muun muassa hakusanojen muodostamiseen.

6.3  Valitun aineiston esittely

Kirjallisuuskatsauksen materiaaliksi olen valinnut edella mainituin kriteerein seuraavat kym-

menen (10) tutkimusta.

The Mindfulness-Based Stress Reduction Program (MBSR) Reduces Stress-Related Psychological
Distress in Healthcare Professionals tutkimus toteutettiin Espanjassa vuonna 2010. Tutkimus
selvitti MBSR-pohjaisten menetelmien soveltuvuutta terveydenhuollon ammattilaisten keskuu-
dessa. Tutkimukseen osallistui 29 henkiloa, jotka kaikki olivat kokeneet stressia. Tutkimusryh-
massa harjoiteltiin lasnaolotaitoja yhteensa 28tuntia, kahdeksan viikon jaksolla (Martin-

Asuero, Garcia-Banda 2010).

Impact of mindfulness training on counseling students perceptions of stress, eli lasnaolotaito-
harjoitusten vaikutus terapeuttiopiskelijoiden kokemaan stressiin-tutkimus toteutettiin
vuonna 2013. Se tutki 15-viikkoa kestavalla jaksolla MBSR:n loyhasti pohjautuvaa tietoisuus-
taitojen kurssia, joka toteutettiin terapiaopiskelijoiden keskuudessa. Kurssi hyodynsi rentou-
tustekniikoiden lisaksi hatha joogaa, meditaatioita, gigong (hengitys ja lilke-meditaatiot)me-
todien harjoittelua ja tietoisen rentoutumisen tekniikoita (kuten hengitysharjoitukset). (Fel-

ton, Coates and John Chambers 2013).

Mindfulness, Self-Care, and Wellness in Social Work: Effects of Contemplative Training on
2013 julkaistu tutkimus lasnaolotaitojen, itsesta huolenpitamisen ja hyvinvoinnin merkityk-
sesta sosiaalialalla. Tutkimukseen osallistui 12 sosiaalialan ammattilaista. Tutkimus hyodynsi
hengitystekniikoita ja painotti keskustelevaan ilmapiiriin. Tutkimustuloksissa painottui tyon-
antajan vastuu jarjestaa lasnaolotaitojen opetusta ja aikaa taitojen harjoittelemiseen tyopai-

vien aikana, muiden saavutettujen hyotyjen lisaksi (McGarrigle, Walsh 2013).

Social Worker’s Narratives of integrating Mindfulness into Practice, eli sosiaalityontekijoiden

narratiivit tietoisen lasnaolon lisaamiseen tyossa/tyoymparistossa-tutkimus vuodelta 2015
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taas korosti lasnaolotaitojen merkitysta tyossa ja erityisesti etsi syita sille, miksi tyontekija

valitsee kayttaa tietoista hyvaksyvaa lasnaoloa tyossaan. (Lynn, Mesinga 2015)

Crowder ja Sears tutkivat lasnaolotaitoja MSR:n pohjautuvassa Building resilience in social
workers: An exploratory study on the impacts of a mindfulness-based intervention (julkaistu
vuonna 2016) lasnaolotaitojen hyotyja sosiaalityontekijoiden keskuudessa toteutetulla tutki-
musryhmalla. Kanadalaistutkimuksen tulokset painottuivat koettuihin hyotyihin juuri stressin-

hallinnan ja tunnetaitojen viitekehykseen tyoymparistossa. (Crowder, Sears 2016)

Mindfulness mediatation as a self-care practice in social work, eli lasnaolotaidot hyvinvoinin
tukena sosiaalityotta- tutkimus toteutettiin vuonna 2016. Yhdysvaltalaisen St.Catherinen yli-
opiston sosiaalialan master-ohjelman opiskelijat Aneesha Kelly ja Ifeoma U. Okolo tutkivat so-
siaalityontekijaksi opiskelevien henkiloiden kokemuksia lasnaolotaitojen hyodyntamisesta
kohtaamistyossa. (Kelly, Okolo 2016)

Mindfulness-Based Stress Reduction: An Intervention to Enhance the Effectiveness of Nurses’
Coping With Work-Related Stress, eli vapaasti kaannettyna MBSR: Selvitys sen mahdollisuuk-
sista lieventaa hoitajien tyoperaista stressia. Tutkimus on julkaistu hoitotieteen kansainvali-
sessa julkaisussa (International journal of nursing knowledge) vuonna 2018. Sen tarkoitus on
selvittaa keino/interventio hoitajien koetun tyoperaisen stressin hoitamiseen ja millaiset

mahdollisuudet esimerkiksi juuri MBSR-menetelmilla voisi olla. (Smith 2018)

Mindfulness Techniques And Their Impacts In Social Work Practice, vapaasti suomennettuna
hyvaksyvan lasnaolon tekniikat ja niiden vaikutus sosiaalityossa tutkii myos sosiaalialan am-
mattilaisten nakokulmaa lasnaolotaitoihin. Verrattuna aiempiin, tassa tutkimuksessa nako-
kulma oli nimenomaan tietoisen lasnaolon hyodyntaminen tyovalineena asiakastyossa. Lasna-
olotaitoja hyodynnettiin ammattilaisten toimesta ja niita myos opetettiin asiakkaille aktiivi-
sesti. (Turner 2018)

The effectiveness of mindfulness-based stress reduction on the psychological functioning of
healthcare professionals-tutkimus julkaistiin vuonna 2020. Se on kansainvalisiin tutkimuksiin
perehtynyt meta-analyysia hyodyntava katsaus aiheeseen. Analyysiin otettiin noin kolmekym-
menta (30) kappaletta tutkimuksia, joissa oli hyodynnetty MBSR-menetelmaan pohjautuvia
tekniikoita. (Kriakous, Elliott, Lamers, Owen 2020)

Englantilaistutkijat Gail Kinman, Louise Grant ja Susan Kelly tutkivat tietoisen lasnaolon hyo-
dyntamista sosiaalityossa vuonna 2020 tutkimuksessaan ’It’s my secret space - The benefits of
mindfulness for social workers’. Tutkimuksen ryhmamuotoinen toiminta-vaihe kesti kahdeksan

viikkoa ja siihen osallistui 26 sosiaalityontekijaa. (Kinman, Grant & Kelly 2020)
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6.4  Aineistoanalyysi

Hirsjarvi ym. (2013, 221-223) mukaan aineiston analysointi ja tulkinta, seka johtopaatosten
tekeminen on keskeinen osa tutkimuksen tekemista. Analyysivaiheen tarkoitus on vastata
aiemmin maariteltyyn tutkimuskysymykseen. Valitsin analyysivaiheen toteutustavaksi luokit-
telun. Tyon on tarkoitus ymmartaa ja selittaa ilmiota (lasnaolotaidot kohtaamistyossa) ja sil-
loin esimerkiksi luokittelu, eli samankaltaisuuksien yhdistaminen yhteisen otsikon alle, on so-
piva valinta analyysivaiheen tyoskentelyyn. (Hirsjarvi ym. 2013, 224) Aineistoanalyysin ensim-
mainen vaihe on kategorisoiminen, eli tarkoitus on loytaa valitusta aineistosta kasiteltavan
aiheen kannalta merkityksellisia lausumia ja luokkia. Tallaisia voivat olla esimerkiksi tutki-
muksiin haastateltujen henkildiden omassa puheenvuorossaan esiin nostamat, ikaan kuin tii-
vistykset aiheesta. (Puusa 2020, 168) Tassa tyossa se tarkoittaa sita, etta nostin esiin oman
aiheeni kannalta oleellisen sisallon, kynan ja paperin avulla. Jo alkuvaiheessa oli hahmotetta-

vissa aineiston jakautuminen kahteen osaan: tyohyvinvointi ja asiakastyohon liittyvat hyodyt.

Luokittelussa oleellista on, etta aineisto on jatkuvassa vuoropuhelussa aiheen teorian kanssa.
Analyysin tassa vaiheessa poimittuja kategorioita tulee siis peilata kaytettyyn teoriapohjaan
(Puusa 2020, 170) ja tassa tyossa se tarkoitti esimerkiksi aineistossa esiintyvien tyohyvinvoin-
tiin liittyvien havaintojen tarkastelua teoriapohjan nakemyksen kanssa. Kaytetty teoriapohja
oli luonteeltaan yleistavampaa, mutta teoriatiedon pohjalta oli helppo loytaa yhdistavia teki-
joita suhteessa valittuun materiaaliin. Materiaalin luokitteluun tulee siis lahtea niin, etta alaa
koskeva teoria kulkee luokittelun mukana. Esimerkkitaulukossa (alla) tama tarkoittaa muun
muassa sita, etta olen pyrkinyt luomaan pelkistyksia ja alaluokkia joiden sisalto on myos ai-
heen teoriasta helposti loydettavissa. Joiltakin osin tama on tarkoittanut myos teoriaosuuden
laajentamista, jotta se vastaisi luokittelun tuloksia, ja juuri tata tarkoitetaan aineiston ja

teorian vuoropuhelulla. (Puusa 2020)

Taulukko 1: Esimerkki luokittelusta

Alkuperaisilmaisu Pelkistys Alaluokat Paaluokka

Participants noted that | Lasnaolotaidot tukivat
reflection and mindful- = stressin helpottamista
ness helped them ma-

nage their day-to-day

stressors (McGarrigle

2013).



Psychological distress
(SCL90-R), as measured
by the GSI (General Se-
verity Index), was signi-
ficantly reduced with in-
tervention (Martin-

Asuero 2010).

--mindfulness helped
participants to manage
the stress of the job and
had potential to en-
hance their emotional
resilience(Kinman ym

2019).

--noted their increased
skill in dealing effecti-
vely with personal and
professional stressors--
(Crowder 2017).

a positive shift in their
service when they ma-
naged their stress and
implemented coping
strategies the moment
they were aware of
their stress (McGarrigle
2013).

--one of particular inter-
est is the decrease in ru-
mination. (Martin-

Asuero 2010).

-her journals found that
by weeks five and six

there were less

Lasnaolotaitojen har-
joitteleminen vahensi

Stressin
stressia

Hyodyt

vaheneminen .
nissa

Lasnaolotaidot auttoivat
hallitsemaan tyostressia
ja paransivat henkista

resilienssia

Stressinhallinta oli hel-
pompaa ja henkinen re-

silienssi parani

Stressinhallinta helpot-

tui

Hairitsevat ajatukset va-

henivat

Tunnetaitojen parantu-

e . Mminen
Hairitsevat ajatukset va-

henivat

22

tyohyvinvoin-
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ruminating and distrac-
ting thoughts (Kelly
2016).

Alaluokkien esiintyvyys taulukoituna. Kaytettyja tutkimuksia on yhteensa 10 ja alaluokan il-
maantuvuus on ilmoitettu suhteessa kokonaismaaraan, eli x/10. Esimerkkikaaviossa olen esit-
tanyt siis luokkia, joiden esiintyvyytta tutkimuksissa aloin havainnoimaan ja nostamaan ylos

(Puusa 2020). Tarkoitus on siis havainnollistaa kunkin luokan esiintyvyystiheytta materiaalissa.

Taulukko 2: Paaluokka: Ammattilaisten kokemat hyodyt asiakaskohtaamisissa

Alaluokka Esiintyvyys,
yhteensa tut-
kimuksissa
x/10

Tunnetaidot asiakaskohtaamisissa 7

Aito kuunteleminen 6

Haastavien tilanteiden kohtaaminen 6

Myotatunto asiakaskohtaamisissa 5

Asiakaskohtaamiseen keskittyminen 6

Esimerkki: Paaluokka: Koetut hyodyt tyohyvinvoinnissa

Alaluokka Esiintyvyys
tutkimuk-

sissa, x/10

kokonais-

maara
Stressin vaheneminen 10
Burn-out oireiden vaheneminen 7

Tyosta palautuminen helpottui 5
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Tunnetaitojen parantuminen 10
Fysiologiset hyodyt 5
Koettu hyvinvointi lisaantyi 5
Tyotehtaviin keskittyminen 6

7  Tutkimustulokset

Tekemassani kirjallisuuskatsauksessa oli tavoitettavissa kaksi paaluokkaa: lasnaolotaitojen
hyodyt asiakaskohtaamisissa ja lasnaolotaitojen hyodyt tyohyvinvoinnissa. Joiltakin osin mo-
lemmat luokat esiintyivat limittain, laadulliselle tutkimukselle tyypilliseen tapaan. (Hirsjarvi
ym. 2013, 224.)

Lopputuloksena luokkia voitiin muodostaa kahden paaluokan (hyodyt asiakaskohtaamisissa ja

hyodyt tyohyvinvoinnin kannalta tarkasteltuina) alle alaluokiksi seuraavasti.

Ammattilaisten havaitsemat hyodyt asiakaskohtaamisissa:

Oma tunnesaately asiakaskohtaamisissa oli aiempaa helpompaa, aito ja neutraali kuuntelemi-
nen oli helpommin saavutettavissa. Haastavien tilanteiden kohtaaminen oli helpompaa, tilan-
teiden kohtaaminen tuntui aiempaa helpommalta ja haastavien tilanteiden selvittely ja jalki-
selvittely koettiin kevyempana. Myotatunto asiakaskohtaamisissa lisaantyi, myotatuntoa oli
helpompi osoittaa itselle ja kohdatuille asiakkaille. Myotatunnon kautta asiakaskohtaamisten
laatu koettiin aiempaa paremmaksi. Yhdistettyna ammattilaisen parempiin kuuntelutaitoihin,
asiakaskohtaamiset saivat uudenlaista syvyytta ja kohtaamiset koettiin laadukkaammiksi.
Asiakaskohtaamisiin oli helpompi keskittya, joka liittyy luonnollisesti suoraan lasna olevam-

paan tyotapaan ja kuuntelevaan asenteeseen, hairiotekijoita oli helpompi valttaa.

Hyodyt tyohyvinvoinnissa:
Stressin vaheneminen, burn-out-oireiden vaheneminen, tyosta palautumisen helpottuminen,

tunnetaitojen parantuminen, fysiologiset hyodyt ja koetun hyvinvoinnin lisaantyminen

Tyosta palautuminen koettiin lasnaolotaitojen harjoittamisen jalkeen aiempaa helpommaksi.
Tutkimuksissa kuvattiin muun muassa sita, miten tyon rajaaminen pois ajatuksista ja vapaa-
aikaan keskittyminen helpottui. Erityisesti tyohyvinvointia edistavana ajatuksena esiin nousi

stressin selkea vaheneminen, tama nousi esiin jokaisessa aineistoon valitussa tutkimuksessa.
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Stressia oli aiempaa helpompi kasitella ja kohdata. Myos varhaiset merkit kuormittavasta
stressista oli helpompi huomata. Osittain myos taman vuoksi tutkimukset korostivat burn-out-
oireiden selkeaa vahenemista. Myos fyysiset hyodyt (unen laadun parantuminen, vahemman
kroonista kipua yms.) tukevat osaltaan burn-out-oireiden ja korkean stressin oireita, joten tu-
los on siten paallekkainen hyotyjen suhteen. Paallekkainen etu on myos tyontekijan henkilo-
kohtaisten tunnetaitojen parantuminen. Tyotehtaviin keskittyminen helpottui saannollisen
harjoittelun avulla, lasnaolotaidot koettiin rauhoittavina ja aiheeseen enemman painottavat
osat aineistossa viittaavat ammattilaisten kokemaan uudenlaiseen kasitykseen ajasta ja ajan-
hallinnasta. Paremmista tunnetaidoista oli tutkimusten mukaan hyodyta siviili- ja tyoela-
massa, eli kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa. Puolet valitusta aineistosta viittaa koetun hy-
vinvoinnin lisaantymiseen verrattuna lahtotasoon. Positiivisempi kokemus omasta hyvinvoin-
nista lisaantyi myos saannollisen harjoittelun tuloksena. Tyosta palautuminen ja siita irrottau-

tuminen oli aiempaa helpompaa, joka osaltaan laski tyon kokonaiskuormituksen tunnetta.

7.1 Lasnaolotaitojen hyodyt asiakaskohtaamisissa

Kirjallisuuskatsauksen materiaalin analyysivaiheessa korostui muutokset ammattilaisten tun-
netyoskentely-taidoissa. Tunnetaitojen parantuminen ja tunteiden aiempaa helpompi tunnis-
taminen, seka tunnesaately arjen kohtaamistyossa helpottui, kun lasnaolotaitoja harjoitettiin
saannollisesti. Omien tunteiden tunnistaminen ja niiden saately helpottui tutkimusten mu-
kaan saannollisella harjoittelulla. Tama taas helpotti asiakaskohtaamisia, koska omien tuntei-
den ikaan kuin syrjaan siirtaminen oli aiempaa helpompaa ja mentaalista tilaa jai asiakkaan
kohtaamiseen ja kuulemiseen aiempaa keskittyneemmin. Samalla myos asiakkaiden tunne-
maailman ymmartaminen oli aiempaa helpompaa, kun yhteys omiin tunteisiin oli vahvempi.
Empatia ja asiakkaan tilannetta myotatuntoisesti ymmartava asenne lisaantyi. (Martin-Asuero
2010, Felton ym. 2013, McGarrigle 2013, Lynn 2015, Crowder 2017, Turner 2018, Kinman ym.
2020.)

Lasnaolotaitojen kuvattiin antavan tyohon uutta perspektiivia ja kasitys ajasta muuttui, asioi-
den ajattelemiseen ja suunnittelemiseen tuli harjoitusten myota lisaa tilaa. (Martin-Asuero
2010, Felton ym. 2013, McGarrigle 2013, Lynn 2015, Kelly 2016, Crowder 2017, Turner 2018,
Kinman ym. 2020, Kriakous ym. 2020.)

Kohtaamisalan ammattilaiset huomasivat muutoksia myos vuorovaikutuksessa: asiakkaan
kuuntelemisen ja dialogin olevan helpompaa lasnaolon tilasta kasin. Tama hyodyttaa niin koh-
taamista itsessaan, kuin tyota tekevaa ammattilaistakin. Asiakas hyotyy kuuntelevasta ja vas-
tavuoroisesta tyontekijasta paljon. Ammattilaiset kokivat, etta mentaalista tilaa oli aiempaa
enemman ja keskittymiskyky oli aiempaa laadukkaampaa, joten toisinaan kuormittavaakin

kohtaamistyota oli mielekkaampaa tehda. Niin sanottu haitallinen ratkaisukeskeisyys, jossa
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ammattilainen pyrkii aktiivisesti helpottamaan ja ratkaisemaan asiakaan tilannetta, sivuutta-
malla asiakkaan toiveet, vahentyi. Tilalle tuli asiakkaalle tilaa ja aikaa antava, kuunteleva
ammattilainen. (Martin-Asuero 2010, Felton ym. 2013, McGarrigle 2013, Lynn 2015, Crowder
2017, Turner 2018, Kinman ym. 2020, Kriakous ym. 2020.)

7.2 Lasnaolotaitojen hyodyt tyohyvinvoinnissa

Merkittavina tuloksina lasnaolotaidoista suhteessa tyohyvinvointiin esiin nousi stressin vahene-
minen. Stressiin oli helpompi reagoida jo heti ensi oireista, stressia koettiin vahemman ja
siita palautuminen oli helpompaa (Martin-Asuero 2010, Felton ym. 2013, McGarrigle 2013,
Lynn 2015, Crowder 2017, Turner 2018,Kelly 2016, Kinman ym. 2020.) Lasnaolotaitojen har-
joittaminen saannollisesti helpotti tyontekijan tunnetaitoja. Tunteiden aarelle pysahtyminen
helpotti tunteiden huomaamista ja kasittelya, myos tunteista irrottautuminen kavi aiempaa
helpommin. Fysiologisia hyotyja koettiin muun muassa parantuneena unenlaatuna ja kohon-
neina energiatasoina. Muutokset tukivat hyvin kokonaisvaltaisesti hyvinvointia. (Kinman ym
2020, Turner 2018, Crowder 2017, Kelly 2016, Lynn 2015.)

Tyosta oli tutkimusten mukaan aiempaa helpompi irrottautua, eli esimerkiksi kuormittavat ti-
lanteet eivat jaaneet mieleen vaivaamaan, vaan lasnaolotaitojen harjoittaminen toi paljon
kaivattua pysahtymista ja henkista suojaa kuormittaviin tilanteisiin. Asiakastilanteiden kasit-
teleminen oli aiempaa helpompaa ja kuormittavien tilanteiden kasittely oli aiempaa helpom-
paa, siihen koettiin olevan enemman valineita. Tyosta palautumiseen, eli resilienssin koettiin
parantuvan saannollisen harjoittelun myota. (Martin-Asuero 2010, Felton ym. 2013, McGar-
rigle 2013, Lynn 2015, Crowder 2017, Turner 2018, Kinman ym. 2020.) Lasnaoloharjoitteet
lisasivat osallistujien tunnetaitoja ja tama helpotti myos tyosta palautumista ja irrottautu-
mista. (McGarrigle 2013, Lynn 2015, Turner 2018 Kinman ym 2020) Vuorovaikutuksessa tapah-
tuvia muutoksia on niiden aineettoman luonteen vuoksi vaikeaa kuvata ja mitata, mutta ana-
lyysissa nousi esiin myos tyon kokeminen aiempaa vahemman kuormittavana. Tyon psykososi-
aalisilla kuormittavuustekijoilla tarkoitetaan esimerkiksi tyon sisaisen kuormittavuuden koke-
musta. Tallaisia kuormittavia tekijoita voivat olla esimerkiksi haastavat vuorovaikutustilan-

teet tyossa ja tyon korkeat laadulliset vaatimuksen. (Tyosuojelu 2021.)

Kirjallisuuskatsauksen aineiston pohjalta voidaankin ajatella, etta lasnaolotaitojen harjoitus-
ten avulla voidaan vaikuttaa myos tyon koettuun kuormittavuuteen. MBSR-pohjaisiin tutkimus-
ryhmiin osallistuneet henkilot raportoivat tyon tuntuvan aiempaa kevyemmalta ja siihen oli
aiempaa helpompi suhtautua kevyemmin tyon luonteesta huolimatta. (Felton ym. 2013,
McGarrigle 2013, Turner 2018, Kinman ym. 2020, Kriakous ym. 2020) Lasnaolotaitoja harjoit-

taneitten tutkimusryhmien fyysiset hyodyt saavutettiin neljassa tutkimuksessa: tuloksissa
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korostui esimerkiksi palauttavampi ja syvempi uni ja energisempi olo. (Lynn 2015, Kelly 2016,
Crowder 2017, Kinman ym. 2020.)

Tyotehtaviin keskittyminen nousi esiin analyysini tuloksissa. Keskittymisen koettiin olevan en-
tista syvempaa ja helpompaa, sen myota kuvattiin esimerkiksi, miten ajanhallinta helpottui ja
sita kautta kiireen tunnetta oli tyossa lasna aiempaa vahemman. Taman myota kokonaiskuor-
mitus vahentyi ja hallinnantunne omasta tyosta lisaantyi (Felton ym. 2013, McGarrigle 2013,
Lynn 2015, Crowder 2017, Turner 2018, Kinman ym. 2020.) Lasnaolotaitojen saannollinen har-
joittaminen myos ohjasi tyontekijaa aiempaa positiivisempaan suhtautumiseen ja toi lisaa
energiaa (Felton ym. 2013, McGarrigle 2013, Turner 2018, Kinman ym. 2020, Kriakous ym.
2020). Tyohon, tyotehtaviin ja kuuntelemiseen keskittyminen on seikka, joka parantaa tyon-
tekijan tyohyvinvointia ja tekee kohtaamisesta laadukkaampaa. (Gothoni 2020) Tyossa lasna-
olevalla tavalla oleminen voi myos suojella tyontekijan psyyketta, esimerkiksi lasnaolotaito-
jen avulla saavutettu kiireettomyys on omiaan lisaamaan niin hallinnantunnetta kuin tyohon
keskittymistakin. (Monkkonen 2018.) Myonteinen ajattelu sai suhtautumaan myos asiakkaiden
ja tyoympariston tilanteisiin entista vahvemmalla empatialla ja ymmarryksella, mika loi am-
mattilaiselle mentaalista tilantuntua ja vahvisti positiivista tunneilmastoa (McGarrigle 2013,
Turner 2018, Crowder 2017.)

8 Pohdinta

Taman osion on tarkoitus paattaa kirjallisuuskatsaus ja tarkastella selvityksen tuloksia pohtien

ja arvioiden tyon eettisyytta, seka luotettavuutta. (Kangasniemi ym. 2013)
8.1  Tulosten tarkastelu

Tutkimustulokset osoittavat selkeasti lasnaolotaidoista saataviin monipuolisiin ja positiivisiin
hyotyihin kohtaamistyossa. Parhaassa tapauksessa niilla voidaan saavuttaa keinoja yksilon hy-
vinvoinnin parantamiseksi ja samalla tutkimustulokset osoittavat mielestani taitojen hyodyn-
tamisen palvelevan juuri kohtaamistyon ammattilaisten tyon sisaltoa ja tarpeita. Kohtaamis-
tyon psykososiaalinen kuormittavuus, kun usein on juuri monisyista ja henkista. Raevuori ko-
rostaa sosiaali- ja terveydenhuoltoalan ammattilaisen oman tietoisuustaitoharjoittelun tuke-
van myo0s asiakastyota, lasnaolevampi ja myotatuntoisempi kohtaaminen tukee myos asiakas-
tyota. (Raevuori 2016.) Tulos on linjassa myos esimerkiksi Segal ym tekemien havaintojen
kanssa Olemisen tilan, eli lasnaolevan mielentilan rauhoittavasta ja neutraalimmaksi muutta-
vasta voimasta. Lasnaolon tilan kautta on mahdollista reagoida tunteisiin eri tavalla ja suh-
tautua niihin lempeasti. (Segal ym 2020, Silverton 2014, Kabat-Zinn 2013.)
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Tyotehtavien ja asiakaskohtaamisten kiireen tuntu vahentyi tutkimusten mukaan. Tama toi
mukanaan uudenlaisen suhtautumisen tyohon ja asiakastapaamisiin, kasitys ajasta muuttui ja
ajanhallinta oli aiempaa helpompaa. Kaarina Monkkonen toteaa teoksessaan Vuorovaikutus
asiakastyossa - Asiakkaan kohtaaminen sosiaali- ja terveysalalla (2018), kiireen tunteen hal-
linta ja ajan hallitsemisen olevan keskeisessa osassa muun muassa hyvaa vuorovaikutussuh-
detta. Monkkonen painottaakin juuri pysahtymisen taidon opettelemista asiakastyossa, silla
sen kautta saadaan vaikutettua tyossa sisaistettya kiireen tuntua. Rauhallisempi ote tyossa
vaikuttaa myos Monkkosen mukaan tyontekijan omaan hyvinvointiin valittomasti. (Monkkonen
2018.)

Tutkimustuloksissa tuli esiin myos hengitys- ja muita lasnaolotaitoja harrastaneiden ammatti-
laisten myonteiset kokemukset niin tyohyvinvoinnin, kuin henkilokohtaisen hyvinvoinnin saral-
takin. Raevuori toteaakin, etta aito kohtaaminen luo pohjaa hyvalle asiakas-laakari-suhteelle
(Raevuori 2016.) ja kansainvaliset tutkimukset tassa tyossa osoittavat tiedon patevan muihin-
kin asiakastyon ammattilaisiin. Eli lasnaolotaitojen harjoittamista voi suositella harjoitettavan
aktiivisesti siita saatujen hyotyjen perusteella. Juuri mielenterveyden hoitamisen kannalta
hetkessa elaminen ja siihen keskittyminen on ehdottoman tarkea taito. Esimerkiksi lasnaolo-
taitojen kautta voidaan oppia omaa mielta rauhoittavia keinoja kuohuviin kohtaamistilantei-
siin ja kuormittaviin tyotehtaviin. Lasnaolotaidot auttavat myos kartoittamaan oman mielen
lilkkeita ja tunteiden kirjoa, joka taas itsessaan on yksilon mielenterveytta suojaava taito.
(Pennanen 2014, Wahlbeck ym 2017, Segal 2020, Kinman ym 2020.) Samankaltaisiin havaintoi-
hin paatyi post- traumaattisen stressin kokeneiden veteraanien kanssa tyoskennellyt Bessel
Van Der Kolk paatyi tutkiessaan lasnaolotaitojen (hengitysharjoitukset, jooga) hyotyja potilai-
den hoidossa. Yleishyvinvointi parantui ja se nakyi esimerkiksi lisaantyneina unenlahjoina ja

parempana stressinhallinta- ja -purkukanavina arkielamassa. (Van der Kolk 2020).

Miten lasnaolotaitoja on sitten paadytty kayttamaan kohtaamistyossa? Tavallisin reitti taman
selvityksen tutkimuksissa on ollut ammattilaisen oma harrastuneisuus ja tietoisuus, jonka
kautta on myohemmin havaittu hyotyja myos esimerkiksi asiakastyossa (ammattilaisen ja asi-
akkaan nakokulmassa). Lasnaolotaidoiksi mielletaan yleensa hengitysharjoittelu, meditaatiot,
jooga ja esimerkiksi paivakirjan kirjoittaminen. Kaikkia naista luetelluista keinoista hyodyn-
nettiin opinnaytetyohoni valikoituneessa aineistossa. Kuitenkin erityisesti lyhyet ja tehokkaat
hengitysharjoitukset (esimerkiksi neliohengitys) korostuivat ja ne koettiin mielekkaiksi esi-
merkiksi juuri tyoymparistossa (Kelly 2016, Crowder 2017, Kinman ym. 2020.) Henkilokohtai-
sesti oli mielenkiintoista huomata tuloksissa myos ammattilaisten oman harrastuneisuuden
merkitys: Tutkimustulosten pohjalta lasnaolotaitoja hyodynnettiin useimmiten omatoimisesti
omassa tyossa, asiakkaalle ohjaten ja itse taitoja hyodyntaen. Eli lasnaolotaitoihin oli paa-
dytty oman harrastuneisuuden ja omien elamankokemusten pohjalta. (Kelly 2016, Crowder
2017, Kinman ym 2020.) Kuten Raevuori toteaa, lasnaolotaidot ovat helppoja, edullisia ja

niilla on hyvin vahaisesti haittavaikutuksia ja saavutettuja kokonaisvaltaisia hyotyja (Raevuori
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2016) ajatellen lasnaolotaitojen tuominen omaan arkeen tuntuu jarkevalta. Tuloksiin peilaten
on myos tarkeaa muistaa tama: Pysahtyminen ja ”laskeutuminen” asiakaskohtaamisiin ja tyo-
yhteisoon rauhoittaa ja suojelee myos kohtaamistyon ammattilaista, vaikuttaen suoraan myos

tyota savyttavaan kiireen tunteeseen. (Monkkonen 2018)

Lasnaolotaitoihin liittyva tavoitettavissa oleva kritiikki liittyy buddhalaisuuteen ja itamaiseen
kulttuuriin. Eraassa tutkimuksessa haastateltava nosti esiin kulttuurisen omimisen nakokulman
lasnaolotaitoihin ja piti asiaa ymmarrettavasti ongelmallisena. Toisaalta samassa tutkimuk-
sessa, toinen haastateltava mielsi lasnaolotaidot vieraskulttuuriseksi, mutta ei nahnyt lasna-
olotaitojen hyodyntamista ongelmalliseksi. (Lynn 2015.) Tyokulttuuri itsessaan voi mieltaa
lasnaolotaitojen ytimessa olevan pysahtymisen esimerkiksi tehottomuudeksi. Se voidaan miel-
taa myos, hyodyistaan huolimatta, negatiivisena asiana ja tyon tekemista hankaloittavana te-
kijana. Naiden, mahdollisesti haitallisten mielikuvien. tai asenteiden kautta taitojen harjoit-

taminen ja vieminen nykyiseen tyokulttuuriin voi estya. (Monkkonen 2018.)

8.2  Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) maarittelee Suomessa tehtaville tutkimuksille hy-
van tieteelliset kaytannot, joiden mukaisesti tamakin tyo on toteutettu. Aineistoon on hyvan
tutkimustavan mukaisesti perehdytty tarkkuudella ja aineiston tulokset on pyritty tuomaan

esiin neutraalilla tavalla. Aineisto on pyritty valitsemaan tasa-arvoisesti ja valttaen opinnay-

tetyontekijan omien nakokulmien vaikutus valittuun aineistoon. (TENK 2019.)

Jorma Kananen toteaa teoksessaan Opinnaytetyon kirjoittajan opas (2015), etta tyon luotet-
tavuuden kannalta tyon tekija on kaytannossa se, joka vaikuttaa eniten tyon luotettavuuteen.
Virheet aineiston valinnassa ja lahdemateriaalien arvioinnissa vaikuttavat suorasti tyon eetti-
syyteen ja luotettavuuteen. Omassa tyossani olen pyrkinyt herkalla otteella arvioimaan lah-
teiden luotettavuutta, tarkistamalla kirjalahteiden uskottavuuden ja kaytettyjen tutkimusten
suhteen olen pyrkinyt huolellisesti arvioimaan kayttamieni lahteiden luotettavuutta. Aineiston
valintavaiheessa opinnaytetoille ja tutkimuksille tyypillisesti hain materiaalia ns. laajalla
skaalalla ja arvioin materiaalin kaytettavyytta tyossani. (Kananen 2015, 365.) Kuitenkin tutki-
musten sisaltd voi moninaisuutensa puolesta vaikuttaa tyon luotettavuuteen, kymmenesta
tutkimuksesta jokaisessa ei ole esimerkiksi kartoitettu minkalaisia lasnaolotaitoja tai hengi-

tysharjoituksia on hyodynnetty.

Tyon tavoite oli muodostaa tilaajataholle (Loisto setlementti ry) kattava tietopaketti lasna-
olotaitojen mahdollisista hyodyista kohtaamistyossa. Tama on otettu huomioon aineistovalin-
noissa pyrkimalla siihen, ettei selvityksen tekijan mahdollisia ennakkokasityksia valintaproses-

siin. Tyossa kaytettyjen tutkimusten alkuperaiskieli on poikkeuksetta englanti, suomenkielisen
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aineiston vahyyden takia, ja taas teoriapohjaan pyrittiin koostamaan suomenkielisen materi-
aalin pohjalta. Tama voi mahdollisesti olla riski suhteessa tyon luotettavuuteen, koska opin-
naytetyontekijan aidinkieli ei ole englanti. Tyossa on pyritty kunnioittamaan alkuperaisilmai-

suja.

8.3  Johtopaatokset

Erityisesti sosiaalialan kohtaamistyon kentilla muun muassa eettiset ohjeet ohjaavat arvosta-
vaan ja asiakaslahtoiseen toimintatapaan. Sosiaalityossa asiakaslahtoisyys toteutuu, kun asia-
kas aidosti on mukana itseaan koskevassa paatoksenteossa ja saa vaikuttaa asioihinsa. (Talen-
tia 2017) Kuulluksi tulemisen perusedellytys on se, etta vastapuoli on valmis kuuntelemaan
(Gothoni 2020), paras tapa taas aidosti ja vuorovaikutuksellisesti kuulla, saavutetaan kun py-
sahdytaan ja kuunnellaan. Mindfulnessin isan, Jon Kabat-Zinnin mukaan pysahtyminen tarkoit-

taa juuri kasilla olevan hetken huomaamista tiedostavasti, eli lasnaolevasti (Kabat-Zinn 2013).

Lasnaolotaitojen harjoittelemisella vaikuttaa olevan positiivisia vaikutuksia asiakaskohtaami-
sissa ja tyontekijan hyvinvoinnin, seka tyossajaksamisen kannalta tarkasteltuna. Positiivisia
muutoksia lasndolotaitojen harjoittamisesta koettiin niin asiakaskohtaamisissa, kuin tyohyvin-
voinnissakin. Valittujen tutkimusten nakokulma oli pitkalti alan ammattilaisten kokemuksissa,
joten on luonnollista, etta tutkimustulokset painottuvat juuri tyohyvinvointiin. Mutta erityi-
sesti tutkimus osoitti sen, etta molemmat puolet hyotyvat lasnaolotaitojen merkityksen tie-
dostamisesta: Asiakas kohtaa paremmin kuuntelevamman ja yksilollisemmin kohtaavan am-
mattilaisen, ja ammattilainen voi saavuttaa saannollisella harjoittelulla esimerkiksi parem-
man palautumiskyvyn. Vuorovaikutuksessa tapahtuvia muutoksia on niiden aineettoman luon-
teen vuoksi vaikeaa kuvata ja mitata, mutta analyysissa nousi esiin my0s tyon kokeminen
aiempaa vahemman kuormittavana. Tyon psykososiaalisilla kuormittavuustekijoilla tarkoite-
taan esimerkiksi tyon sisaisen kuormittavuuden kokemusta. Mainittuja kuormittavia tekijoita
ovat esimerkiksi haastavat vuorovaikutustilanteet tyossa, kiire ja tyon korkeat laadulliset vaa-
timuksen. (Tyosuojelu 2021.) Stressinhallinnan ja tunnetaitojen saralla saavutetut hyodyt voi-
tyotapaani lasnaolotaitojen harjoittamisen ja niiden ohjaamisen myos asiasta kiinnostuneille
ja mahdollisesti taidoista hyotyville asiakkaille. Tulevaisuudessa nakisin mahdolliseksi myos
taitojen opettamisen esimerkiksi juuri tyoyhteisoille hyodyllisena ja taman koen esimerkiksi
henkilokohtaisesti mahdollisena tyourana myos itselleni sosionomina ja henkisen hyvinvoinnin
ohjaajana. Tama kirjallisuuskatsaus ja alan kirjallisuus tukevat hyvin tata paatosta, mutta
siina etta lasnaolotaidot olisivat osa tyopaikan toimintakulttuuria kollektiivisesti voi kestaa

viela hetki.

Tyo on esitelty etatapaamisessa 12.1.2022 tilaajalle.

Tyon aihe oli tilaajatahon mielesta tarkea ja keskustelua aiheen ymparilla tulisi kayda
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enemmankin. Lasnaolotaitojen koettiin osuvan juuri asiakaskohtaamisten ja toimintaymparis-

tossa tehtavan tyon sisallon ytimeen.

” Teemme nuorten vanhempien kanssa t6ité, ja lasndolotaidot on jokaisessa kohtaamisessa tarkeita ja
tyon kautta saamme tutkittua tietoa niiden hyodyista kohtaamistydssa tyontekijan nakékulmasta”
-Silmu-toiminnan vastaava ohjaaja

13.1.2022

8.4  Jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetyon alkuperainen ajatus oli tutkia Loisto Setlementin ammattilaisten kokemusten
kautta lasnaolotaitojen hyodyntamista kohtaamistyossa syksylla 2021. Aikomukseni oli luoda
lasnaolotaitoja hyodyntava ammattilaisista koostuva ryhma. Ryhman toiminnallinen vaihe
olisi sisaltanyt varsinaisten lasnaolotekniikoiden opettelua ja aiheesta keskustelemista. Setle-
mentin rakenneuudistusten, COVID19-pandemian vaikutusten ja muiden uusien haasteiden ta-
kia ryhmamuotoinen tutkimus kuitenkin jouduttiin peruuttamaan syksylla. Olosuhteiden ol-
lessa suotuisat, lahtisin uudelleentoteuttamaan ryhmamuotoista tutkimusta taman kirjallisen
tuotoksen tueksi, jolloin saataisiin autenttinen nakemys aiheesta oikeassa toimintaymparis-
tossa. Juuri toiminnallisen tutkimuksen kautta voitaisiin paremmin kehittaa uusia toimintata-

poja suoraan sosiaalialan tyoymparistoon.

Erityisesti suomenkielista tutkimusmateriaalia lasnaolotaitojen hyodyista olisi hyva saada.
Talla hetkella kotimaisia tutkimuksia aiheesta on olemassa hyvin vahan, valtaosan ollessa eng-
yleistutkimukset ja alakohtaiset tutkimukset osoittavat, etta lasnaolotaitoja harjoittelemalla
voidaan saada paljon monipuolisia hyotyja. Kokonaistuloksia arvioitaessa jokainen tassakin
tyossa hyodynnetty tutkimus toteaa lisatutkimusten olevan tarpeellisia, jotta lasnaolotaitoja
voitaisiin hyodyntaa esimerkiksi nayttoon perustuvana ohjauskeinona asiakkaiden parissa. Esi-
merkiksi satunnaistetut tutkimukset lasnaolotaitojen hyodyista ei ole maarallisesti paljon, ja
siten tutkimustulokset ovat mahdollisesti yksipuolisia. Lisatutkimuksia, monipuolisemmilla to-

teutustavoilla toteutettuja tutkimuksia siis kaivataan. (Raevaara 2016.)
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