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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten mindfulness-menetelmé ja sen
saanndllinen harjoittaminen vaikuttaa tytssa jaksamiseen ja tyohyvinvointiin
sosiaali- ja kirkon alalla. Mindfulness-menetelmad, eli tietoista lasnaoloa,
opitaan tekemalla erilaisia harjoitteita.

Tutkimus oli laadullinen tutkimus, jonka aineisto kerattiin haastattelemalla
kolmea mindfulness-ohjaajaa ja kyselylomakkaiden avulla. Kyselylomakkeet oli
suunnattu Malmin psykiatrian poliklinikan tyontekijoille, jotka olivat osallistuneet
mindfulness-ryhmaan tyopaikallaan. Kyselyyn vastasi 14 tyontekijad, joiden
joukossa oli sosiaalityontekijoitéa, psykiatrisia sairaanhoitajia, sairaanhoitaja-
diakonissoja ja ladkareita. Kyselylomake koostui seitsemasta kysymyksesta ja
vastausten analysoimiseen kaytettiin sisallonanalyysia.

Tutkimuksen tuloksista ilmeni, ettd tyontekijat kokivat tervetulleena uuden
tyovalineen tyossd jaksamisen tueksi. Mindfulness-menetelma auttoi
tunnistamaan paremmin omia voimavaroja ja rajaamaan tydon maaraa ja sen
siséltod. Tyontekijat oppivat hellittdmaan tydtahtiaan ja lakkasivat murehtimasta
niita asioita, joihin eivat itse voineet vaikuttaa.

Tutkimuksen johtopaatdksind voidaan todeta, ettd on tarkedd huolehtia omasta
hyvinvoinnistaan ennen kuin voi auttaa muita taysipainoisesti.
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ABSTRACT
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The purpose of this study was to find out what kind of influence mindfulness had
on coping of social workers and employees of the church.

The research method was qualitative. The data was gathered by interviewing
three mindfulness trainers. 20 employees in the social and health care field,
some of them deaconesses, attended a mindfulness-group at their work. A
questionnaire including seven questions about their experiences was handed to
them. The answers were analysed by content analysis.

The results indicated that employees were satisfied with the new tool for sup-
porting their coping. Mindfulness-method helped recognize individual abilities
and to concentrate on this moment. Employees also learned to define their work
and quit worrying about pointless issues.

As conclusions of the study it seems important to first take care of our own work
welfare before being able to help others.

Keywords: coping, work welfare, mindfulness, qualitative research
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1 JOHDANTO

Tybhyvinvointi ja tydssa jaksaminen ovat ajankohtaisia aiheita. Tydssa jaksa-
minen ei ole vain ikd&antyneiden ongelma, vaan koskee suurta joukkoa nuoria
tyontekijoitd. Nuorilla korostuu henkinen vasyminen ja vanhemmilla fyysiset
ongelmat. Keski-ikéisilla on todettu eniten masennusalttiutta. (Repo 2009.) On
siis tarkead, etta kaikenikaiset tyontekijat saavat keinoja, jotka tukevat tydssa

jaksamista.

Monilla tyopaikoilla sosiaali- ja kirkon alalla sairauspoissaolojen maarat ovat
lisddntyneet viime vuosina. Tassa tydssa kasitteleméani mindfulness-menetelma
voi olla yksi keino tukea ty6hyvinvointia ja tyossa jaksamista. Sitd on kaytetty
monissa maissa vahvistamaan ammattitaitoa. Sisainen tasapaino ja omasta
itsestd huolehtiminen ovat tie terveyteen ja hyvinvointiin. On tarkeda, etta
tyontekijat saavat itse kokemusta mindfulness-menetelméan toimivuudesta, silla
subjektiivinen kokemus auttaa soveltamaan menetelmdd myds asiakasty6hon.
(Holmberg 2007, 74.)

Etenkin sosiaali- ja kirkon alalla tyontekijdiden on tarkeaa pitaa hyvaa huolta
itsestd&n, ennen kuin he voivat taysipainoisesti auttaa muita. Ty0 sosiaali- ja
kirkon alalla on usein uuvuttavaa ja raskasta, joten ty6hyvinvointiin on
kiinnitettava entistda enemman huomiota. Esimiehell&d on suuri vastuu jarjestaa
tyontekijoilleen tyonohjausta ja yhdessa virkistaytymistd, mutta myo6s
tyontekijalla itselladn on vastuu pitaa itsestdan huolta terveellisilla

elamantavoilla, likunnalla ja riittavalla levolla.

Elamme epdvarmaa ja stressaavaa aikaa, kun taloudelliset resurssit ovat
monella tyopaikalla tiukassa ja tyontekijd on suuremmassa vaarassa vasya ja
uupua. Vahva auttamisen halu on yksi hyvan sosiaali- ja kirkon alan ty6n
edellytys, mutta se voi olla myds uupumisen ldhde korostuessaan liikaa.
Sosiaali- ja kirkon tyontekijat tydoskentelevét usein karsimyksen ja voimakkaiden

tunteiden kanssa, mika ei voi olla vaikuttamatta heidan omiin tunteisiinsa ja



ajatuksiinsa. Vaikka omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta huolehtiminen on

tiedossa, voi se helposti jaada taka-alalle arjen tyossa.

Olen valinnut opinnadytetyoni aiheeksi "Mindfulness-menetelma sosiaali- ja
kirkon alan tydntekijéiden tytsséa jaksamisen tukena”. Mindfulness, eli tietoinen
hyvaksyva lasnaolo auttaa elamaan tassa hetkessa ja tunnistamaan omat
tunteensa ja ajatuksensa. Mindfulness-menetelman avulla voi parantaa
elamanlaatuaan ja jaksamistaan myds tyopaikalla. (Mauro 2006.) Mindfulness-
menetelman positiivisia vaikutuksia ovat muun muassa stressinhallinta- ja
rentoutumiskyvyn  lisddntyminen,  uupumuksen, ahdistuneisuuden ja
paniikkireaktioiden helpottuminen sekd& apu paansarkyihin, vatsavaivoihin,
unihairioihin ja korkeaan verenpaineeseen. (Pennanen 2008.)

Opinnaytetyoni tavoitteena on selvittdd, miten mindfulness-menetelma tukee ja
edistda tyossd  jaksamista  etenkin  sosiaali- ja  kirkon  alalla.
Tutkimuskysymyksind ovat: 1. Miten itsensd ja tamén hetkisen tilanteen
hyvaksyminen ja keskittyminen lasnaolevaan hetkeen vaikuttavat omaan
tyohyvinvointiin ja vuorovaikutukseen asiakkaiden ja tyotovereiden kanssa? 2.
Miten mindfulness-harjoitukset toimivat eri ihmisten kohdalla? 3. Voiko
saanndllisella harjoittelulla ennaltaehkaista tyduupumusta sosiaali- ja kirkon

alan tyoyhteisoissa?

Olen haastatellut kolmea mindfulness-ohjaajaa opinnaytety6tani varten. Lisaksi
olen laatinut kyselylomakkeen mindfulness-ryhméssa olleille tyontekijdille ja

olen myds itse osallistunut mindfulness-ryhmaan.



2 TYOUUPUMUS JA TYOHYVINVOINTI

Tybssa uupumisesta puhutaan paljon myo6s sosiaali- ja kirkon alan tydssa.
Mindfulness-menetelmé& voisi olla hyva tyovaline tydhyvinvoinnin seka tydssa
jaksamisen edistamiseen ja tukemiseen. Monilla tydpaikoilla, esimerkiksi
Helsingin kaupungin terveyskeskuksella, on jo tydhyvinvointihankkeena
mindfulness-menetelmaa henkilokunnalle. Sen sijaan sosiaali- ja kirkon alan
tyopaikoilla ei vield tatd menetelmaa juurikaan kaytetd. Voisi olla hyva ajatus,
ettd sosiaali- ja kirkon alallakin olisi enemman jarjestettyja pysahtymis- ja
hiljentymishetkia, aivan kuten joillain tydpaikoilla on taukojumppaa. Tutkimusten
mukaan minirentoutumiset véhentdvat sairauspoissaoloja ja parantavat
tuottavuutta. (Mauro 2006.)

Koemme stressia hyvin yksilollisesti. Stressi voidaan jakaa suorituspohjaiseen
ja tunnepohjaiseen stressiin. Suoritusstressi liittyy erilaisiin vaatimuksiin, omaan
osaamiseen ja vaadittuihin aikatauluihin. Tunnepohjainen stressi koskettaa
ihmisen kaikkia tunteita ja ilmenee vaikeissa elamantilanteissa. (Pietikainen
2009, 27-28.)

MitdA enemmaé&n henkil6lla on alttiutta stressiin, mitd pidempaan stressin
kuormitus jatkuu ja mita puutteellisemmat hallintakeinot hanella on, sita
todennakdisempaa on kroonisen stressin ja uupumuksen kehittyminen.
Pitkittyessaan haitallinen stressi voi johtaa tyduupumukseen, johon liittyy muun
muassa kokonaisvaltainen vasymys, kyyninen asennoituminen tyohon ja
heikentynyt ammatillinen itsetunto. Vakavaa tyduupumusta esiintyy 2,5 %: lla
tyossa kayvista ja lievad uupumusta joka neljannella tyoikaisella. (Pietikdinen
2009, 39.)

Stressi aiheuttaa levottomuutta ja stressaantuneella ihmisella keho on koko
ajan ikdan kuin virittyneend taisteluun. Stressi tekee kehon kovaksi ja
jannittyneeksi. Martin Lonnebo (2001, 168-170) jakaa stressin neljdan eri
muotoon. Ensimmainen on ulkoinen stressi siitd, kuinka ehtii tehda kaiken

valttamattoman, esimerkkina pienten lasten tyossa kayva aiti tai vastaavasti



tyoton tai elakelainen, jolla stressi saattaa tulla tekemisen puutteesta. Toinen
muoto on sisdinen stressi, jossa asetetaan liian suuria vaatimuksia itselle
vatvoen eilispaivada ja huomista. Mikaan ei tunnu olevan oikein hyvin, eika
unikaan tahdo tulla. Sittenkin kun tehtavat on tehty, jaa jaljelle vaatimuksen
tunne. Kolmantena stressin muotona on sosiaalinen stressi. Sen kohtaa ehka
vaatimuksina tydssa ja kotiin palatessa perheen sindnsa oikeutettuina
vaatimuksina. Yksindisten rauhattomuuden puolestaan voi aiheuttaa
perheettomyys. Edelld mainittuja stressin muotoja voi helpottaa mietiskelemalla
tilannettaan ja hyvaksymalla todellisuuden sellaisenaan seka harjoittelemalla
yhden asian tekemista kerrallaan osoittaen armeliaisuutta niin muita kuin
itseaankin kohtaan. Neljas stressin muoto on hengellinen stressi. Sisainen
tyhjyys on eksistentiaalisen ahdistuksen loputon l&hde. Syvan rauhan voi
saavuttaa, kun omatunto ei syyttele. Hiljaisessa tyhjiossa l6ytyy Lasnéolo, joka

on Jumalan lasnéoloa. (Lonnebo 2001, 168-170.)

Uupumuksen kehittymiseen vaikuttavat ihmisen hallintakeinot stressitilanteissa.
Tybuupumusta voi pahentaa epatarkoituksenmukainen tapa hallita stressia ja
yksipuoliset selviytymiskeinot, kuten asioiden murehtiminen ja kriittiset
vaatimukset itsed kohtaan. (Pietikdinen 2009, 40.) Pakonomainen pyrkimys
vahentdd stressia pikemminkin lisaa kuin lievittda sitéd. Tietoisen lasnédolon
kautta paastetaan irti pakottamisesta ja liiallisesta yrittamisesta. (Saarenheimo
2009.)

Usein uupumista edeltdd jo pitkaan jatkuneet kehon viestit siitd, etta kaikki ei
ole kohdallaan. Oireina voivat olla erilaiset saryt, unettomuus tai voimattomuus.
Tassa tydssani olen pohtinut voiko mindfulness-menetelma lisata ja milla tavalla
tyontekijan voimavaroja, psyykkistd sietokykya seka suhtautumista omaan
tyohon ja sitd kautta vaikuttaa positiivisesti omaan tyossa jaksamiseen.
Sosiaali- ja kirkon alan tydssad lasnaolo on yksi tarkea tekija. Usein
tavanomainen lasnaolo on kuitenkin pinnallista ja monia tilanteen yksityiskohtia
jda havaitsematta. Tietoisessa lasnaolossa mieli on avoin kaikille kasilla olevan

tilanteen yksityiskohdille. Tyontekija voi lisdta myotatuntoa ja kykyaan kuulla ja



kuunnella. Samalla hén voi parantaa auttamissuhteen laatua ja omaa kykyaan

kasitella stressia. (Saarenheimo 2009.)

Tybstressia ja  tyduupumusta on tutkittu paljon muun muassa
Tyoterveyslaitoksella. Tyouupumus maadritelldadn vakavaksi pitkaaikaisen
tyostressin tuloksena syntyvaksi hairioksi, joka ilmenee kolmenlaisina oireina:
uupumusasteisena vasymyksena, kyynistyneisyytena ja ammatillisen itsetunnon
heikkenemisena. Tybuupumusta voidaan pitaa erilaisten kielteisten
stressitilanteiden  pitkittyneend ja epaonnistuneena kasittelyna, jossa
pitkdaikainen vaatimusten ja voimavarojen epatasapaino lopulta aiheuttaa
yksilon uupumisen. Aiheesta tehdyissd tutkimuksissa merkittavimmiksi
tyduupumuksen aiheuttajiksi  osoittautuivat  tyon liialinen maara ja
laatuvaatimukset, kuormittavat tydyhteison toimintatavat sek& sosiaalisen tuen

puute ja tyotyytymattomyys. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003, 47.)

Keltikangas-Jarvisen (Ks. Katajainen ym. 2003, 48-49.) tutkimuksissa on tullut
esille, ettéa perinteisessd suomalaisessa tyokulttuurissa korostuvat huomattava
vaikeus saavuttaa onnistumisen tunteita ja hyvaa mielta tyon tekemisesta seka
kyvyttomyys levata edes kotona. Tyo6hon sitoutuminen on usein niin
voimakasta, ettd uupumisen merkkeja tunnistetaan vasta niiden jatkuttua
pitkaan. (Katajainen ym. 2003, 48-49.)

Tybuupumusta ei ole aina helppo tunnustaa, silla meilla elad vahvana uskomus,
ettd on ihailtavaa ja kunnioitettavaa jaksaa aina ja kaikissa tilanteissa.
Tybuupumuksesta toipuminen ei tapahdu hetkessa ja siihen tarvitaan toisten
tukea ja apua. Jokainen on oman tydyhteisonsa jasenena tarkeassa asemassa
tukemassa my0s toisia ja avaamassa silmid niiden merkkien tunnistamiseen,
jotka kertovat uupumisesta, ja toisaalta rakentamassa sellaisia tapoja toimia,

jotka tukevat hyvinvointia pitkalla tahtaimella. (Katajainen ym. 2003, 50.)

Auttamistytta tekevilla herd& usein voimakkaita tunteita asiakkaiden tilanteita
kohtaan ja tunteet voivat alkaa liikaa ohjata ty6ta. Omaa jaksamista kuormittaa

lika tyo, itselle asetetut vaatimukset ja oman hyvinvoinnin laiminlyéminen.
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Mindfulness-taitojen avulla tyéntekija voi tulla tietoiseksi tunteistaan ja parantaa
kykyaan olla lasna tilanteissa ja kehittdd kykya kuulla. Myds stressin sieto ja
kasittely paranevat seka karsivallisyys ja epamukavuuden sietokyky kasvavat.
Tarkea taito on myo6s oppia vahentdmaan murehtimista asioista, joihin ei voi

vaikuttaa. (Saarenheimo 2009.)

Tyoturvallisuus- ja tyoterveyshuoltolait korostavat ja velvoittavat huomioimaan
tydssa jaksamiseen liittyvid asioita tyopaikan, tyosuojelun ja tytterveyshuollon
kanssa yhteistydssa. Psyykkisen hyvinvoinnin edistdmiseen on olemassa monia
hyviksi todettuja keinoja. (Von Gruenewaldt 2004, 9.) Esimerkiksi tydnohjaus on
tarkea toimintamuoto sosiaali- ja kirkon alalla henkisen hyvinvoinnin
edistamiseksi. Tyonohjaukseen osallistuminen on keskeinen osa ty6ta sellaisilla
aloilla, joissa tyon kohteena ovat ihmiset, tehddan ty6ta ihmisten kanssa ja
ihmissuhteet on yksi tydvéline. Tyonohjausta on jarjestetty sosiaali- ja kirkon
tyontekijoille 1920-luvulta 1ahtien. (Von Gruenewaldt 2004, 72—74).

Tybhyvinvoinnin  ndkdkulmasta palautteen antaminen ja saaminen on
valttamatonta, jotta tyontekijd kokee itsensd ja tyonsa merkitykselliseksi ja
mielekkaaksi. (Rauramo 2004, 140.) Tyohyvinvointitutkimus Suomessa ja sen
painopistealueet 2005 pitdd siséllaan tydhyvinvointia kasittelevida oleellisia
asioita. Tyo on oleellinen osa ihmisen elamasta noin 40 vuoden ajan ja monet
meista viettavat yli puolet valveillaoloajastaan tydssa. Ei siis ole yhdentekevaa,
miten tydhyvinvointiin panostetaan ja tyohyvinvointia on vaikea erottaa muusta
hyvinvoinnista. Suomalaisessa tydelamassa tyd on muuttunut yhd enemman
tietotyoksi, jossa ihmisen voimavarat ja jaksaminen joutuvat kovalle koetukselle

vaatimusten ja henkisen kuormituksen kasvaessa. (Rauramo 2004.)
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3 MINDFULNESS-MENETELMA

Mindfulness suomennettuna tarkoittaa tietoista hyvaksyvaa lasnaoloa tai
levollista lasnaoloa. Mindfulness-sana on myds vakiintunut sellaisenaan
suomen kieleen. Tietoisella lasnaololla tarkoitetaan tietoisuutta mielen
tuottamista kokemuksista ja tulkinnoista ja sen avulla voi lisata kykya tarkkailla
oman havainnoinnin piiriin nousevia mielen tuottamia kokemuksia ja tulkintoja.
Sisaiset kokemukset pyritadn hyvaksymaan sellaisenaan ilman tuomitsevaa tai
arvostelevaa asennetta. Mindfulness-menetelm&é voidaan soveltaa muun
muassa terapioissa ja monien pitkaaikaissairauksien tukihoitona. Esimerkiksi
toistuvan masennuksen hoidossa on saatu tutkimusten mukaan lupaavia
tuloksia. (Pennanen 2009.) Tutkimuksia kéasittelen tarkemmin jaljempana tassa

tydssani.

Mindfulness-menetelmééa eli tietoista lasnéoloa opitaan kokemuksellisesti
tekemalla erilaisia harjoitteita (lite 3 ja 4.), joiden tarkoituksena on lisata
ymmarrystd mielen toiminnan luonteesta ja tutustua itsen havainnoivaan
puoleen, "havainnoivaan itseen”. Mindfulness-harjoittelun avulla opetellaan
olemaan samaistumatta mielen sisaltdihin, kuten ajatuksiin, tunteisiin,

muistoihin ja kehon tuntemuksiin. ( Mauro 2008.)

Mindfulness-menetelm& auttaa muun muassa olemaan lasnd nykyhetkessa
juuttumatta menneisiin  ja tuleviin tapahtumiin, lisddmaan hyvaksyvaa
asennoitumista itseen, tiedostamaan asioita, joita valttelemme, kohtaamaan
asioita suoraan ilman tulkintoja ja erottamaan toisistaan itsemme ja

ajatuksemme. (Pennanen 2009.)

Tiedostavan lasné&olon (mindfulness) prosessissa  kasvaa luova
ongelmanratkaisukyky, merkitysten muodostaminen vapautuu ja asiat voi ndhda

laaja-alaisemmin. Harjoittelun aikana aivojen aktivaatio siirtyy aivokuoren
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etuotsalohkoon, joka on tarkkaavuuden ja toiminnan ohjauksen aluetta.
Automatisoituneet toiminnat vahenevat, emmeka toista enda niin helposti
vanhaa ajatus- ja toimintakaavaa. (Forsell 2009.)

Harjoittelu alkaa keskittymisharjoitteilla  kohdistuen esimerkiksi oman
hengityksen havainnoimiseen, aistihavaintoihin ja kehon tuntemusten
havainnoimiseen. Harjoituksen kesto voi vaihdella alkaen muutamasta
minuutista. Kysymys ei ole rentoutusharjoituksista. Taitojen opetteleminen
edellyttda toistuvaa harjoittelua. Parhaimmillaan niistd voi muodostua yksi
tyovaline oman hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen tueksi. Tietoinen hyvaksyva
lasnaolo auttaa elamaan tassa hetkessa ja tunnistamaan omat tunteet ja
ajatukset. Mindfulness-harjoitusten avulla voi parantaa elamanlaatuaan ja

jaksamista myos tyopaikalla. (Mauro 2006.)

Mindfulness-harjoituksen voi aloittaa esimerkiksi ankkuroimalla huomionsa

omaan hengitykseen:

Hengitan sisaan, kehoni on tyyni.
Hengitan ulos, hymyilen.

Olen lasna tassa ja nyt,

Tama hetki on ihmeellinen.

Kabat-Zinn kuvaa tassd hetkessd olemista yksinkertaisesti niin, ettd minne
tahansa menet, siella olet. Mitd tahansa ajattelet juuri nyt, juuri se on
mielessasi. Mitd tahansa sinulle on tapahtunut, se on jo tapahtunut. On turhaa
surra mennytta tai huolehtia tulevasta, vain talla hetkella on juuri nyt merkitysta.
(Kabat-Zinn 2004.)

Tietoisessa lasndolossa on kyse ennen kaikkea huomion suuntaamisesta ja
tietoisuudesta, jotka ovat yleismaailmallisia inhimillisiA& ominaisuuksia. Nyky-
yhteiskunnassa olemme kuitenkin taipuvaisia pitamaan naitd ominaisuuksia
itsestdanselvyyksind, emmeka vaivaudu kehittdmaan niita jarjestelmallisesti
itsetuntemuksen ja viisauden valineina. Meditaatiossa on kyse siita, etta

syvennamme vahitellen huomiotamme ja tietoisuuttamme, jalostamme niita ja
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hydodynnamme niita paremmin kaytannon elaméssamme. (Kabat-Zinn 2004,
15.)

Being Mode

Keskittyminen Tietoisen
hengitykseen lasnaolon tila

Mieli Iahtee
vaeltamaan Doing mode

@ Murehtiminen
Huomion lempea — W
palauttaminen @ Tietoinen

; havainto
hengitykseen £ 3
hyvaksynta Noidankeh&
Stressi

Kuva 2. Mindfulness-tapahtumaketju.

Kun suuntaamme huomiomme hengitykseen keskittymiseen mindfulness-
harjoituksen aikana, on mahdollista saavuttaa tietoisen Ilasné&olon tila.
Yllaolevassa kuvassa nakyy, miten ihmisen mieli kuitenkin toimii normaalisti
niin, etta ajatus siirtyy helposti pois keskittymisesta, esimerkiksi menneiden tai
tulevien tapahtumien murehtimiseen. Tallaisessa tilanteessa yritamme helposti
toimia tekemisen tilassa (doing mode) ratkaistaksemme huolemme. Tasta
saattaa olla seurauksena noidankehd, jossa jagamme vellomaan murehtimiseen,
mik& aiheuttaa herkasti stressid. Vaihtoehtona talle on havaita tai tiedostaa
mielen pyrkimykset ja palauttaa keskittyminen hyvéksyen takaisin olemisen

tilaan (being mode) ja hengitykseen keskittymiseen.
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Suuren osan valveillaolostamme toimimme tekemisen tilassa, jossa mieli pyrkii
poistamaan epamukavuutta tai lisddmaan mielihyvdd. Tekemisen tilassa
ratkomme ongelmia ja pohdimme eri vaihtoehtoja. Silloinkin kun ongelmat eivéat
ratkea miettimalla, saatamme juuttua murehtivaan ajatteluun ja ongelmasta voi
tulla mieltd kuormittava pakkomielle. Nain yrityksesta ratkoa ongelmaa tuleekin
olennainen osa itse ongelmaa. Ratkoaksemme ongelmia tehokkaasti, meidan
on myos huollettava tarkeintd tyovalinettamme, mieltdmme. Suorittavassa
yhteiskunnassamme, jossa harjoittelemme kaiken aikaa tekemisen mielentilaa,
saattaa olla vaikea tavoittaa aitoa lasndoloa nykyhetkessa. (Laakso 2009, 46—
49))

3.1 Mindfulness-menetelman juuret

Mindfulness-menetelmén juuret ovat lansimaisessa kontemplatiivisessa eli
hengellisessd mietiskelyssa ja itamaisessa meditatiivisessa perinteessa.
Mindfulness-menetelmé& on itse asiassa ikivanha, mutta tana paivana se
iImaistaan nykyaikaisin sanoin. Vaikka taustalla on Zen-buddhalaista filosofiaa
ja psykologiaa, ei mindfulness-kasite itsehoito- ja hoitoyhteydessa sisélla
hengellisid tai uskonnollisia aspekteja, eivatkd Zen-buddhalaiset opit ole
valittyneet sellaisinaan. Zen-buddhalaisesta mietiskelytaidosta on omaksuttu
perusajatus todellisuuden hyvéaksymisesta sellaisena kuin se on, eikéa sellaisena
kuin haluaisimme sen olevan. Tavoitteena on suunnata tarkkaavaisuus
meneilladn olevaan hetkeen ilman arvostelua, jolloin on mahdollista muodostaa

uudenlainen suhde omiin siséisiin kokemuksiin. (Saarenheimo 2009.)

Menetelma ei kuitenkaan sulje pois hengellistd aspektia, mikali se on jollekulle
tarked asia. Anthony de Mello (2006) puhuu kahdentyyppisesta rukouksesta,
hartaudellisesta ja intuitiivisesta. Intuitivinen rukous merkitsee suunnilleen
samaa kuin kontemplaatio, hartaudellinen rukous taas sitd, mitd han kutsuu
rukoilemiseksi. Molemmat rukoukset johtavat Jumalan yhteyteen. lhmisten
valisessd kommunikoinnissa tarvitaan ainakin jossain maarin sydanten

kommunikointia ja aitoa tunnetta, jotta siin& olisi aito, henkildkohtainen kontakti.
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Nykyaan ihminen on usein niin jannittynyt, etta hiljaa oleminen on héanelle
melkein mahdotonta. Jos han haluaa oppia rukoilemaan, on hanen ensin
hiljennettava itsensa. Juuri tdma hiljaisuus ja tyyneys muuttuvat usein
rukoukseksi, kun Jumala ilmaisee itsensa hiljaisuuden muodossa. (De Mello
2006, 37-39.)

Lonnebo kirjoittaa meditaatiosta ja kontemplaatiosta, kuinka nykyisin ihmisen
taytyy tietoisesti etsid hiljaisuutta ja rauhaa. Sisaista hiljaisuutta voi harjoittaa
vaikka ollessaan kavelylla, laittaessaan ruokaa tai kuunnellessaan musiikkia.
Ihminen voi kantaa sydamessaan varmuutta siitd, ettd Jumala on hanta
lAhempéna kuin han itse. Jumala kehottaa ihmista olemaan ajattelematta ja

jgamaan Lasnaoloon, ajatuksen tuolle puolen. (Lonnebo 2001, 35-36.)

Ihmisen tulisi harjoitella elamaan avoimesti ja tarkkaavasti jokaisessa
silmanrapéayksessa. Silloin han eldd nyt-ajassa, ikuisuus-ajassa, joka on
Jumalan tapa olla. Jos ottaa vastaan silmanrapayksen, eika karsimattomana
odota tulevaa, hetki pyséhtyy. Nain voi elda kiireettbmana rauhassa, mika on

ihmisen hengellinen tapa olla. (Lénnebo 2001, 135.)

Mindfulness-menetelm&a stressinhoidossa on kehittanyt amerikkalainen
professori Jon Kabat-Zinn 1970-luvulta alkaen. Taméan itsehoitomenetelman
tehokkuus on sittemmin varmistettu monilla tieteellisilla tutkimuksilla, joista
kerron vahan lisaa aikaisempia tutkimuksia kéasittelevassa kappaleessa. Hyvien
tulosten myo6ta metodi laajeni ympari Amerikkaa ja nyt myds Eurooppaan niin
sosiaali- ja terveydenhoitoalan kuin tydelamankin tarkeaksi apuvalineeksi.
(Pennanen 2008.)

Nykyisin mindfulness-harjoittelua on liitetty useisiin uusimpiin kognitiivisiin
psykoterapioihin, kuten Marsha Linehanin kehittdm&én dialektiseen

kayttaytymisterapiaan. (Laakso 2009, 35.)

Mindfulnessin vastakohta on automaattiohjaus; esimerkiksi monet paivittaiset

rutiinit. Joskus on kuitenkin tarkedd pysahtyd huomaamaan, etta niissa
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tilanteissa, joissa voi miettia vaihtoehtoja esimerkiksi, kun tunnistaa olevansa

loukkaantunut, voi ilmaista sen toiselle. (Holmberg 2007, 77.)

Zen-filosofian mukaan elaminen ei ole mitdan inmeellistd: ” kun on aika sy6da,
syoddaan, kun vasyttaa, niin nukutaan”. Yleensa ihmiset elavat niin, etta kun on
aika sybda, he ajattelevat kaikenlaisia muita asioita ja kun on aika nukkua,
heidan mielessaan pyorivat monet huolet ja suunnitelmat. Suurimman osan
ajasta emme ole lasna siind, mitd teemme. Teemme automaattisesti jotakin,
mutta ajatuksemme vaeltelevat muualla ja olemme hajamielisia tai kyllastyneita
siihen, mita teemme. Emme ole tyytyvaisia elamaamme, vaan haaveilemme
jostain muusta. (Niinimaki 2001, 102.)

Mindfulness-meditaatiota on mika tahansa, minka teemme tietoisesti. Myo6s
mielen melun kuunteleminen voi olla meditaatiota. Kun alkaa havainnoida
mieltdan, huomaa, miten mielen tayttaa jatkuva ajatusten virta. (Holmberg 2007,
77)

Jon Kabat-Zinnin mukaan tietoinen lasn&olo tarkoittaa sita, ettd havainnoimme
kaikkea tietoisesti, ilman arvostelua. Se on pysahtymista tahan hetkeen, taméan
hetken hyvaksymista juuri sellaisenaan. Tietoisen lasn&olon harjoittamisen on
todettu lisdavan aitoa myotatuntoa itsed ja muita kohtaan seka kasvattavan

palvelu- ja auttamishalua. (Hellbom, Mauro & Salo 2006.)

Jon Kabat-Zinn puhuu ei-tekemisestad. Kun ihmiselld on sopiva energiamaara
tehtavaan nahden, tyd syntyy ponnistelematta. Silloin ihminen voi tehdéa oikeita
asioita oikeassa paikassa oikealla tavalla. Tata kykya voi kehittdd pysahtymalla

tamanhetkisen kokemuksen &arelle. (Saxell & Inkinen 2009.)

Haastateltavana ollut mindfulness-ohjaaja Seija Mauro piti tdrkednd palata
sanskriitinkieliseen ilmaisuun "muistaminen” ja pohtia, mité se voisi nykypaivan
ihmisille tarkoittaa. Mauron mielestd se tarkoittaa sita, ettd muistamme tulla
takaisin tdhan, juuri talla hetkella meneillddn olevaan hetkeen ja kykenemme

syvasti olemaan yhteydessa kaikkiin elaman ilmiéihin — itseemme, toisiin
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ihmisiin ja ymparistoon. Nykyhetked meidan tulisi katsoa sydamellamme
arvioimatta ja luokittelematta. Muistaen koko ajan, etta erillisena ja itsendisena
ei ketdan eikd mitaan ole olemassa. Ei pilvea taivaalla, ei puuta metséssa eika

niita katsovaa ihmista. Kaikki on yhteydesséa kaikkeen muuhun olevaan.

3.2 Mindfulness-menetelmén kulmakivet

Tietoisen lasndolon kulmakivid ovat muun muassa havainnointi, kuvailu, ei-
tuomitseminen ja osallistuminen. Havainnoinnilla tarkoitetaan tapahtumien,
tunteiden, ajatusten ja reaktioiden huomioimista, jolloin on lupa kokea
nykyhetki. Kuvailu tarkoittaa havainnoimiemme asioiden pukemista sanoiksi.
Tavoitteena on omien reaktioiden erottaminen tapahtumista, jotka ovat
laukaisseet reaktion. Ajatusten ja tunteiden ymmartaminen tilanteiden ja
tapahtumien subjektiivisiksi heijastuksiksi on tarkeda. Ei-tuomitsemisella
tarkoitetaan havainnointia ja kuvailua juuttumatta arvosteluun (esimerkiksi
"hyva” tai "huono”). Sen sijaan yritetdan kohdistaa huomio tekoihin ja
seurauksiin. Osallistuminen ympariston tapahtumiin joustavasti ja spontaanisti
on tarkeada. Oleellista on myds suunnata huomio muualle kuin itseen. (Nilsonne
2005, 17.)

Tarkedd on opetella olemaan tassd hetkessa lasna tarvitsematta surra
menneita tai murehtia tulevaa seka lempea ja hyvaksyva suhtautuminen itseen
ja ymparistoon. Olennaista on myods saannoéllinen harjoittelu, omien kokemusten
ja tuntemusten havainnointi seka hengitysharjoitukset keskeisena osa-alueena.
(Holmberg 2007, 74.)

Mindfulness-menetelmé&n harjoittaminen perustuu parantuneeseen tunteiden
prosessointikykyyn, taman kautta vahvistuneeseen stressinhallintakykyyn seka
harjoituksen myota kehittyvaan taitoon integroida myods sairauden kaltaiset

elaman laatua heikentavat tekijat osaksi omaa elamaa. (Holmberg 2007.)
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Tietoinen lasnaolo ei ole yritysta hallita tai pakottaa kehoa tai mieltd. Se ei ole
myoskaan tunteiden tukahduttamista, kieltdmistd tai itsensd pakottamista
saavuttamaan jotakin. Ethan Mordden kuvaa tietoista lasn&aoloa sielun
likuntana ja kertoo, miten Nalle Puh pohtii sitd miten tarked& on pyséhtya

kuuntelemaan omia siséisia tapahtumiaan ja rauhoittua tdhan hetkeen:

Risto Reipas, Nalle Puh ja Nasu suunnittelivat viimeista lepoharjoitusta. "Tiedan
juuri teille sopivan kuntoharjoituksen jota ketkaan muut Metsassa eivat pysty
tekemaan. Se on limojen kuuntelu”, sanoi Risto Reipas.

"Miksi muut eivat pysty tekemaan sitd?” Puh kysyi.

"Siksi koska tama kuntoharjoitus vaatii herkkyytta...”

"Ja mekd pystymme siihen?” sanoi Puh. "Yksiksemme, hiljaa yhdessa?”

"Mek6 vain makaamme ja kuuntelemme?” Nasu kysyi. "Emme liiku yhtaan?”
"Aivan niin.”

H&an naytti epailevalta.

"Tama on ensi kerta kun kuulen laiskasta liikunnasta. Mille ruumiinosalle se on
hyvaksi?”

"Sielulle. Katsos, mielikuvituksesikin kaipaa silloin talldin liikuntaa.

(Mordden 1998, 182.)

4 MINDFULNESS-MENETELMAN KAYTTOALUEET JA VAIKUTUKSET

Aikaisempia tutkimuksia mindfulness-menetelmén vaikutuksista tydssa
jaksamiseen ei ole tehty. Opinnéayteto6itd on tehty paljon ty6ssa jaksamisesta ja
tyduupumuksesta, mutta tietoista lasnaoloa niissé ei ole kasitelty. Menetelman
fysiologisista vaikutuksista on tehty l&hinnd aivojen sé&hkdisen toiminnan
mittaamiseen perustuvia tutkimuksia. Varsinaisia kliinisid tutkimuksia on
toistaiseksi julkaistu vain vahan. Naiden tulokset ovat kuitenkin olleet lupaavia
ja mielenkiintoisia ja niiden perusteella voisi olettaa, ettd harjoituksilla on

monenlaisia vaikutuksia.

Tietoisen lasn&olon hyddyntamistd on tutkittu myds muun muassa
fibromyalgian, kroonisen kivun, psoriaasiksen ja sydvan hoidon tukena ja

havaittu mindfulness-harjoitusten parantavan koettua elaménlaatua. Terveille
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koehenkilGille on tehty kaksi satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta
stressinhallinta  kykyjen parantamisesta. Muun muassa opiskelijoiden
stressinhallinta kykyja tutkittin ennen tenttijaksoa. Puolet opiskelijoista
satunnaistettiin aloittamaan kahdeksan viikon MBSR (mindfulnesspohjaisen
stressinhallinnan) -harjoitusohjelma ja toinen puoli toimi verrokkiryhmana.
Harjoitusryhmalaisilla raportoitiin merkittdvasti vahemman ahdistuneisuutta ja
masentuneisuutta, kuin verrokeilla. My6s verrokit saivat samat tulokset

harjoitusohjelmaan osallistumisen jalkeen. (Lehto & Tolmunen 2008, 41-45.)

Mindfulnesspohjaisen kognitiivisen terapian (MBCT) vaikuttavuutta selvitettiin
masentuneiden ja ahdistuneiden potilaiden kohdalla. Tassa tutkimuksessa oli
yhdistetty seka kvalitatiivisia ettd kvantitatiivisia mittareita. Tietoisen lasndolon
harjoittelu vaikuttaa nimenomaan kokemuksellisella tasolla muuttaen yksilén
kokemusta omasta itsestaan ja omasta ymparistostaan. Sekd masennus- etta
ahdistuskyselyissa todettiin merkittava pistemé&arien pieneneminen kahdeksan
harjoitteluviikon jalkeen. Varsinkin tutkittavien kyky kohdata negatiivisia tunteita

oli parantunut, mika todettiin puolistrukturoidussa haastattelussa.

Vuonna 2000 tehtiin tutkimus 145: n vakavasti masentuneen sairauden
uusiutumisen ehkaisemisessa kaytettavan mindfulness-menetelman
vaikutuksista. Heidat satunnaistettiin tavallista hoitoa saaviin ja mindfulness-
pohjaista hoitoa saaviin, jotka osallistuivat kahdeksan viikon kurssimuotoiseen
kurssiohjelmaan muun hoidon lisdksi. Olennaista on, ettd mindfulness-
pohjainen hoito tehosi paremmin niihin, joilla oli ollut véahintddn kolme
masennusjaksoa. Kirjallisten palautteiden mukaan hoito-ohjelmaan osallistuneet
olivat oppineet keinoja, miten toimia mielialan laskiessa ja olivat l6ytaneet
itselleen rauhoittumis- ja keskittymiskeinoja. He olivat myds lakanneet
tuntemasta syyllisyytta ja h&peaa masennuksestaan. He olivat omaksuneet
uudenlaisen suhteen omaan kokemukseensa ja pystyivat kuvaamaan sita
vahan etdammalta. He olivat oppineet tunnistamaan masennukseen johtavat
ajatuksensa ja pystyivat rauhoittamaan itseddn. Samankaltainen tutkimus
toistettiin myds vuonna 2004 (Karila & Kokko 2008, 175-176.)
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Mindfulness-menetelmén vaikutuksista on tiettavasti tehty ainoastaan kolme
pitkaa vahintadn vuoden kestavaa seurantatutkimusta. 255 kroonisesta kivusta
karsinyttd potilasta tutkittin - neljdn  vuoden ajan. Kipupotilaille ja
pitkaaikaissairaille opetettin muun muassa keinoja selvitd kivusta johtuvasta
stressistd mindfulness-harjoitusten avulla. Kolmen vuoden ajan seurattiin 18
yleistynyttd ahdistuneisuus- tai paniikkihdiriotd sairastavaa potilasta ja
tutkimuksessa raportoitiin vahentynytta stressaantuneisuutta, masentuneisuutta
ja ahdistuneisuutta. (Lehto & Tolmunen 2008, 41-45.)

Tyohyvinvointitutkimuksia on tehty muun muassa Valtiotieteellisen tiedekunnan
Sosiaalipsykologian laitoksella vuonna 2005. Tassa vaitoskirjatutkimuksessa
tarkasteltiin tydohyvinvointia eri nakékulmista, muun muassa yksityiselaman ja
persoonallisuuden, mydnteisten hyvinvointikokemusten ja tyotd edistavien
voimavaratekijoiden ndkdkulmista. Tutkimusaineistona olivat Arvo Ylpén Terve
lapsi- tutkimuksen 35-vuotisseurannan osallistujat, joista haastateltiin
tyduupuneimpia. Tutkimustulosten mukaan tyduupumusta aiheutti kuormittavat
tydolot ja tydn vaatimusten ollessa suuret myos yksityiselaman kuormitukset.
Tybuupumisoireiden syvetessa voimavarojen hiipuminen heijastui muun
muassa ihmissuhteisiin kotona ja vapaa-ajalla. Tyéuupumus oli tulkittavissa

voimavarojen menettamisen kierteeksi. (Hakanen 2005.)

Kuopion Yliopiston sosiaalitydon ja sosiaalipedagogiikan laitoksella on myo6s
tehty ty6hyvinvointitutkimuksia kartoittamalla tybelamdd ja tydyhteisoja
erityisesti tyohyvinvoinnin nakdkulmasta. Tutkimusalueena oli my6s vaativissa
sosiaalialan tehtavissa toimivien tyohyvinvointi ja sen edistaminen. Tutkimukset

on tehty vuosina 1998-2006. (Hamalainen & Niemela.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimuskysymyksia tydssani ovat: 1. Miten itsensa ja taman hetkisen tilanteen
hyvaksyminen ja keskittyminen lasna olevaan hetkeen vaikuttavat omaan
tydhyvinvointiin ja vuorovaikutukseen asiakkaiden ja tyotovereiden kanssa? 2.
Miten mindfulness-harjoitukset toimivat eri ihmisten kohdalla? 3. Voiko
saanndllisella harjoittelulla ennaltaehkaista tyduupumusta sosiaali- ja kirkon
alan tyoyhteisoissa?

5.2 Laadullinen tutkimusmenetelméa

Tutkimuksen lahestymistapa oli kvalitatiivinen eli laadullinen. Kvalitatiivinen
tutkimus oli perusteltua, koska taman tutkimuksen tarkoituksena on kuvata

aineiston muotoa, ei maaraa. (Eskola & Suoranta 2008,13.)

Laadullisen tutkimuksen lahtékohta on todellisen elamé&n kuvaaminen ja sille on
ominaista, etta tutkittavina ovat ihmiset ja heiddn elamismaailmansa.
Laadullisen tutkimuksen tutkimusaineisto kootaan luonnollisissa, todellisissa
tilanteissa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 161, 165.)

5.3 Aineiston hankinta

5.3.1 Haastattelut

Haastattelin kolmea mindfulness-ohjaajaa. Haastattelut olivat
yksittaishaastatteluja, mika on Suomessa nykyisin yleisin tapa kerata laadullista
aineistoa. Taustalla on yksinkertainen ajatus kysya asioita suoraan ihmisilta.
Haastattelu on parhaimmillaan vuorovaikutusta, jossa molemmat osapuolet
vaikuttavat toisiinsa. (Eskola & Suoranta 2008, 85.) Kaksi haastatteluista
tapahtui kasvokkain ja yksi oli puhelinhaastattelu haastateltavan Kkiireisen

aikataulun vuoksi.
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Haastattelulle vuorovaikutustilanteena on tyypillista, ettd se on ennalta
suunniteltu. Haastattelijan rooli on ohjata ja motivoida haastateltavaa koko
haastattelun ajan. Haastateltavan on myds voitava luottaa siihen, ettd hanen

kertomisiaan kasitelladn luottamuksellisesti. (Eskola & Suoranta 2003, 85.)

Haastattelut (litel.) olivat puolistrukturoituja, jotka nauhoitin ja litteroin.
Muistiinpanojen liséksi on tarke&aa voida tarkistaa asioita myohemmin nauhalta.
Puolistrukturoidussa haastattelussa kysymykset ovat kaikille samat, mutta

haastateltava voi vastata omin sanoin (Eskola & Suoranta 2003, 86).

Haastatteluista saamani tieto kulkee teoriassa mukana koko tyon ajan. Lainatun

tekstin perassa on aina viitattu haastattelemaani ohjaajaan.

5.3.2 Kyselylomakkeet

Toisena aineiston hankintamenetelmana kaytin puolistrukturoituja
kyselylomakkeita (liite2.), jotka olivat suunnattu Helsingin kaupungin
tyontekijoille, Malmin psykiatrian poliklinikalla. Tyontekijat osallistuivat
tyopaikallaan jarjestettyyn mindfulness-ryhmaan syksyn ja kevaan 2008 aikana
yhteensa kahdeksan kertaa. Kokonaisotanta oli 20 henkil6éa, joista kyselyyn
vastasi 14 henkilbd. Se on tassad otoksessa riittava maard tulosten
luotettavuuden kannalta. Vastaajissa oli sosiaalialan tydntekij6itd, psykiatrisia
sairaanhoitajia, sairaanhoitaja-diakonissoja seka ladkareitd. Kyselylomake

koostui seitsemasta kysymyksesta.

Toimitin kyselylomakkeet tyontekijoille kirjekuoressa yhteyshenkilon valityksella.
Mukana oli lyhyt saatekirje, jossa esittelin tybni ja painotin vastausten
salassapitoa. Tyontekijat saivat vastata nimettomanéd joko kasin tai koneella
kirjoitettuna. Vastausaikaa oli kaksi viikkoa, mika oli mielestani sopiva aika, silla
lyhyempi vastausaika ei olisi luultavasti toteutunut tyontekijéiden kiireen vuoksi.
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Pidempi vastausaika olisi saattanut vaikuttaa niin, ettd vastaaminen unohtuu

kokonaan.

5.3.3 Osallistuva havainnointi

Kolmantena aineiston hankintamenetelméanéa kaytin osallistuvaa havainnointia.
Osallistuva havainnointi on aineiston keruutapa, jossa tutkija jollain tapaa

osallistuu tutkimansa yhteison toimintaan (Eskola & Suoranta 2003, 98).

Osallistuin itse mindfulness-ryhmaan, joka kokoontui nelja kertaa kevaan 2009
aikana. Ryhmaa ohjasi Leila Lasalarie ja ryhmaan osallistui seitsemén
sosiaalialan tyontekijgd. Ryhman myoéta minulla oli mahdollista saada aiheesta
omakohtaista kokemusta ja syvéllisempi nakékulma opinnaytetyéhoni. Samalla

oli luonnollista havainnoida muita ryhmalaisia.

Ryhmalaisilla oli kaikilla yhteinen tavoite, oppia perustaidot mindfulness-
menetelmasta. Yhteisen paamaaran myota ryhmaa voisi kutsua tavoitteelliseksi
ryhméksi. Se oli myds kokemuksellinen ryhmé&, jossa jaettiin kokemuksia
harjoituksista muiden ryhmalaisten kanssa. (Jauhiainen & Eskola 1994.)

Mindfulness-menetelméprosessin selittaminen on hankalaa, koska se on
voimakkaasti kokemuksellista ja siitd syysta halusin itse osallistua mindfulness-
ryhmaan ymmartddkseni paremmin, mistd on kysymys. Jokaisen
ryhmatapaamisen jalkeen pidin paivékirjaa ajatuksista ja havainnoista, jotka

nousivat esille rynman ja harjoitusten aikana.
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5.4 Aineiston analysointi

Tutkimuksen analysointimenetelméaksi olen valinnut laadullisen
siséllonanalyysin. Sisallonanalyysi on menetelm&, jolla voidaan analysoida
kirjoitettua ja suullista tietoa ja jonka avulla voidaan tarkastella asioiden
merkitystd, seurauksia ja yhteyksia. Sisallonanalyysilla tarkoitetaan keratyn
aineiston tiivistamista kuvailemalla tutkittavia iimi6ita lyhyesti ja yleistavasti tai
saamalla esille selkeina tutkittavien ilmididen véliset suhteet. (Latvala &
Vanhanen-Nuutinen 2001, 21-23.)

Analyysin olen toteuttanut aineistoldhtbisesti, mika tarkoittaa, ettd analyysin
oletetaan muodostuvan aineistosta kasin. Aikaisempien havaintojen, tietojen tai
teorioiden ei tulisi vaikuttaa analyysin toteuttamiseen tai lopputulokseen. (Tuomi
& Sarajarvi 2003, 97-98.)

Tutkimuksen analysoimisen aloitin puhtaaksikirjoittamalla jokaisen haastattelun.
Aineistoon perehdyin lukemalla jokaisen haastattelun pohtien
tutkimuskysymysteni kannalta oleellisia asiakokonaisuuksia. Poimin teksteista
asiat, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin ja teemoittelin ne kolmeen osaan: 1)
menetelman hyodyllisyys 2) hankalaksi koetut asiat 3) tyossé jaksamista ja

tyohyvinvointia tukevat asiat.

Kyselylomakkeiden kohdalla ryhmittelin vastaukset yrittden Ioytaa vastauksia
edella mainittuihin kolmeen osa-alueeseen. Pelkistin aineistoa ja karsin pois
epaolennaiset asiat ja poimin tarkeimmat tiedot. (Tuomi & Sarajarvi 2003, 110-
111))
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5.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Mindfulness-ohjaajia haastatellessani sovin ajan etukateen ja kerroin, paljonko
aikaa menee haastatteluun. Mindfulness-ohjaajien haastattelut kestivat kukin
noin tunnin. Kasvotusten tapahtuneet haastattelut nauhoitin, joten asioiden
tarkistaminen nauhalta jalkeenpain helpotti muistamista, eikd kaikki
keskittyminen mennyt muistinpanojen tekemiseen haastattelun aikana.
Kysymykset olivat melko vapaamuotoisia, joilla pyrin saamaan aikaan luovan ja

tuottavan keskustelun seka luottamusta herattavan ilmapiirin.

Kyselyn tavoitteet tulee ilmoittaa vastaajille riittavan selkeasti ja korostaa
osallistumisen vapaaehtoisuutta. Kyselyn laatijan on pidettdva huolta
luottamuksellisuuden sailymisestd ja anonyymiteettisuojasta. Vastauksia
julkistettaessa on pidettava huolta siitd, ettd vastanneiden henkildllisyys ei
paljastu. (Eskola & Suoranta 1998, 52-57.) Tassa kyselyssa luottamuksellisuus
ja anonymiteettisuoja toteutuivat, koska vastaajat vastasivat kysymyksiin

nimettomina.

Osallistuessani mindfulness-ryhmaan kerroin etukateen tekevani opinnaytetyota
mindfulness-menetelmastd. Ryhmalaiset suostuivat siihen, ettd tein
muistiinpanoja havainnoistani ja he lupautuivat myos tayttamaan koekyselyn,
minka pohjalta laadin varsinaisen kyselyn. Koekyselyn perusteella muutin
muutamaa kysymystd niin ettd vastaukset olisivat tarkempia ja

informatiivisempia.

6 TUTKIMUSTULOKSET

Seuraavaksi esittelen I0ytamiani tuloksia tekemieni haastattelujen, kyselyjen ja

osallistuvan havainnoinnin pohjalta.
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6.1 Haastattelujen tulokset

Haastattelemani mindfulness-ohjaajat ovat ohjanneet sekd ryhmia etta
yksilbasiakkaita. Ryhmat ovat olleet kestoltaan yhdesta viikonlopusta
useampaan kuukauteen ryhmasta tai tyoyhteisosta riippuen. Ohjauksen lisaksi
on suositeltavaa tehda saanndllisesti kotiharjoitteita (lite 3 ja 4). Haastatellut
ohjaajat toivat esiin muun muassa, ettd mindfulness on yksinkertainen
menetelma, jota on vaikea selittdd ilman omakohtaista kokemusta. Mindfulness-
ohjaajia tarvittaisiin lisda, silla kysyntaa on paljon ja monet tydyhteisét ovatkin
panostaneet tyontekijoiden hyvinvointiin tarjoamalla mahdollisuutta osallistua
mindfulness-harjoitteluun  tydajalla. Talla hetkella ainakin  Helsingin
Terveyskeskus ja Lappeenrannan Terveyskeskus jarjestavat ryhmia

tyontekijoille ja enemman halukkaita olisi kuin on mahdollista ottaa ryhmiin.

Kysymys on tietenkin myds taloudellisista resursseista. Tosiasia kuitenkin on,
ettd tyontekijoiden jatkuvasti lisdantyvat sairauslomat tulevat kallimmaksi. Olisi
tarkeaa panostaa tyontekijoiden hyvinvointiin ja uupumuksen ennaltaehkaisyyn
pitkalla tahtdimella, mik& on merkittadvda myo6s inhimillisen kérsimyksen

vahentamiseksi.

Kaikilla kolmella haastatellulla oli hyvida kokemuksia ryhmiin osallistuneiden
palautteista. Muutamalla ryhmaan osallistuneella oli aluksi ennakkoluuloja uutta
menetelmaa kohtaan, mutta yleensd ne haihtuivat pian. Tama menetelma ei
myoskaan valttamatta sovi kaikille. Ohjaajien saaman palautteen mukaan kaikki
mindfulness-ryhmaan osallistuneet saivat apua tydssa jaksamiseen ja omaan

hyvinvointiin.

Yksi haastatelluista ohjaajista kertoi kokemuksistaan, etta lasndolo tassa
hetkessa on yllattavan vaikeaa, koska ajatukset siirtyvéat jatkuvasti muihin
asioihin. Han oli huomannut, ettd puhtaiden havaintojen tekeminen on
haastavaa, koska on tottunut tyéssddn sekéd lastensa ja muiden laheistenséa
tarpeiden ja mielialojen arvioimiseen. Han kertoi, etta valilla oli vaikea motivoida

itseaan harjoittelemiseen, kunnes han oivalsi, ettd mindfulnessissa on loppujen
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lopuksi kysymys siitd, miten eldd arkeaan ja elamaansa seka miten suhtautuu
eteen tuleviin haasteisiin ja murheisiin. Joskus on vaikea erottaa ne asiat, joille
ei voi tehda mitaan keskittddkseen voimansa niihin asioihin, joihin voi vaikuttaa.
Han kertoi, ettd sisaistettyaan mindfulnessin idean, han on voinut kayttaa sita
itsensd lisaksi myos lasten lastensa, 80-vuotiaan aitinsd, ystaviensa ja
harrastusryhméansa kanssa. Mindfulnessista on tullut vahitellen elamantapa,
joka voi nakya hyvin arkisissa asioissa, mutta my6s osana omaa arvomaailmaa
ja henkisyytta.

6.2 Kyselyn tulokset

Kyselylomakkeeseen vastanneista tyontekijoista suurin osa oli sitd mielta, etta
mindfulness-harjoitukset auttoivat kuuntelemaan ja huomioimaan enemman
omaa itsedan. Tyontekijat kokivat tietoista lasnaoloa harjoiteltuaan

helpommaksi hellittda tydtahtia ja olla murehtimatta turhasta.

Vastaukset olivat kaikilla melko yhtenevid, eivatké vastaukset poikenneet paljon
toisistaan. Jokainen vastaajista koki ryhméssé tekemisen ja yhteenkuuluvuuden
tunteen tarkeéksi. Ainoastaan yksi tyontekija oli sitd mielta, ettei olisi halunnut
jakaa ajatuksiaan ja tuntemuksiaan harjoituksista ison ryhman kuullen, muut

kokivat sen opettavaisena ja kannustavana.

Aluksi lahestyin kyselyn vastauksia jakamalla ne kolmeen eri alueeseen:
fyysiset vaikutukset, psyykkiset vaikutukset ja sosiaaliset vaikutukset.
Havaittavissa oli ettd monet vaikutukset sisalsivat seka fyysisia ettd psyykkisia
ja mahdollisesti my6s sosiaalisia ulottuvuuksia, esimerkiksi unen paraneminen
tai sallivampi asennoituminen. Vastauksia kasitellessa huomasin, etta
jakaminen kolmeen osa-alueeseen oli mahdotonta, silla ne kaikki limittyvat
toinen toisiinsa. Paadyin jakamaan vastaukset kolmeen osaan: 1) Mika oli
hyodyllista, 2) Mika hankalaa ja 3) Mika tuki omaa hyvinvointia ja tydssa
jaksamista. Olen myo6s lisannyt tekstiin muutaman suoran lainauksen

vastauksista.



28

Paasaantoisesti ryhma ja harjoitukset koettiin  hyviksi ja tarpeellisiksi.
Harjoittelua hankaloittivat tyokiireet ja ajan jarjestaminen seka etenkin yksin
tehtaviin harjoituksiin oli vaikea tarttua. Tassakin tuli n&kyviin ihmisen taipumus
haluta tehda jotain muuta, kuin on juuri talla hetkella tekemassa. Moni vastaaja
oli oivaltanut, ettd voi aloittaa muutaman minuutin kestavalla harjoittelulla sen
sijaan, etta tavoittelisi pidempia harjoituksia. Motivaatio itsestda huolehtimiseen

oli vaihtelevaa, mutta lisdéntyi ryhman aikana.

Ryhmassa tekeminen tuntui hyvélta ja kannustavalta ja toisten kokemuksista

oppi paljon, poikkeuksena yhden vastaajan mielipide:

"En pitanyt kotiharjoitteiden ja omien kokemusten | akamisesta
isossa  ryhmassa, ilmapiirin ~ koin  jossain  maarin
painostavana...”

Hyddylliseksi koettiin seuraavat asiat: uuden menetelmén oppiminen, lammin
iimapiiri, yhdessad tekeminen ja jakaminen. Hankalaksi Kkoettiin: ajan
jarjestaminen, tydsta irrottautuminen sekd uuden asian sisdistaminen. Vastaajat
mainitsivat saaneensa seuraavanlaista tukea tydssa jaksamiseen ja omaan
hyvinvointiin: stressin vaheneminen, rentoutuminen, omaan hyvinvointiin

panostaminen:

"Valitdn enemman siitd miten voin ja ymmarran etta voin itse
vaikuttaa omaan hyvinvointiini.” "On tarkedad pitaa itsesta
huolta muista huolehtimisen ohella. Olen itselleni tarkea ja
kuuntelen itse&ni enemman.”

Vastaajien suvaitsevaisuus ja armollisuus itseddn kohtaan lisdantyi samoin kuin
levosta ja unesta huolehtiminen:

"Lepo ei ole turhuutta”, "nukuin paremmin kun tein viiden
minuutin harjoituksen”.
Vastaajat kokivat myds lasnéolon vahvistuvan arjen tydssa ja oman toiminnan

tarkastelun lisdéntyvan:

"Halusin muuttaa jotakin omissa toimintatavoissani, jotta
jaksaisin paremmin ja saisin uusia keinoja jaksamis een”,
"halusin myds uusia tydkaluja omien asiakkaiden hyv aksi”.
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Tarkednd mainittin myods herkkyyden lisddntyminen muita kohtaan, kiireen
tunnun vaheneminen sekd etaisyys omiin kipeisiin asioihin ja vanhoihin

toimintamalleihin.

6.3 Osallistuvan havainnoinnin tulokset

Opinnaytetyoni kannalta oli tarke&a itse osallistua ja kokea ryhméssa
harjoitteleminen. Opin hyodyllisid taitoja ty6elamaa ajatellen ja sain enemman
irti myds haastatteluista ja kyselyistd, kun tiesin aiheesta muutenkin Kkuin
pelkastaan teoria tasolla. Koin omat kokemukset mindfulness-ryhmésta hyvin
samanlaisina kuin kyselyihin vastanneet tyontekijat. Tuntui hyvaltd jakaa
kokemuksia ryhmassa ja samalla muilta sai uusia nakokulmia. Jatkossa aion

kayttaa oppimiani mindfulness-taitoja oman tyéssa jaksamiseni tukena.

6.4 Yhteenveto tutkimustuloksista

Palaan johdannossa esitettyihin tutkimuskysymyksiin, miten itsensa ja tdman
hetkisen tilanteen hyvaksyminen ja keskittyminen lasna olevaan hetkeen
vaikuttavat omaan tydhyvinvointiin ja vuorovaikutukseen asiakkaiden ja
tyotovereiden kanssa. Vastauksissa korostui omien rajojen tunnistamisen
helpottaminen ja turhista asioista murehtimisen vahentyminen oleellisina
asioina. Kun kuunteli enemman itsedan ja omia tarpeitaan, oli helpompi rajata
tyota ja tyontekijat jaksoivat paremmin myods asiakkaiden kanssa. Itseensa ja
omaan tybhyvinvointiin panostaminen koettiin tarkedksi ja ymmarrettiin
paremmin, ettd huonosti voivasta tyontekijasta ei ole kenellekaan hyotya, vaan
siitd karsii asiakkaiden lisdksi koko tydyhteisd. Suurimmalla osalla kyselyyn
vastanneista omasta tyohyvinvoinnista ja rajoista kiinni pitdminen vaikutti
vuorovaikutukseen myds tyotovereiden kanssa. Tyontekijat kokivat voivansa
olla avoimempia ja sanoa asioista aiempaa suoremmin. Jos esimerkiksi koki

tulleensa loukatuksi, pystyi sanomaan sen &aneen toiselle. Asioista
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vaikeneminen kuluttaa turhaan voimia, on paljon parempi puhua avoimesti ja

rehellisesti.

Toinen tutkimuskysymys oli, miten mindfulness-menetelma toimii eri ihmisten
kohdalla. Vastaus on, ettd se toimii hyvin yksilollisesti. Menetelmd on
kokemusperdinen ja sitd on vaikea selittdd. Yhteista Kkaikilla ryhmé&an
osallistuneilla oli se, etta harjoitukset koettiin hyddyllisina ja positiivisesti omaan
hyvinvointiin vaikuttavina. Omia kokemuksia ja tuntemuksia oli monen mielesta
hankala kirjata paperille kovin syvallisesti. Jokainen vastaaja aikoi jatkaa

harjoituksia viela rynméan jalkeen.

Kolmas tutkimuskysymys oli, voiko saanndllisella harjoittelulla ennaltaehkaista
tyduupumusta sosiaali- ja kirkon alan tydyhteisdissa. Haastattelujen ja
kyselyistd saamani palautteen perusteella sé&annéllinen tietoisen lasnaolon
harjoittelu vaikuttaa positiivisesti tydssa jaksamiseen ja ennaltaehkaisee nain
my0s tybuupumusta. Tarkedaa on harjoitusten jatkaminen jossain muodossa

osana paivittaista elamaa.

Kyselyyn vastanneista kaikki kokivat hy6tyneensa mindfulness-harjoituksista ja
suurin osa koki nimenomaan ryhmassa harjoittelun helpompana kuin yksin
tehdyt harjoitukset. Oman motivaation ja ajan I6ytdminen harjoitteluun ei ollut
itsestddn selvaa. Monen vastaajan oli vaikea irrottautua tydsta tai kotitoista
jarjestadkseen itselleen aikaa. Voisiko tasta paatelld, ettd auttamistyota tekevéat
ovat hyvin tunnollisia ja sitoutuneita muiden hyvinvoinnista huolehtimiseen. He
pystyivat tunnistamaan, ettd omat voimavarat olivat rajallisia ja ymmarsivét, etta
omasta jaksamisestaan on tarkedd pitda huolta. Tyontekijdiden motivaatiota
lisdsi vahitellen saadut hyodyt harjoituksista. Tallaisissa kokemuksellisissa
menetelmissa on vaikeaa saada tarkkaa tietoa etukateen siitd, miten
harjoitukset tulevat vaikuttamaan, vaan se on itse koettava. Kaikki vastaajat
olivat samaa mielta siita, ettd lyhyet harjoitukset olivat realistisia toteuttaa, mutta

pidemmat paivittaiset harjoitukset tuntuivat tyolailta ja aikaa vievilta.
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Tasta voisi paatella, etté lyhyetkin harjoitukset auttavat ja pidemmat harjoitukset
vaativat enemman sitoutumista. Vastaajat halusivat saada valineitd auttaakseen
itsensa lisaksi myos asiakkaitaan ja l&heisidén. Kyselyn vastauksista kavi
selvasti ilmi, etta tyontekijat kaipasivat uusia tyovélineitd vanhojen ty6tapojensa
tarkasteluun ja muuttamiseen. Siihen mindfulness-menetelma koettiin
tervetulleena ja kiinnostavana keinona, mika edellyttaa sita, ettd on ehtinyt

sisdistaa menetelméan idean.

Tallaisesta kyselytutkimuksesta on vaikea vetaa yleistettavia johtopaatoksia,
koska kokemukset ovat hyvin subjektiivisia. Kyselyitd olisi voinut myds

tarkentaa ja syventaa liséksi haastattelemalla vastaajia.

7 TULOSTEN SOVELTAMINEN KIRKON TYOHON

Tybhyvinvointi ja tydéssa uupuminen ovat aiheena ajankohtaisia ja
mielenkiintoisia. Tulevana sosionomina ja diakonina minua kiinnostaa
tyontekijoiden kokonaisvaltainen hyvinvointi ja erilaiset tyovélineet, milla
tyohyvinvointia ja jaksamista tyossa voidaan edistdaa ja tukea. Kiinnitan
erityisesti  huomiota mindfulness-harjoitusten mahdollisuuksiin  vaikuttaa
tyontekijoiden tytssa jaksamiseen ja tyohyvinvointiin sosiaali- ja kirkon alalla.
Nama ovat oleellisia asioita, joihon pitdd kiinnittdd huomiota entistd enemman
taman paivan yhteiskunnassa ja tyoyhteisoissa. Sosiaali- ja kirkon alalla jatkuva
uusien ihmissuhteiden luominen ja tyokiire asiakkaiden lisddntyessa voivat
kuluttaa kohtuuttomasti voimia, jos ei 0saa rajata tyon sisdltod ja maaraa

Seurakunnassa vallitsee tyOyhteisbna samanlaiset tydolosuhteet kuin missa
tahansa muussakin palvelu- ja ihmissuhdetyotd tekevissa tydyhteisoissa.
Tybssad jaksaminen ja jaksaminen yleensa ovat oleellisia asioita ihmisen
elamassa. Vastuu hengellisen, henkisen ja sosiaalisen tyon ulottuvuuksista
seurakuntalaisten parissa, on suureksi osaksi diakoniatyontekijoilla. Onkin

tarkeaa miettia, miten kayttaa omaa kykyaan ja ammattitaitoaan niin, ettd oma
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elama ei jaisi tydbn varjoon. Kutsumus auttaa toteuttamaan tydtaan ja usko
antaa voimia, mutta silti tulee KiinnittAd huomiota omaan tyo- ja

toimintatapaansa.

Monet kyselyyn vastanneista tyontekijoista kokivat saaneensa mindfulness-
harjoitusten my6ta uudenlaisia toimintatapoja ja malleja, kun malttoi pysahtya ja
kuunnella itseddn. Kirkon alalla on samanlaisia keinoja vaikuttaa tydsséa
jaksamiseen kuin sosiaalialallakin. Tyonohjausta jarjestetddn saannollisesti ja
tyontekijoilla on mahdollisuus osallistua koulutuksiin ja virkistystapahtumiin.
Kirkon jarjestamaa hiljaisuuden retriittia pidetdan yhtena mahdollisena
menetelmana tyohyvinvointia edistettdessa (Laitinen, Pyykkd, Rasila, Rissanen
& Tonteri 2002, 76.) Retriitin aikana tyontekijalla on mahdollisuus ja aikaa
hilientya ja keskittya itsenséd kuuntelemiseen ja olla tassa hetkessa lasna

samalla tavalla kuin mindfulness-harjoitusten aikana.

Yksi haastatelluista ohjaajista kertoi olleensa paivan mittaisessa seurakunnan
jarjestamassa hiljaisuuden retriitissa, josta hanelle jai mieleen rukoushetken
hiljaisuusharjoitus. Siina keskityttiin hengittamiseen ja sisdédn hengittdessa
sanottiin hiljaa mielessa: "Hengitan sisaan Sinun rauhaasi” ja ulos hengittaessa:

"Luovun rauhattomuudestani”.

Seurakunnan tyontekijéilla on olemassa keinoja hiljentya ja rentoutua
esimerkiksi meditaation ja rukouksen avulla. Mielestdni mindfulness sopii
erityisen hyvin seurakunnan toimintaan, koska kirkolliseen perinteeseen
hiljaisuus ja lasndolo kuuluvat luontevasti, ne tavallaan ovat jo sisdan
rakennettuina siella. Myos kristillinen perinne lepopaivan pyhittdmisesta tukee

lAsnaolemisen ja hiljentymisen taitoa.

Tybyhteis6 seurakunnissa on alueellistettu eri paikallisseurakuntiin. Tama
tarkoittaa sitd, etta seurakunnan tyontekijat ovat hajautettuina eri asuinalueille.
Kaytannodssa se merkitsee sita, ettd varsinainen tydyhteiso jaa pieneksi. (Voipio
1997, 41.) Ty6 seurakunnassa on usein yksinaista, siksi on sitakin tarkeampaa
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kiinnittdd huomiota tydssa jaksamiseen ja kehittaa erilaisia tyovalineita, jotka

tukevat tyéhyvinvointia.

Myds kirkon piirissa on herannyt kiinnostus mindfulness-harjoituksia kohtaan.
Kirkossa on aina meditoitu ja kehollisuus on osa kristinuskon ydinta.
Kristinuskon ulkopuolelta tulevien meditaatiotekniikoiden suosio on lisaantynyt,
sanoo Pekka Y. Hiltunen haastattelussaan Kirkko & Kaupunki lehdessa. Han
sanoo ymmartavansa hyvin mindfulness-meditaation arvon. Hiltunen on muun
muassa ohjannut kristillisen mietiskelyn koulua Tuomasmessun yhteydessa.
Hiltunen jatkaa pohdintaansa seuraavasti: "Kun itsellani on tunne, etta
tyotehtavat kaatuvat paalle, on mindfulness-tyyppisestad hereillda olosta apua.
Kiire koettelee myds kirkkoa. Olemista korostavat tekniikat ovat tervetulleita
keskellda maailmaa, joka ylistad suorituksia. Aikamme vaatii tehokkuutta ja
itsensé toteuttamista. Se ei arvosta pelkkdd olemassaoloa — sité, ettd joku vain
on. Sitd on harjoiteltava. Ja tamahan on jo kristinuskoa: Jumala rakastaa ja
tahtoo, etta sina olet olemassa. Se riittdd.” (Saxell & Inkinen 2009.)

Seurakunnassa myds tarpeet ja resurssit voivat olla vaarin mitoitettuja, silla
ihmisten elamantilanteiden vaihdellessa my6s avun tarve lisdantyy. Tama nakyy
valittomasti  tyontekijoiden  asiakastilanteissa, kohtaamisia  erilaisten
avuntarvitsijoiden kanssa saattaa paivan mittaan olla useita. Asiakkaiden
ongelmat ja tuen tarve kasvavat koko ajan, etenkin ihmisten taloudellinen ja
henkinen hatd nékyy ihmissuhdetytsséd ja vie resurssipulan takia voimia
tyontekijoiltd. Paljon avuntarvitsijoita ja& ilman apua ja tadma vaikuttaa
riittAmattomyyden tunteina tyontekijoihin. (Heino, Salonen, Rusama & Ahonen
1997.)

Omista rajoista huolehtiminen ja ymmarrys siita, etta kaikki olemme rajallisia,
ovat tarkeita jaksamisen avainkasitteitd. Ne tarkoittavat kaytdnnéssa valintoja ja
vastuun ottamista. Rajaamiseen liittyy oman hyvinvoinnin ja jaksamisen
nostaminen tarkeaksi asiaksi. Rakentavan itsekkyyden keskeisid asioita ovat

omien rajojen ja rajallisuuden tunteminen ja hyvéaksyminen, itsensé
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arvostaminen, liiallisista vaatimuksista luopuminen, jaméakkyys ja omista

voimanlahteista, lataavista asioista, huolehtiminen. (Katajainen ym. 2003, 84.)

8 POHDINTA

Opinnaytetyoni aihe on mielenkiintoinen ja ajankohtainen. Tietoa
mindfulnessista I6ytyy paljon, vaikka menetelma onkin monelle vield vieras.
Tyo6ta oli paljon ja koko prosessi vei paljon enemman aikaa, kuin olin kuvitellut.
Elamé&sséani oli samaan aikaan suuria muutoksia, kun lapset aloittivat
paivakodin ja itsellani oli uusi tydpaikka, miké vei voimia. Mindfulness-ryhmaan
osallistuminen auttoi jossain maarin jaksamaan monen vaikean vaiheen Vyli.
Harjoitusten myo6ta opin kuuntelemaan paremmin itseani ja lakkasin
murehtimasta asioita, joihin en itse voinut vaikuttaa. Oivalsin selvemmin, etta
tamanhetkinen elamani on kiireista ja joudun jakamaan aikaani pienten lasten,
perhe-elaman, opiskelun ja tyon kesken. Sen hyvaksyminen vapautti elamaan
juuri tata elamaa talla hetkella murehtimatta tai haluamatta jotakin muuta. Mietin
myOs sitd, miten on niin vaikeaa |0ytaa minuutti tai kaksi arjen keskella

hiljentymiseen.

Tutustuessani menetelmaan tarkemmin ymmarsin, ettd voin kayttda sitd myos
omien lasteni kanssa ja nykyisessd tydssani huostaanotettujen lasten
rauhoittamiseksi. Esimerkiksi leikin varjolla voi opetella olemaan hetken ihan
hiljaa keskittyen ja kuunnellen tai tutkien vaikka luontoa uteliaana ihmetellen.
Mindfulness on tavallaan myo6s asioiden katsomista lapsen silmin. "Sallikaa
lasten tulla minun luokseni, alkdaka estakd heitd. Heidan kaltaistensa on
Jumalan valtakunta.” (Mark. 10: 13-15.) Martti Lindqgvist kirjoittaa kirjassaan
"Pieni kirja rakkaudesta” Jeesuksen antamasta esimerkista, lapsen
luottavaisesta ja uteliaasta suhtautumisesta elamaan. Raamatussa asetetaan

lapsen asenne elaméaan oikeaksi uskon esikuvaksi. (Lindqvist 2003, 36—37.)



35

Kyselyissa vastaajien maaréa oli mielestani hyva. Tavoitin heidat helposti ja
tulokset olivat nain pienestd aineistosta helpompi analysoida. Tietenkin mita
enemman vastaajia olisi ollut, niin sitd laajempia olisivat luultavasti olleet
vastaukset ja tulokset olisivat olleet siten paremmin yleistettavissa. Jos tekisin
kyselyn uudestaan, yrittaisin todennakoisesti saada lisaa vastaajia. Kysymyksia
olisin voinut myo6s lisdta ja tarkentaa niita syvallisemman vastauksen
saamiseksi. Jatkossa voisi olla kiinnostavaa tehda laajempi tutkimus aiheesta.
Mielenkiintoista olisi myos keskittyd vertailemaan tarkemmin erilaisia valineita

tyossa jaksamisen tukena.

Suomalaisessa kulttuurissa on aina ollut useita erilaisia tapoja hoitaa
rentoutumalla omaa hyvinvointia, esimerkiksi saunan lauteilla istuessa tai
luonnossa liikkuessa. Erilaiset tekniikat ja mietiskelytaidot eivat ole kotoisin vain
iddn suunnasta. Rentoutumista on tutkittu paljon, seka sen fysiologiaa,
terveydellisida vaikutuksia ettd mahdollisuuksia lisdta luovuutta ja oppimista.
Hallitsemalla rentoutumisen taidon on mahdollista erilaisia tekniikoita hyvaksi
kayttaen auttaa elimistbd rauhoittumaan ja rentoutumaan nopeammin.
(Katajainen ym. 2003, 52-53.)

Vaikka mindfulness-harjoitukset eivat tahtaa itse rentoutumiseen, rentoutuu
ihminen yleensa siind samalla. Erilaisia rentoutus-, mielikuva- ja
suggestioharjoituksia on paljon, mitd voisi hyvin yhdistad mindfulness-
harjoituksiin. Ne eivat kuitenkaan ole samanlaisia, silla niiden ei ole tarkoitus

vahvistaa tietoista ja hyvaksyvaa lasnaoloa, vaan ainoastaan rentouttaa.

Mieli ja sen tietoisuus, ja toisaalta sen yhteydet kehoon, ovat aina kiehtoneet
ihmista. Kautta aikojen tata yhteytta on selitetty eri tavalla. Hippokrateen ajoista
aina renesanssiin asti mieli ja keho kuuluivat yhteen. Sittemmin l&nsimaisen
tieteen filosofiassa Descartes vaikutti vahvasti siihen, ettd mieltd ja kehoa
pidetaan irrallaan toisistaan. My6hemmin monet tutkimukset ovat vahvistaneet

mielen ja kehon yhteytta toisiinsa. (Katajainen ym. 2003, 56.)
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Toivoisin, ettd sosiaali- ja kirkon alan tydpaikoilla kokeiltaisiin ottaa kayttoon
erilaisia valineitd tyossa jaksamista ja tyohyvinvointia ajatellen. Uupuneesta
tyontekijastd ei ole kenellekddn hyottya, myds ennaltaehkaisy on tarkeda.
Esimerkiksi mindfulness-ryhmaa voisi kokeilla ja katsoa, miten se toimii omassa
tyoyhteisbssad. Jos tyontekijat kokevat hyodtyvansa siitd, voisi sita
mahdollisuuksien mukaan harjoittaa saanndllisesti tyon ohella ryhmassa.
Jokainen voisi jatkaa harjoituksia omalla ajallaan kiinnostuksen mukaan.
Esimerkiksi tyonohjaukseen voisi siséllyttada mindfulness-harjoituksia. Talla
hetkella mindfulness-ohjaajia koulutetaan jonkin verran, mutta patevia ohjaajia
tarvittaisiin  lisdd. Saatavilla on my6s kirjallisuutta ja cd-materiaalia

itseopiskeluun.

Mindfulness-harjoitukset, joita ryhmassa harjoitellaan, ovat suhteellisen
yksinkertaisia ja tavallisia. Harjoituksia on helppo kenen tahansa oppia
tekemadan ja kayttdmaan omassa eldméassddn. Kohderyhmaa ei ole rajattu
ainoastaan sosiaali- ja kirkon alan tyontekijoille, vaan menetelmé sopii kaikille.
Jokainen kokee harjoitukset eri tavalla, eika yhta oikeaa tapaa ole menetelman
harjoittamisessa, vaan kokemus on hyvin yksil6llinen. Mindfulness-menetelmaa
voi kayttdd muiden tydhyvinvointia tukevien menetelmien ohella. Muita yleisia
menetelmid ovat esimerkiksi tyonohjaus, erilaiset kehittAmispaivat ja

koulutukset seka rentoutumisharjoitukset ja harrastukset.

Tulevana sosiaali- ja kirkon alan tyontekijand voin hyddyntdd mindfulness-
taitoja oman tyossa jaksamiseni tukena seka erilaisten asiakkaiden auttamiseen

ja tukemiseen.

Opinnaytetyon tekemisen koin mielenkiintoisena prosessina. Tiesin aiheesta
jonkin verran ja halusin tutustua menetelmé&n kayttdon syvallisemmin.
Mielenkiintoisuutensa liséksi aihe oli ajankohtainen, joten p&éatin tehda siita
opinnaytetyon. Haastattelut ja kyselylomakkeiden tekeminen olivat mieluisimpia
tapoja lahestyd aihetta. Kaikkein haastavinta oli loogisen kokonaisuuden
luominen ja tydn viimeistely. Aiheeseen piti perehtyd hyvin ja syventda

ymmarrysta siita.
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"Parasta kaikesta on eksya. Eksya kokonaan niin, ettei tieda mista on tulossa,
minne menossa. Ei sen enempéaa, kuin on laiva merelld tai rahaton Amerikassa
tai kdyha Kalkutassa tai niin kuin joku taalla tuntee halun ja tulen ja sen tahden
joutuu saanttjen ulkopuolelle ja herad etsimaan voimia itsestddn. Eksynyt
kulkee eksyksissa kunnes tulee itsensd nakyviin ja viimein ihmisten ilmoille —
niin  kuin on sanottu: Tahdistd suuntaa ottamalla, paivdd noudattamalla,
sumussa lahituntumalla, puu puulta, sammal sammaleelta. Itsen tyohon ei

kelpaa kuka tahansa. Ensin on opittava eksymaan.”

-Risto Autio
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"lhmiset sanovat, ettd kavely vetten paalla on ihme. Minusta ihme on se, etta

kéavelee rauhassa maan paalla.”

-Thich Nhat Hanh
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LITTEET

LIITE 1. Haastattelurunko mindfulness-ohjaajille

1. Missa olet ohjannut mindfulness-ryhmia?

2. Millaista palautetta olet saanut, ovatko tydntekijat kokeneet muutoksia

tyossa jaksamisessa?

3. Mitkéd ovat mielestasi mindfulnessin auttavat tekijat?

4. Kuinka paljon kysyntaa/tarvetta mindfulness-ryhmille on tyépaikoilla?

5. Onko aikaisempia tutkimuksia tehty tydssa jaksamisen alueella?

6. Jos mindfulness-ryhmia jarjestettaisiin seurakunnan sisalla, miten
suhtautuisivat/nakisitk¢ ristiriitaa srk:n ja mindfulnessin viitekehyksen

valilla?
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LIITE 2. Kyselylomake mindfulness-ryhmé&an osallistuneille tydntekijoille

1. Mika ryhmé&ssa tuntui hyodylliselta?

2. Minka koit hankalaksi?

3. Mika kannusti tekemaan harjoituksia?

4. Miten harjoitukset voisivat auttaa tyossa jaksamisessa?

5. Milla tavoin harjoitukset voisivat auttaa sinua pitdmaan huolta itsestasi?

6. Miten mindfulness-ryhma muutti suhtautumistasi omaan itseen?

7. Miten koit omalla ajalla tehtavét harjoitukset?
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LIITE 3. Esimerkkiharjoitus

Mindfulness-harjoitteet on hyva aloittaa keskittymalla omaan hengitykseen.
Harjoituksen voi aloittaa vaikkapa minuutilla lisaten vahitellen harjoittelu
aikaa. Hengitykseen keskittymis-harjoituksen voi tehda esimerkiksi aamuisin
ennen ylésnousua, iltaisin ennen nukahtamista ja milloin tahansa tydpaivan
lomassa. Seuraavaksi voi keskittya oman kehon tuntemuksiin
havainnoimalla kohta kohdalta millaisia tuntemuksia kehossa tuntuu juuri
nyt. Hyodyllisid harjoitteita ovat erilaisten arkitoimintojen tekeminen

tietoisesti havainnoiden, kuten syéminen, kavely tai arkirutiinit.

Seuraavan harjoitteen voi tehda joko istuen tai makuulla:

Ota mahdollisimman hairiétoén tila ja mukava asento. Voit istua selkd
suorana, jalat lattiaa vasten antaen kasien levéta sylissa. Silmat voi sulkea
kevyesti. Harjoituksen aikana sinun ei tarvitse saavuttaa mitdan, teet vain
havaintoja. On normaalia, ettd harjoituksen aikana keskittymisesi
herpaantuu ja mieli lahtee vaeltamaan menneisiin, tuleviin tapahtumiin tai
mielihaluihin. Voit kerta kerran jalkeen todeta sen ja palauttaa lempeasti
tarkkaavuutesi takaisin. Vie aluksi huomio omaan hengitykseesi, siihen
miten hengitat sisdan ja ulos pyrkimétta muuttamaan hengitystasi millaan
tavoin. Vie seuraavaksi huomiosi kaikkiin kehon tuntemuksiin, joita havaitset
talla hetkell& arvottamatta tai arvostelematta niitd millaan tavoin, vain tehden
havaintoja. Vie seuraavaksi huomiosi kaikkiin &&niin, joita havaitset juuri nyt
tassa tilassa ja sen ulkopuolella. Vie huomiosi yhteen &anilahteeseen
kerrallaan. Avaa sitten hetkeksi silmasi antaen katseen lipua hitaasti
kaikkeen mitd naet tasséd huoneessa ik&an kuin uteliaana katselisit niita
ensimmaista kertaa. Vie sitten huomiosi niihin ajatuksiin, joita mieleesi pyrkii
talla hetkelld. Voit muistaa ettda ajatus on vain ajatus ikaan kuin vesi joka
lipuu virrassa tai pilvi joka kulkee taivaalla. Tee havaintoja kaikista tunteista,
joita tunnet ja lopuksi anna huomiosi irrottautua hetkeksi kaikista
havainnoinnin kohteista. Olet vain tdssa ja nyt. Kun lopetat harjoituksen,
kuuntele kaipaako kehosi hieman venyttelyd. Jatka sitten paivan toimia

tietoisena siitd, etta voit milloin tahansa palata harjoitukseen uudelleen.
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LIITE 4. Vuoriharjoitus

Ota mahdollisimman mukava asento antaen silmiesi sulkeutua kevyesti.
Anna jalkojesi asettua tukevasti lattiaa vasten ja anna asentosi ilmentaa
itsesi hyvaksyntaa ja arvostusta. Vie tarkkaavuutesi hengitykseesi. Kuvittele
nyt mielessasi vuori, jonka olet nahnyt joskus tai pystyt nyt kuvittelemaan.
Tarkastele vuoren kokoa ja muotoa, sen huippua ja rinteitd, kaikkia sen
yksityiskohtia ja sen ominaisuuksia. Voit nyt kuvitella mielikuviesi vuoren
tulevan yhdeksi kehosi kanssa. Voit jakaa vuoren arvokkuuden ja sen
tukevan maaperan, jolla vuori lepaa, kuten jalkasi ovat tukevasti lattiaa
vasten. Olet kuin hengittdva vuori, olet taydellisesti sitd mitd olet
keskittyneené paikoilleen juurtuneena.

Voit olla tietoinen siitd, ettd vuoren ymparilla vaihtelevat valo ja varjot
hetkesta toiseen. Tulee paiva ja tulee yo6, mutta vuori pysyy kuitenkin
vakaasti paikoillaan. Vuodenajat ja saéatilat vaihtelevat. Kevat, kesa, syksy ja
talvi vaihtelevat. Vuori pysyy kuitenkin rauhallisena kaiken aikaa, olipa sitten
paiva tai yo, tuulta, myrskya tai auringonpaistetta. Monet ihmiset kulkevat
vuoren rinteilla. He tulevat ja poistuvat, mutta vuoren vakaus ja kauneus

eivat muutu vahaakaan riippumatta siita pitivatko ihmiset siita vai eivat.

Samalla tavalla sind voit kokea tassa istuessasi saman vakauden, kuin
vuori, tapahtuipa elamassasi mita tahansa hetkesta toiseen ja vuodesta
toiseen. Tunnet valoisia ja synkkid hetkid, siedat myrskyja, Kkipuja ja
ikavystymista, mutta myo6s innostumista ja ilon hetkia seka ulkomaailmassa
ettd omassa mielessési ja kehossasi. Vuoren voima auttaa sinua ndkemaan
omat ajatukset, tunteet, pakkomielteet, tunnemyrskyt ja kriisitilanteet
samana kuin saatilojen vaihtelu vuoren ymparilla. Sinun ei tarvitse yrittda
olla ajattelematta niitd myrskyja, joita kohtaat, vaan voit antaa niiden tulla
tietoisuuteesi. Niista rippumatta voit kokea, milta tuntuu istua keskittyneena,
rauhallisena tassa ja nyt. Hetken péasta voit lopettaa harjoituksen ja avata
silmasi jatkaen rauhallisena paivasi toimia muistaen, etta voit milloin tahansa

palata tahan harjoitukseen uudelleen.



