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1 Johdanto

”"Mika toi dani on? Mika taalla liikkkuu? Mika taalla haisee? Voiko siihen koskea? Onpa pehmea ja
[ammin. Voiko selkdan jo menna? Putoaako taaltda? Nyt vahan jannittaa, pida musta kiinni! Tda on
kivaa!” Ja ”Voiko pallolla hieroo? Hierotko seldsta? Saako tdhan nukahtaa? Pitdako jo lopettaa?

Voiko tahan jaada valkaks?”

Edelld mainitut toteamukset ovat esimerkkeja sokean oppilaan ratsastusterapiasta ja neurokehi-
tyksellisen hairion, puheessa neurokirjon (Autismiliitto N.d.) oppilaan fysioterapiasta. Haju- ja
kuulo-, pinta- ja syvatunnon kautta valittyneet aistimukset sekda hammastyksen, pelon ja ilon tun-
teet hyvanolon saavuttamiseksi kuuluvat erityisen tuen lapsen arkeen. Keholliset harjoitukset kuu-
luvat kuntoutukseen, jonka tarkoitus on tarjota moniaistisia kokemuksia, keventaa kuormitusta ja

tukea oppimista tietoisuuden lisdamiseksi.

Opinnaytetyo lahti tarpeesta |0ytaa yhteytta oppimista tukevan kuntoutuksen ja terapian, tarkem-
min psykofyysisen fysioterapian ja ratsastusterapian valilla. Yhteytta etsittiin erityista tukea tarvit-
sevan oppilaan oppimisen ja kuntoutumisen, suunnitelmien ja selvitysten tavoitteista. Tavoitteita
ja arviointeja l6ytyi monipuolisesti eri opetussuunnitelmista. Erityisen tuen oppilasta koskevia
suunnitelmia (Valteri OPS) ja selvityksia l0ytyi oppimis- ja ohjauskeskus Valterista. Valteri on valta-
kunnallinen, Opetushallituksen alaisuudessa toimiva oppimisen tuen keskus, joka tarjoaa moni-
puolisia palveluja yleisen, tehostetun ja erityisen tuen tarpeisiin [ahikouluperiaatetta vahvistaen.

(Valteri N.d.)

Opetussuunnitelmien lisaksi yhteyden [6ytymista tukivat pedagogiset asiakirjat kuten pedagoginen
selvitys, erityisen tuen paatos, henkilokohtainen opetuksen jarjestamista koskeva suunnitelma
(HOJKS), toimintakyky- ja kuntoutustarpeen arvio (ICF). Suunnitelmien pyrkimys on tarjota ope-
tusta, valmiuksia, sivistysta ja kuntoutusta erityisen tuen lapselle ja nuorelle, jotta tasavertainen
osallistuminen yhteiskunnassamme on mahdollista. Lisdksi suunnitelmat ohjaavat oppilaan arjessa

toimivia asiantuntijoita yhteisten tavoitteiden laadintaan. (Valteri N.d.)

Opetussuunnitelmien ja pedagogisten asiakirjojen sisalléllinen yhteys kuntoutukseen, tarkemmin
psykofyysiseen fysioterapiaan ja ratsastusterapiaan 16ytyi kehollisuudesta ja tietoisuudesta. Naita

kasitteita ovat avanneet Herrala, Kahrola ja Sandstrom (2008) Psykofyysinen ihminen kirjassaan.



Samaa aihetta Sandstrom (2011) on kasitellyt Ratsastusterapia kirjan Ratsastusterapia ja kehotie-
toisuus osiossaan. Yhteytta ja kasitteita on kuitenkin syyta kasitella nykytiedon valossa.
Fysioterapeutin asema on kehittynyt yhdeksi kuntoutuksen monialaisista osaajista, joiden vas-
tuulla on arvioida yksil6a ja yhteis6ja seka niiden vaikutuksia toisiinsa. Ohjauksellinen kuntou-
tusote on fysioterapeutin yksi keino edistaa oppilaan koulunkayntikykya ja oppimistaitoja. Tavoit-
teena voi olla opetuksesta vastaavan henkildston ohjaaminen niin, ettd opetusymparistoa

muokataan oppilaan toimintakykya vastaavaksi. (Kaakkuriniemi, Kallinen 2023, 214)

Tarkeda on l0ytaa yhteinen ja ajankohtainen nimittaja, joka ohjaa fysioterapeuttia niin, etta yksi-
[6llisyys ja yhteisollisyys kuin ndyttéon pohjautuva ammatillisuus toteutuvat. Keskeista on huo-
mata ja tietaa, millaisia tarpeita ja haasteita nykyiset oppimis- ja kuntoutumisymparistét muodos-
tavat, jotta ennaltaehkaisevasta kuntoutustyostda muodostuu laaja-alaisempaa kuin korjaavasta

terapiatyosta.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa ajankohtaista tietoa kehotietoisuudesta ja sen yhteydesta
oppimista tukevaan kuntoutukseen. Tavoitteena on selvittaa kuvailevan kirjallisuuskatsauksen
avulla kehotietoisuutta ja siihen liittyvia kasitteita ja niiden arviointia monialaisesti. Opinndytetyon

tuloksia voivat hyddyntaa fysioterapeutit ja muut kuntoutusalan ammattilaiset.

2 Oppimista tukeva kuntoutus

Tasavertaisten oikeuksien taustalla on Yhdistyneiden kansakuntien lapsen oikeuksia koskeva yleis-
sopimus (Sops 59-60/1991, LOS), joka hyvaksyttiin Yhdistyneiden kansakuntien (YK) yleiskokouk-
sessa vuonna 1989 ja Suomessa yleissopimuksella vuonna 1991. Yleissopimuksen mukaan sopi-
musvaltiot sitoutuvat kaikkiin tarpeellisiin lainsaadanndllisiin, hallinnollisiin ja muihin toimiin
lapsen (alle 18-vuotiaan henkilon) oikeuksien toteuttamiseksi. Lapsen oikeuksien sopimus mahdol-
listaa vammaisen lapsen oikeuden erikoishoitoon seka taysipainoiseen ja hyvaan elamaan sisal-
taen koulunkdynnin, terveydenhoito- ja kuntoutuspalvelut, ammattikoulutuksen ja virkistystoimin-
nan. (Pihkala, Lamberg, Ojala 2017:34. 13) Vuonna 2007 Suomi allekirjoitti YK:n vammaisten
henkildiden oikeuksia koskevan yleissopimuksen ja ratifioi sen vuonna 2016. Vammaissopimuksen
19 artikla (elaminen itsendisesti ja osallisuus yhteisossa) tahdentda vammaisen henkilon valinnan-

vapautta, itsemaaraamisoikeutta ja osallistumista seka riittavien palvelujen merkitysta oikeuksien



toteutumisessa. Nain mahdollistuu vammaisen lapsen oikeus osallisuuteen yhteiséssadan ja ldhiym-

péristéssaan. (Pihkala, Lamberg, Ojala 2017:34. 14)

Kuulo- ja nakévammaisen, kuurosokean seka neurokehityksellisen hairién oppilaan arjen osalli-
suutta tuetaan muun muassa kielen, kommunikaation ja vuorovaikutuksen kautta. Kielen ja ajatte-
lun vielad kehittyessa, vuorovaikutusta voi tukea kasien ja kehon liikkeiden avulla. Kehoviestien ja
kehollisuuden kautta vuorovaikutus monipuolistuu ja kielen kehittyminen rikastuu. Tukiviittomien
ja viittomakielen lisaksi kosketukseen ja liikkeeseen liittyy kuurosokean henkilén kommunikaatio,
kehoviestit eli haptiikka. Siind yhdistyy koko kehon kyky vastaanottaa tietoa tuntoaistin, ihon, li-
hasten ja janteiden sekda maan vetovoiman kautta. Haptiikka liittyy kehon kokonaisvaltaiseen
orientaatioon ymparistossa. Haptisessa kommunikaatiossa aistitaan liiketta ja kosketusta viestitta-
jien valilla. (Lahtinen 2008, 14, 31) Pelkalla puheella tai kirjoitetulla kielelld ohjattu opetus tai kun-
toutus tavoittaa rajallisesti lapsia, joilla esiintyy etenkin kehityksellista kielihdiriéta esimerkiksi pu-
heen ymmartamisessa tai sen tuottamisessa. Lisdksi suomi toisena kielena ja monikielisyys
vhdistettyna aistien saatelyn jasentymattomyyteen vaativat oppilaalta erityista keskittymista ja
aikuisilta tukea. Kuulo ja ndko ovat yleisimmat oppimisen aistikanavat, joita keholliset kokemukset
voivat tukea ja vahvistaa. Kehon hallinta ja tietoisuus sen vaikutuksesta itseen, muihin seka ympa-

ristdon ovat merkittava avain oppimiseen ja sosiaaliseen kanssakdaymiseen. (Valteri N.d.)

Erilaisissa oppimis- ja kuntoutusymparistoissa tulee huomioida yhteisollisyys ja oppilaan osallisuus
yhteison jasenena. Yhteisollisyyteen ja osallisuuteen ohjaavat niin toimintakykya arvioiva ICF-luoki-
tus kuin monialaiset oppimiskokonaisuudet seka opiskeluhuolto. Yhteisollinen opiskeluhuolto kuu-
luu kaikille kouluyhteistssa tyoskenteleville ja oppilashuoltopalveluista vastaaville. Vastuu oppi-
misyhteison hyvinvoinnista on koulun moniammatillisella henkilékunnalla, joka muodostuu
opetuksen, ohjauksen ja avustamisen, kouluterveydenhuollon, psykososiaalisten palveluiden seka
kuntoutuksen ammattiryhmien edustajista ja oppilashuoltoryhman jasenista. Yhteisollisen oppilas-
huollon tehtavana on edistda lasten ja nuorten oppimista ja hyvinvointia sekad vuorovaikutusta ja
osallisuutta. Oleellista on myds koulun toimintakyvysta huolehtiminen ongelma- ja kriisitilanteissa.

(Valteri N.d.)



2.1 Ruumiillistunut oppiminen ja kehollisuus oppiaineissa

Kehollisuuden teorian mukaan oppiminen tapahtuu ihmisessa itsessaan ja ihmisten valilla. Oppimi-
nen ja tieto ovat osa ei-symbolisia prosesseja (aistimuksia, tuntemuksia, havaintoja ja tunteita),
joita ihminen kokee fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti aktiivisessa elamassaan. Naita ei-symbo-
lisia kehollisen aistimisen ja havaitsemisen prosesseja tapahtuu kaikkialla kehossamme synnyttden
tietoa ja oppimista niin ulkoisesta maailmasta (eksteroseptiset aistit) kuin elavan kehon sisdisesta
tilasta (intero- ja proprioseptiset aistit). (Anttila 2017, 32.) Ruumiillistuneen oppimisen kasite on
laajentunut kasvatustieteissa ja levinnyt tutkijoiden tukemana myos kieltenopetukseen. (Jusslin,

Korpinen, Lilja, Martin, Lehtinen-Schnabel, Antila 2022)

Kouluissa ajatellaan arjen kaikkien tilanteiden olevan oppimistilanteita, joissa myo6s kehollisuus ja
eri aistien kaytto ovat tarkeita. Kehollisuus ja aistien kayttd luovat pohjaa oppilaan tavoitteille,
joita ovat esimerkiksi myonteisen mindkuvan kehittyminen ja luottamus omiin kykyihin. (Valteri

N.d.)

Lilkunnan opetuksessa pyritadn vaikuttamaan oppilaiden hyvinvointiin, joka tukee fyysistd, sosiaa-
lista ja psyykkista toimintakykya seka myonteista suhtautumista omaan kehoon. Oppitunneilla ko-
rostuvat yhdessa tekeminen, fyysinen aktiivisuus ja kehollisuus. Suunnitelmassa kehollisuuteen
ohjataan tutustumisella ja suhtautumisella mydnteisesti. Keholla on mahdollisuus olla tassa het-
kessa kokeva, tunteva ja aistiva, juuri niin hyva ja oikealta tuntuva. Lisaksi kaikilla oppilailla on ke-
hotyypista ja henkilokohtaisista ominaisuuksista riippumatta oikeus myonteisiin liikuntakokemuk-
siin. Liikuntakasvatuksessa huomioidaan myds toisia kunnioittava vuorovaikutus, pitkdjanteinen
itsensa kehittaminen, tunteiden tunnistaminen ja sdaately sekd myodnteinen minakasitys. Liikun-

nassa on mahdollisuus ponnisteluun, rentoutumiseen ja keholliseen ilmaisuun. (Valteri OPS)

2.2 FErityinen tuki ja siihen liittyvia asiakirjoja

Erityiseen tukeen sisaltyvat erityisopetus sekd oppilaan tarvitsema muu tuki. Erityisopetus on paa-
osin pedagogista oppimisen tukea ja muu tuki on koulunkaynnin tukea. Erityisen tuen paatosta
edeltda oppilaan saama tehostettu tuki, mika tarkoittaa, ettd opettajan on tehtava selvitys oppi-
laan etenemisestd oppimisessaan. Myo6s oppilashuollon ammattihenkiléiden kanssa on tehtava

selvitys tehostetusta tuesta ja oppilaan kokonaistilanteesta. Perusopetuslain (17 § 3 mom.)



mukaan ndiden kahden selvityksen perusteella oppilaalle tehd&an arvio eli pedagoginen selvitys
erityisen tuen tarpeesta. Tarvittaessa pedagogista selvitysta tdydennetaan psykologisella tai l[adke-
tieteellisellad lausunnolla tai sosiaalisella selvityksella. Erityisen tuen paatoksen saaneelle oppilaalle

laaditaan henkilokohtaisen opetuksen jarjestamista koskeva suunnitelma eli HOJKS. (OPH N.d.)

Kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokitus (ICF) kuvaa, miten sairau-
den ja vamman vaikutukset nakyvat yksilon elamassa. ICF:n mukaan toimintakyky ja toimintara-
joitteet ovat moniulotteinen, vuorovaikutuksellinen ja dynaaminen tila, joka koostuu terveydenti-

lan seka yksilon ja ymparistotekijoiden yhteisvaikutuksesta. (THL 2023)

"ICF lasten kuntoutuksessa” tutkimuksellisessa kehittamishankkeessa otettiin kdytt6on kansainva-
linen ICF-toimintakykyluokitus neuvolaikaisten lasten perustason monialaisessa kuntoutusverkos-
tossa toimiville lastenldakareille. Tavoite oli tuottaa lasten kuntoutuksen parissa toimiville ICF-luo-
kitukseen perustuvia kaytanteita ja tyovalineita toimintakyvyn ja kuntoutustarpeen arviointiin seka
tavoitteiden laadintaan. Lastenlddkareille suunnatussa koontilomakkeessa arvioitiin esimerkiksi
tunteiden ilmaisua (b152) ja sdatelytaitoja (b521) seka kehotietoisuutta (b260). (Tigerstedt, Paavi-

lainen, Lindevall 2022.)

Myds Valterin OPS:a suunniteltaessa on huomioitu kansainvalinen ICF-luokitus ja toimintakyky.
Tarkempaa toimintakyvyn arviointia varten on kehitetty verkkovalitteinen toimintakykyarvio,
jonka laadintaan osallistuvat oppilas, huoltajat seka oppilaan kanssa toimivat ammattilaiset kuten
opettaja, henkilokohtainen ohjaaja, oppilashuolto ja kuntouttajat. Kyselyyn voi valita mm. (b1108)
Tietoisuustoimintoja, (b1520) Tunteiden tarkoituksenmukaisuutta ja (b1521) Tunteiden saatelya
seka (b270) Muu aistitoiminnot -kohdan aistiherkkyytta arvioivia kysymyksia. Kehollisuuden arvi-
oinnissa kysymykset ovat keskittyneet perusliikkumiseen, siirtymisiin ja liikuntataitoihin esimer-
kiksi (d410) Asennon vaihtaminen, (d450) Kaveleminen, (d4602) Kodin ja muiden rakennusten ul-
kopuolella liikkkuminen ja (d498) Liikkuminen. Valterin toimintakykyarvioinnin tarkoituksena on

selvittdad oppilaan toimintakykya oppimisessa ja sita tukevassa kuntoutuksessa. (Valteri 2021)
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3 Ruumiista kehoksi ja kehotietoisuudeksi

Ruumiillisuuden kasitetta kdytettiin aiemmin kuvaamaan ihmisen fyysista ja kehollista tietoisuutta.
Ruumiillisuus oli perustaa ruumiinkuvan ja ruumiintuntemuksen muodostumiselle. Oletettiin, etta
ruumiinkuvan kautta ihminen kasittda itsedan seka suhdetta muihin ja ymparistdéon (tajunnalli-
suus). Tahan liittyy ruumiintuntemus, jota ohjaa tajunnallisuus seka vuorovaikutuksessa tapahtu-
neet tilanteet ja toimet (situationaalisuus). Kun ruumiinkuva ja ruumiintuntemus hahmottuvat, al-
kaa anatomis-fysiologinen aistimusmaailma jasentya ja kehittya psyykeen eli mielen sisaistamaksi

kehoksi ja kehotietoisuudeksi (Herrala, Karhola, Sandstrém 2008, 26).

Sandstrém ja Ahonen (2011) kuvaavat lapsen tietoisuuden omasta kehosta alkavan kypsya jo koh-
dussa tuntoaistin kehittymisen, liikkkumisen ja itsensa koskettelun myo6ta. Syntyessa tietoisuus ke-
hosta ja itsesta toimijana lisaantyy edelleen uusien aistikokemusten ja liikkeiden myd6ta. He kuvaa-
vat eri osatekijoiden yhdistymista kehollisena tietoisuutena (bodily awareness). Karkeasti

kuvattuna eri osatekijat ovat keho, toimija, tunne ja elimisté. (Sandstrom, Ahonen 2011, 21-22)

Kehon seka sen eri osien asennot ja liikkeet ihminen tiedostaa yleensa normaalisti, mikali aivot tul-
kitsevat ja vastaanottavat oikein ihosta, lihaksista, nivelistd, tasapainoelimista ja nakojarjestel-
mista saapuvat viestit. On esitetty, ettd ndita kehonkaavan osia kuin myds itse kehonkaavoja voi
olla aivoissa useita ja monilla eri alueilla ja ettd ne ovat olemassa jo syntymahetkelld (Sandstrom
2011, 24). Kehonkaava aktivoituu, kun vauva alkaa kosketella itsedan ja tuottaa liikkeitd (Geangu
2008, 103—113). Naita liikkeita aivot vertaavat jo valmiina olevaan kehonkuvaan ja alkavat saattaa
ajan tasalle sen mukaan, mita kehon mittasuhteet, paino, muoto seka ikdantymisen muutokset
vaativat. Mikali jotakin kehonosaa ei kayteta normaalisti esimerkiksi liikuntarajoitteen vuoksi, sen
edustus aivoissa pienenee, havaitseminen heikkenee, mika voi johtaa lihasten surkastumiseen ja

lihasheikkouteen (Sandstrém 2011, 24).

3.1 Kehotietoisuuden osatekijoita

Kehotietoisuutta voidaan kuvata tieteellisesti monesta eri ndkokulmasta. Fysioterapeuteille yksi
l[ahestymistapa on neurofysiologinen. Sen lisaksi fysioterapeutit hyddyntavat tydssaan neurologisia
ja neuropsykologisia tutkimuksia. Neurofysiologi Marita Sandstrom, joka on toiminut fysio- ja rat-

sastusterapeuttien kouluttajana seka julkaisujen kirjoittajana, kasittelee kehotietoisuutta vuonna
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2011 julkaistussa Ratsastusterapia teoksessa. Han esittelee Longon & Haggardin (2009) “Kehotie-
toisuuden osatekijat” mallia ja lainaa Geanugin (2008) ja Rusconi ym (2009) ndkemyksia, yhdistden
useita aiheeseen kuuluvia kasitteita. Sandstrom tulkitsee tutkijoiden kuvaamia kehotietoisuuden
osatekijoita, jotka pohjautuvat aivoissa oleviin kehon edustuksiin eli mallien toimintaan. Kolme
padkasitetta ovat kehon rakenteellinen edustus, kehonkaava ja kehonkuva. Kehon rakenteellinen
edustus (body structure representation) on tunnetta kehon omistamisesta ja sen liikkeiden hallin-
nasta, rakenteiden nadnvaraista tunnistamista seka kehon kielen ja kasitteiden edustusta kuin
my0s kehonosien nimeamista. Kehonkaava (body schema) edustaa kehon biomekaniikkaa ja asen-
tomalleja kuten asentojen ja liikkeiden saatelya seka kehoon liittyvien arsykkeiden tulkintaa. Ke-
honkuva eli ruumiinkuva (body image) ilmentda kehon elamyksellistd havaitsemista, kuten kehoon
kohdistuvien tunteiden ja uskomusten seka oman ulkonddn arviointia. Kehonkuva ja kehonkaava
muodostavat yhdessa kasityksen siitd, ettd keho kuuluu itselle (sense of body ownership) kuin
myo0s siitd, ettd ihminen itse tuottaa kehonsa liikkeet ja hallitsee niitd (sense of agency). (Sand-

strom 2011, 21).

Seuraavana on Kehotietoisuuden osatekijat (Sandstrom, Ahonen 2011; Tsakiris ym. 2011) kuvat-

tuna luettelomuodossa saavutettavuus, etenkin ruudunlukuohjelman kayttdjat huomioiden

Kehonkuva (ruumiinkuva)

(psykologinen edustus, body image)

e kehoon kohdistuvien tunteiden, asenteiden ja uskomusten kokoaminen

e nakohavainnot oman kehon koosta, muodosta ja erityispiirteista (Sandstréom, Ahonen 2011.
22)

e oman ulkonaodn arviointi

e kehon elamyksellinen havaitseminen

e elimiston fysiologinen tila (Tsakiris ym 2011)

Kehonkaava (kehon asentomalli)
(biomekaaninen edustus, kehon asentomalli, body schema)
e kehoon liittyvien aistiarsykkeiden tulkinta

e kehon ja sen osien asentojen ja liikkeiden saately
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Kehon rakenteellinen edustus (kehon rakenne)

(sanallinen ja kasitteellinen edustus, lexical-sematic representation)
e kehon rakenteiden nadnvarainen tunnistaminen

e kehon kieleen ja kasitteisiin liittyva edustus

e kehon osien nimedminen

e tunne kehon omistamisesta

e tunne kehon liikkeiden hallinnasta

Bertoldi, Ladewig & Israelin (2007) mukaan kehotietoisuutta on usein tutkittu pelkastaan pro-
prioseptisten eli syvatuntoa mittaavien asento- ja liikeaistiarsykkeiden avulla, ja kuinka ihminen
pystyy niita tulkitsemaan. Samoin on tutkittu ihmisen kykya tunnistaa omat ja muiden kehonosat.
Kehotietoisuus rakentuu kuitenkin monien hermoverkkojen samanaikaisesta toimimisesta, mita
ohjaavat yhteen kytketyt toimintayksikot eli hermosoluryhmat, joita moduuleiksikin kutsutaan.
Nadita moduuleita voi esiintya aivokuoren eri alueilla kuin myds aivojen eri osissa (Sandstrém 2011,

22).

Kehon fysiologinen tila, asentojen ja liikkeiden aistiminen, toimijakokemus ja tunne kehon kuulu-
misesta itselle synnyttavat yhdessa kehollisen tietoisuuden (bodily awareness) (Sandstrom & Aho-
nen 2011, 22). Taustalla vaikuttavat neurofysiologinen ja —psykologinen ndakemys, joissa mm. ke-
hotietoisuus ja persoonallisuus ovat tekijoitda ihmisen pyrkimyksessa kehittaa itsedan ja
toimintakykyaan seka saavuttaa mielihyvaa. Naiden takana on halu kehittda kehon asentoja ja liik-
keiden hallintaa, jotta tietojen ja taitojen oppimishalu tyydyttyy, kasitys asioista ja itsesta lisaantyy

sekad mindkasitys vahvistuu (Sandstrom 2011, 20-27).

Sandstrom tiivistaa Psyyke ja Aivotoiminta (2010) kirjassaan kehotietoisuuden viiteen kohtaan. En-
simmaisessa kohdassa kuvataan ihmisen nakdéhavaintoon perustuvaa eli visuaalista tietoisuutta
omasta ja muiden kehosta. Ndin ihminen ymmartaa kuvasta juuri ihmiskehon muodon seka mita
osia siihen kuuluu ja miten ne voivat liikkua. Tasta kehittyy kyky tunnistaa omat ja muiden kasvot.
Toinen on syvatuntoon (proprioseptioon) eli asento- ja liikeaistiin perustuva tietoisuus kehosta,
sen asennoista ja liikkeista suhteessa toisiinsa. Kolmas on kosketukseen (sensoriikkaan) pohjau-
tuva kehon rajapintojen tietoisuus. Neljannessa kohdassa esitelldan tietoisuutta painovoimasta ja

miten sisdakorvan tasapainoelin sita valittaa. Nakotiedon ja syvatunnon yhdistyessa ihminen
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havaitsee asentonsa suhteessa pystyasentoon. Viidennessa eli viimeisessa kohdassa esitelladn kie-
len ja kasitteiden (leksikaalis-semaattinen) tietoisuus eli kyky ymmartaa ja nimeta kehonosat seka

mita niilld tehdaan. (Sandstrom 2010)

3.2 Neurokognitiivinen mindn malli

Kun edelld mainittuun kehotietoisuuden palapeliin yhdistetdan ihmisen psykologinen kokemus
oman kehonsa omistamisesta ja sen eri osat kuten tunteet, ajatukset, uskomukset ja teot, niin psy-
kologian ja neurotieteiden mallia yhdistettaessa syntyy neurokognitiivinen minan malli. Tama malli
on rakennettu minakasityksen ymparille. Tahan kuuluvat omaeldmakerrallinen mina seka fyysinen
mind, johon kehotietoisuus sijoittuu. Lisdaksi mindkasityksen ymparille kuuluvat roolisuoritukset,

itsetunto ja omanarvontunto seka identiteetti. (Sandstrém 2010, 38)

Borghi ja Cimatti (2010) ovat ajatelleet mielen ohjaavan kehoa, mutta nykydan asiantuntijat nake-
vat, ettd tietynlainen keho ja sen toiminta suhteessa tilanteeseen vaikuttaa mielen rakentumiseen.
Psyyketta eli ihmisen mielta voidaan kuvata subjektiivisena tajunnan ilmiéna, joka koostuu aisti-
muksista, havainnoista, tunteista, motivaatiosta, mielikuvista, ja kognitiosta (Sandstrom & Ahonen

2011, 23).

Deary, Johnson ja Starr (2010) viittaavat, ettda neurokognitiivinen malli on ajattelutapahtuman tie-
teellinen termi, johon eri koulukunnat liittavat erilaisia asioita, mutta joka yleensa on tiedollista tai
tietoon perustuvaa aivotoimintaa. Niitd ovat tietojen vastaanottaminen, tallentaminen, kasittely ja
kaytto. Psykomotoriikan reaktioaika ja suoritusnopeus liittyvat myos kognitioon. Rochat (2010)
madrittelee toiminnanohjauksen (executive control) koostuvan tydomuistista, suunnittelusta, enna-
koinnista, tavoitteiden asettamisesta, impulsiivisen kdyttaytymisen ehkdisemisestd, joustavuu-

desta ja tarkkaavaisuuden siirtdmisesta kohteesta toiseen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 23)

3.3 Kehotietoisuuden arvioiminen fysioterapiassa

Fysioterapeutin ammatin ydinosaamista on arviointi ja tutkiminen, mihin sisallytetdan haastattelu,
havainnointi, manuaalinen tutkiminen ja mittaaminen. Eniten fysioterapeutit tutkivat ruumiin tai
kehon toimintoja ja rakenteita kuten kipua, nivelten liikkuvuutta ja lihasvoimaa. Seuraavaksi eni-

ten tutkitaan suorituksia kuten asennon vaihtamista, liikkkumista ja kavelya. Paljon selvitetdan
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myos osallistumisen tasoja kuten tyotd, vapaa-aikaa ja kotitaloustoitd seka ymparistoon liittyvia
tekijoita fyysinen, sosiaalinen ja asenneymparistd huomioiden. Asiakkaan yksilotekijoita ja toimin-

takykya seka sen muutoksia arvioidaan yhta paljon. (Suomen Fysioterapeutit N.d.)

Suomen Fysioterapeutit ry:n (SF) toimeksiannosta ammattikorkeakoulut ja Jyvaskylan yliopiston
terveystieteiden laitoksen fysioterapian tiedeala selvittivat vuosille 2013-2016 sijoittuvalla hank-
keella fysioterapeuttien ydinosaamista, koulutuksen kehittamista ja tulevaisuuden kehitystarpeita.
Hankkeen tarkoitus oli selkiyttdd ammatin ydinosaamista. Arviointia ja tutkimisen osuutta tarken-
nettiin erityisesti haastatteluilla. Haastattelemalla fysioterapeutti tiedustelee kuntoutujan odotuk-
sia, kokemuksia ja laht6tilannetta. Fysioterapeutti selvittaa myos muita tietoja, potilaskertomuk-
sia, laboratorio- ja rontgenloydoksia, diagnostisia testeja sekd moniammatillisia lausuntoja ennen
kuntoutujan fysioterapeuttista tutkimista. Havainnoinnissa fysioterapeutin kiinnostuksen koh-
teena ovat erityisesti asennon hallinta, liike, liikkkuminen ja tasapaino. Niita ja toimintakyvyn mah-
dollisuuksia ja rajoituksia fysioterapeutti arvioi kuntoutujan oman arjen ymparistdissa, rooleissa ja
suorituksissa. Manuaalisessa tutkimuksessa fysioterapeutti muun muassa palpoi eli tunnustelee
kasin kehon rakenteita, toimintoja ja toiminnan rajoituksia. Palpoidessa voidaan tunnustella myds
kipua, hermoston ja lihasten seka nivelten toimintaa seka tuntoaistimuksia ja turvotuksia. Myos
neurologiset oireet, lihasten ja nivelten janteys seka liikkuvuus selviaa manuaalisesti. Spesifien
provokaatiotestien avulla tutkitaan yksittaista kudosta tai laajempaa kehon rakenteiden kokonai-

suutta. Tarkeda on ottaa huomioon myo6s kehon hallinta. (SF N.d.)

Fysioterapeutti selvittaa lisaksi kuntoutujan toimintakykya, kehon rakenteita, toimintoja, suoriutu-
mista ja osallistumista erilaisten mittareiden ja mittausten avulla. Fysioterapeutin kasitys kuntou-

tujan eldamantilanteesta ja -kokemuksesta otetaan huomioon mitattaessa esimerkiksi nivelten liik-
kuvuutta, lihasvoimaa, tasapainoa ja kavelya. Erilaisia mittareita tarjoaa muun muassa Toimia-

tietokanta. (SF N.d.)

On hyva muistaa, etta fysioterapeutin tarkat silméaparit ja hyvat perustiedot ovat kdytannossa tar-
keimmat arviointivalineet, silla kaikissa fysioterapiatilanteissa ei ole mahdollista kdyttaa validoituja
mittareita olosuhteiden, resurssien tai terapian sensitiivisyyden vuoksi. Toki inhimilliset tekijat
saattavat vaaristaa havainnointia ja mittauksia, minka vuoksi parhaan mahdollisen kokonaiskuvan

saamiseksi tarvitaan seka havainnointia ettd mittareita. (Kauranen 2021, 31-32)


http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/
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Ihmisen kehon ja mielen yhteytta tarkastellaan psykofyysisessa fysioterapiassa (psyfy). Psyfy:n vii-
tekehyksessa kehon ja mielen yhteytta seka kehotietoisuutta lisdava terapiamuoto on Basic Body
Awareness Therapy (BBAT). Se on ruotsalaisen fysioterapeutti Gertrud Roxendalin kehittama ja
sen tavoitteena on muiden muun muassa lisata itsetuntemusta, kehon hallintaa ja kehotietoi-
suutta. BBAT:n harjoituksia voi tehda istuen, maaten, seisten tai kavellen. Mahdollisia ovat myds
pehmytkudoskasittelyt, adnenkaytto- ja pariharjoitukset. Oleellista harjoituksissa on tietoinen las-
naolo, tasapaino ja vapaa hengitys. Tarkeda on myos kehon suhde alustaan ja keskilinjaan seka lii-
kekeskuksen hahmottaminen ja liikkeiden tehokkuus. BBAT kehotietoisuusterapiaan liittyy arvioin-
timenetelma, strukturoitu haastattelu (Body Awareness Scale-Interview = BAS-I) ja
havainnointilomake (Body Awareness Scale -Health). BAS-I:lla kysymykset keskittyvat kuntoutujan
fysiologisiin tuntemuksiin, psykologisiin oireisiin ja kehoon kohdistuviin kokemuksiin. BAS-H:n arvi-
oidaan kuntoutujan liikuntakayttaytymista ja liikkeiden laatua seka toimintakykya. (Kauranen

2021, 538)

Michael Probst ja Liv Helvik Skjaerven (2018) mainitsevat teoksessaan Physiotherapy in Mental
Health and Psychiatry ranskalaisen liike- ja psykoterapeutti Jacques Dropsyn (Dropsy 1973; 1984,
1998b) olleen BBAT:n kehityksen innoittaja jo 1970-luvun alussa. Roxendal (1985) puolestaan toi
BBAT:n ruotsalaisen ja norjalaisen fysioterapian tietoisuuteen 1970-luvun lopussa. BBAT:n yhtey-
dessd Roxendal kehitti kehotietoisuuskyselyt Body Awareness Scale (BAS) ja BAS-Health (BAS-H),
joiden pohjalta on fysioterapiassa kehitetty tarkennettuja mielenterveyden arviointimenetelmia
fysioterapian suunnitteluun, potilaan kanssa keskusteluun ja hdanen toimintakykynséa arvioimiseen.
Yksi esimerkki on kehotietoisuutta, liikkeen laatua ja kokemusta mittaava kysely Body Awareness
Scale Movement Quality and Experience (BAS MQ-E). Sita voi hyodyntaa niin terapian suunnitte-
luun yhdessa potilaan kanssa kuin itse terapiaan ja sen arvioimiseen. BAS MQ-E sisaltaa kolme
0saa, joissa havainnoidaan potilaan liikettd, tehdaan kysely ja haastatellaan potilasta paivittaisen

toimintakyvyn selvittamiseksi. (Probst, Skjaerven 2018, 64, 107, 108)

Kelan (Kansanelakelaitos) toimeksiantamassa Psykofyysinen fysioterapia kuntoutusmuotona - Kun-
toutuksen vaikutukset ja hyddyt asiakas- ja ammattilaiskokemusten seka kirjallisuuskatsauksen va-
lossa tutkimusjulkaisussa siteerattiin kirjallisuuskatsauksen ohessa Roxendalin (1985) BAS-H keho-
tietoisuuskyselya seuraavasti. BAS-H arvioi potilaan kavelya, juoksua, hyppimistd, istumista,

makaamista lattialla, istumista tuolilla, kiipedmista tuolille ja yhdella jalalla seisomista. Lisaksi se
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arvioi liilkuntakykya yksinkertaisissa liikkeissa esimerkkina kaantyminen ja eriytyneet liikkeet.
Muita esimerkkeja ovat ryhdin vakaus keskilinjassa, lihasjannitys, kasien ja jalkojen koordinaatio
liilkkeissa, hengitys selinmakuulla, jalkojen liikkuvuus kavelyssa, heiluriliikkeet, keskivartalon rotaa-
tiot kdvelyssa seka koko kehon venyvyys. Oleellista on havainnoida liikkeiden laatua ja asiakkaan
tapaa tehda niita. Tarkeaa on, etta lilke muodostuu sisadisen kuuntelun kautta. Ulkoa opeteltu suo-
ritus ei ole tarkoitus. BAS-| taasen keskittyy psykiatrisiin oireisiin ja kehoon. Esimerkkeina asenne
omaa ulkonakoéa kohtaan ja kehon kuvailu seka hygienia, toiminallisuus ja lilkuntatottumukset.

(Harkénen, Muhonen, Matinheikki-Kokko ja Sipari 2016, 33)

Kehotietoisuuden arviointia sivuava Kehon kokonaisvaltaisen tutkimisen kasikirja on suomalainen
kdannos alkuperaisteoksesta The Comprehensive Body Examination (CBE) and The Resource
Oriented Body Examination (ROBE). Kaannds on tehty vuonna 2010 fysioterapeuttiopiskelijoiden
opinnaytetydna Hus Jorvin aikuispsykiatrian osaston kayttéon. Alkuperaisteos perustuu norjalaisen
psykomotorisen fysioterapian kehittaja Berit Heir Bunkanin tutkimuksiin (Bunkan 2000; 2003) Kasi-
kirjan sisaltaman CBE menetelman avulla arvioidaan yksilon voimavaroja seka kerrotaan menetel-
man ohjeistus, termistd ja mittaristo. Kasikirjaa elavoittavat valokuvat mittausasennoista ja manu-
aalisista otteista seka lihaskartat palpoitavista lihaksista. Suomennoksesta [6ytyvat vastineet

kasikirjan tarkeimmille englanninkielisille termeille ja asteikoille. (Heinonen, Valkama 2010)

Mittarikaavakkeeseen sisaltyvat potilaan taustatieto- ja tulosten kirjaamislomakkeet seka standar-
doidut tutkimusasennot ja -liikkeet seka tutkijan otteet. ROBE:n kehittaminen aloitettiin jo 1960-
luvulla ja siind keskitytadn neljaan kehoalueeseen: asento, hengitys, lihasjanteys ja liikkuvuus.
ROBE:sa on kaytetty myds nimitysta resurssi-, voimavara-analyysi tai ruumiillinen voimavaratutki-
minen. Tutkimusta tehddan havainnoiden, palpoiden ja aktiivisten seka passiivisten liikkeiden
avulla. Menetelman avulla saadaan yleiskuva potilaasta seka kasitys terapiavalinnasta. Menetel-
malla voidaan myds arvioida potilaan ennustetta ja kehossa tapahtuvia muutoksia. (Bunkan 2000,

2003)

4 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa kehotietoisuudesta ja siihen liittyvista kasitteista
seka arvioinnista nykytutkimuksen valossa. Tavoitteena on selvittaa kirjallisuuskatsauksen avulla

kehotietoisuutta ja siihen liittyvia kasitteita (mm. kehonkaavaa, kehonkuvaa ja kehon
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rakenteellista edustusta sekd niiden arviointia) monialaisesti. Opinnaytetyon tuloksia voivat hyo-
dyntaa fysioterapeutit ja muut kuntoutusalan ammattilaiset. Opinnaytetydssa pyritaan vastaa-

maan seuraaviin kysymyksiin:

1. Mista tekijoista kehotietoisuus rakentuu?

2. Miten kehotietoisuutta voidaan arvioida?

5 Toteutus

5.1 Menetelmana integroiva kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaukset voidaan jakaa kolmeen eri paatyyppiin, joita ovat systemaattinen, meta-ana-
lyysi ja kuvaileva. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus jaetaan kolmeen eri alalajiin, joita ovat narratiivi-
nen, scoping ja integroiva. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan monialaisia tutki-
musasetelmia, viimeaikaisia tutkimuksia seka tutkimusprosesseja ja menetelmatapoja.
Integroivassa kirjallisuuskatsauksessa on oleellista tutkimusaihetta koskevan kokonaiskuvan muo-
dostaminen, ilmién tutkimustarpeen selvittaminen ja tietamyksen syventaminen jo tutkitusta ai-
heesta. Tarkeda on myods laadun arvioimiseksi tehtava vertaisarviointi. Kirjallisuuskatsauksessa py-
ritdan selvittamaan, mista nakdkulmasta ja miten aihetta on tutkittu aiemmin. Tarkoituksena on
kehittaa teoreettista ymmarrysta ja kasitteistoa seka itse teoriaa kuin myos arvioida sita. Sano-
taan, etta kirjallisuuskatsaus on valttamatén, mikali haluaa ymmartaa tutkittavaa aihetta kokonais-

valtaisesti. (Stolt, Axelin & Suhonen 2015, 7-18)

Kirjallisuuskatsauksen perustyypeista kuvaileva katsaus, jota joskus myds traditionaaliseksi kat-
saukseksi sanotaan, on yksi kdytetyin. Se voi toimia myos itsendisend metodina. Systemaattisella
kirjallisuuskatsauksella on yhtymdkohtia integroivaan kirjallisuuskatsaukseen. Integroiva on kuiten-
kin systemaattisempaa laajempi, eika se ole yhta valikoiva kuin systemaattinen kirjallisuuskatsaus.

(Salminen 2011, 8)

Tahan opinndytetyohon valittiin integroiva kirjallisuuskatsaus, koska se auttaa teorian ja kasittei-
den seka tutkittavan aiheen kokonaisvaltaista ja syvaa ymmartamista. Integroidussa kirjallisuuskat-

sauksessa on viisi eri vaihetta. Vaiheet ovat tutkimuskysymysten asettelu, tutkimusaineiston haku
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ja hankinta, aineiston keruu, tutkimuksen laadun arviointi seka aineiston analysointi. (Sulosaari &

Kajander-Unkuri 2016, 110)

5.2 Aineiston keruu ja valinta

Aineiston keruu tulee suunnitella etukateen ja kaikki aihetta kasitteleva oleellinen tieto pitdaa huo-
mioida kirjallisuuskatsauksessa. Suositeltavaa on myos kahden tutkijan toteuttama tiedonkeruu
katsauksen vaatiman laajuuden vuoksi. (Sulosaari ja Kajander-Unkuri 2016, 111) Toisen tutkijan
puuttuminen tulee huomioida lopputuloksessa. Aineiston keruussa kaytetyt kasitteet, hakusanat,
mukaanotto- ja poissulkukriteerit tulee miettia huolella. Tarkeda on myos verrata tutkimusjulkai-
sujen tuloksia ja sitd, vastaavatko ne opinnaytetyon kysymyksiin. Myds tutkimusjulkaisujen link-
kien tai lahteiden kautta saattaa |0ytda arvokasta tietoa juuri tutkimuskysymyksia ajatellen. Kirjalli-
suushakuprosessi kuvataan niin, etta se on mahdollista toistaa uudelleen. (Niela-Vilen & Hamari

2016, 25-27)

Aineiston keruu toteutettiin huhti-toukokuussa 2023. Kansallisista tietokannoista ei l0ytynyt riitta-
vasti [ahteitd, joten kasitteet haettiin englannin kielelld kansainvalisista tietokannoista. Tutkittavat
kasitteet olivat kehotietoisuus "body awareness” ja sen arviointi “evaluation”, joilla [6ytyi 194 511
hakutulosta. Sen jalkeen hakua muokattiin kolmelle kasitteelle “body awareness” and ”evaluation”
and "body structure representation”, jolloin saatiin 31 614 tulosta. Kahdenkymmenen ensimmai-
sen tuloksen joukosta I6ytyi otsikkojen perusteella kaksi sopivaa tutkimusjulkaisua, joista jalkim-
maisen ldhteiden avulla |0ytyi lisdksi kaksi sopivaa tutkimusta. Sen jalkeen hakua tarkennettiin
uudestaan kasiteryhmalla “body awareness” and “evaluation” and "body image” and “body
schema” and “body structure representation”. Talla haulla |6ytyi 1 343 tulosta, mita tarkennettiin
haulla Biotieteet ja bioladketiede, jolloin tuloksia 16ytyi 280. Niista ProQuest Centralista lIoytyi 245
ja Cinahl Ultimatesta 43. Muita toivottuja tietokantoja kuten Medlinea, Pedroa tai PubMedia haku
ei tarjonnut. Niihin tehtiin erilliset haut |6ytamatta kuitenkaan tutkimuskysymyksiin sopivia tutki-
musjulkaisuja. Valintoja tehtiin aluksi otsikkojen perusteella ja sen jalkeen abstraktien perusteella.
My0s Google Scolar polkua hyédynnettiin tutkimuskysymysten ja ldhteiden tarkennuksiin. Lisdksi
yhta tutkimusjulkaisua oli hyddynnetty kahdessa Pro gradu tutkielmassa, joiden kautta Ioytyi tie-

toa suomalaisesta kehotietoisuustutkimuksesta.
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Seuraavana on hakuprosessi kdsiteyhdistelmineen kuvattuna saavutettavuuden vuoksi luettelo-

muodossa

Ensimmainen hakuyhdistelma “body awareness” ja “evaluation” tuotti 194 511 tulosta.
Toinen hakuyhdistelma "body awareness” and ”evaluation” and "body structure represen-
tation” tuotti 31 614 tulosta, joista 20 ensimmaisen joukosta valittiin kaksi ja joista jalkim-
maisen lahteiden avulla 10ytyi vield kaksi tutkimusjulkaisua lisaa.

Kolmanteen hakuun “body awareness” and ”evaluation” and “body image” and “body
schema” and “body structure representation” |16ytyi 1 343 tulosta, joista Biotieteet ja bio-
ladketiede tarkennuksen jalkeen loytyi 280 tulosta. Niista ProQuest Centarlsta loytyi 245 ja
Cinahl Ultimatesta 43.

Lisaksi tehtiin em kasitteilla erillishaut Medline, Pedro ja PubMed tietokannoista l6yta-
matta kuitenkaan sopivia tutkimusjulkaisuja.

Google Scolaria hyédynnettiin lahteiden tarkennuksiin.

Katsaukseen valittiin lopulta kolme tutkimusjulkaisua.

Tutkimusten tuli olla tieteellisesti vertaisarvioituja ja saatavilla englannin kielella ja julkaistuna

vuosien 2013-2023 aikana. Nadin I6ydettiin kolme kriteerit tayttavaa tutkimusta. Yhden tutkimuk-

sen kehotietoisuusmittari oli kddannetty kahteen Pro gradu tutkielmaan seka validoitu ja kasitever-

tailtu suomalaiseen otantaan. Nama tutkimukset huomioitiin osittain, koska ne olivat osa suurem-

paa suomalaista Kehotietoisuus-tutkimusta ja tarjosivat mielenkiintoisia nakokulmia

tutkimuskysymyksiin. Tutkimukset on kirjattu liitteen kolme Tutkimuskooste -taulukkoon, joka 16y-

tyy tyon lopusta. Alla olevassa luettelossa on esitettyna julkaisujen mukaanotto- ja poissulkukri-

teerit.

Seuraavana on kirjallisuuskatsauksen mukaanottokriteerit kuvattuna luettelomuodossa:

Tutkimusjulkaisu on tieteellisesti vertaisarvioitu

Julkaisuajankohta on vuosien 2013-2023 valilla

Julkaisukieli on suomi tai englanti

Tutkimusjulkaisussa kéasitelldan kehotietoisuutta, sen kasitteita ja sen arviointia monialai-

suus huomioiden. Tutkimusjulkaisu liittyy seuraaviin sanoihin: kuntoutus, fysioterapia,
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ladketiede, psykologia, kasvatustiede, neurotieteet, oppimiseen ja tietoisuuteen vaikutta-
vat tekijat

e Tutkimusjulkaisu vastaa vahintaan yhteen tutkimuskysymykseen

Seuraavana on kirjallisuuskatsauksen poissulkukriteerit kuvattuna luettelomuodossa:
e Tutkimusjulkaisut eivat ole tieteellisesti vertaisarvioituja
e Julkaisuajankohta on ennen vuotta 2013
e Julkaisukieli on muu kuin suomi tai englanti
e Tutkimusjulkaisussa mainitut kasitteet eivat liity tai johda kehotietoisuuteen tai sen
arviointiin tai niissa ei huomioida monialaista ndakékulmaa, oppimista tai tietoisuutta tai
niissa keskitytaan yksittdiseen sairauteen tai vammaan

e Tutkimusjulkaisu ei vastaa kumpaakaan tutkimuskysymykseen

5.3 Aineistoldhtdinen sisallonanalyysi

Kirjallisuuskatsaus perustuu laadullisen aineiston analyysiin, jota tehdaan vertailemalla kolmea ai-
neostoon valittua tutkimusjulkaisua. Vertailua on kuvattu Taulukossa 1, sivulla 28. Laadullisen ai-
neiston analyysin ovat Miles ja Huberman (1994) jakaneet kolmeen vaiheeseen: 1) pelkistaminen,
2) ryhmittely ja 3) kasitteellistaminen. Aineiston pelkistamisessa karsitaan epdolennainen pois, et-
sitdan tutkimustehtavaa kuvaavia samantyyppisia ilmaisuja ja listataan ne allekkain. Kasitteet on
tulkittu ja paatelty havaintoihin ja kokemukseen perustuvasta aineistosta. Analyysissa etsittiin vas-
tauksia tutkimuskysymyksiin “Mista kehotietoisuus rakentuu?” ja “Miten kehotietoisuutta arvioi-
daan?”. Aineistolahtoisessa sisdltoanalyysissa etsitdan vastaus tutkimustehtavaan yhdistelemalla
kasitteita. Lisaksi aineistoa ryhmitelldan ja yhdistellaan etsien samankaltaisuuksia ja / tai eroavuuk-
sia selittavia kasitteitd, jotka luokitellaan ala-, yla- ja paaluokiksi. Lopuksi aineisto kasitteellistetaan
olennaisen tutkimustiedon perusteella teoreettiseksi kasitteiksi. Aineistolahtdisessa sisaltoanalyy-

sissa tarkkaillaan koko ajan, etta yhteys sailyy alkuperaisdataan. (Tuomi, Sarajarvi 2018, 122-127)

Tutkimuskysymyksiin vastaamisen lisaksi tutkimusaineistoa vertailtiin opinndytetyon teoriaosaan.
Esimerkiksi kuinka kasitteet ovat muuttuneet valituissa tutkimusjulkaisuissa ja miten niita ymmar-
retdan kehotietoisuuden itsearviointia tehtdessa. Lisaksi tutkimusjulkaisujen valintaan vaikuttivat

tutkimusten monitieteellisyys, linkitettavyys fysioterapiaan ja kdytantd66n seka suomalaiseen
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tutkimukseen. Tarkeaa aineiston valinnassa oli sen sovellettavuus lapsille ja nuorille seka visuaali-
suus kielen ymmartamista ajatellen. Merkittavaa oli se, etta tutkimuksissa esitettyja kehotietoi-
suusmittareita oli kehitetty pitkaan ja kansainvalisesti. Oleellista valituissa tutkimusjulkaisuissa oli
tarve kehittdaa kehotietoisuusmittareita mielenterveyden seka kehonmielen tutkimiseen esimerk-
kind somatisointi ja stressi, ahdistuneisuus ja masennus, tunteiden- ja itsesaately, riippuvuudet,

syOmishairiot ja ylipaino, itsetuhoisuus ja itsestd huolehtiminen.

Tutkimusaineisto koostui kolmesta kehotietosuutta ja sen arviointia kasittelevasta tutkimusjulkai-
susta. Lisaksi aineistoa tdaydennettiin kahdella Pro Gradu tutkielmalla. Kaksi tutkimusjulkaisua oli
vhdysvaltalaisen terveyslaitoksen ja yksi itavaltalaisen yliopiston tutkijaryhman tutkimuksia. Pro
Gradu tutkielmat olivat suomalaisia liittyen suurempaan kehotietoisuustutkimukseen. Kaikki viisi
tutkimusta on koottuna yhteen tyon lopussa olevaan taulukkoon numero 2. Taulukon otsikko on

Tutkimuskooste ja I6ytyy liitteesta 3, sivulta 46.

6 Tutkimustulokset

6.1 Paivittdinen kehotietoisuus sosiaalisissa tilanteissa, MAIA 2

Yhdysvaltalaisessa Interoseptiivisen tietoisuuden moniulotteinen arviointi (MAIA 2) -tutkimuksessa
paivitettiin vuonna 2012 julkaistua MAIA 1 kehotietoisuusmittaria (Mehling, Price, Daubenmier,
Acree, Bartmess, Stewart 2012). MAIA (The Multidimensional Assesment of Interoseptive Aware-
ness) itsearviointimenetelmalla selvitettiin subjektiivista kehotietoisuutta ja interoseptiota. Intero-
septio maaritellaan tassa hermoston kyvyksi havaita, tulkita ja yhdistaa kehon sisalta tulevia vies-
teja. Paivitettyyn MAIA 2 versioon tuli viisi lisakysymysta ja sen psykometriikkaa parannettiin. Nain
alkuperdinen, 32 kysymyksen MAIA 1 mittari taydentyi 37 kysymyksen MAIA 2 mittariksi. Psykolo-
giatieteiden matemaattisia ja tilastollisia menetelmia ja tekijdanalyyseja hydédyntaen kyselyn fakto-
rirakenne parani ja kehotietoisuutta pystyttiin selvittamaan tarkemmin. Faktoreilla tarkoitetaan
tdssa tutkimuksessa kehotietoisuuden osia, joita MAIA 2 mittarissa on kahdeksan. (Mehling, Acree,

Stewart, Silas, Jones 2018)

Vuonna 2018 julkaistussa tutkimuksessa tutkijat hyddynsivat 1090 vastausta, joissa vastanneiden
ika vaihteli vuosien 18—69 valilla keski-ian ollessa 31 vuotta. Uudessa MAIA 2:ssa kartoitettiin 37

kysymyksen avulla, kuinka hyvin vaittamat vastaavat paivittaista kehotietoisuutta Likert asteikolla
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0-5 (0 = ei koskaan, 5 = aina). Vaittamissa selvitettiin 3—7 kysymyksen avulla yhta kehotietoisuu-
den osiota eli faktoria. Koko kyselyssa oli kahdeksan faktoria, joilla selvitettiin seuraavia kehotie-
toisuuden osioita 1) Kehon havainnointi (Noticing), 2) Taipumus olla valttelematta (Not-Distrac-
ting), 3) Taipumus olla huolestumatta (Not-Worrying), 4) Tarkkaavuuden saately (Attention

Regulation), 5) Tunnetietoisuus (Emotional Awereness, 6) Itsesaately (Self-Regulation), 7) Kehon

kuuntelu (Body Listening) ja 8) Luottamus (Trusting). (Mehling, Acree, Stewart, Silas, Jones 2018)

Taman tutkimuksen kautta viitataan myds MAIA 2 versiota edeltaviin tutkimuksiin, joissa Garfingel
ja Critchley (2013) ovat ehdottaneet kasitettd interoseptio (interoception) jaettavaksi kolmeen
osaa. Ne ovat interoseptiivinen (interoceptive) herkkyys (sensitivity), tarkkuus (accuracy) ja tietoi-
suus (awareness). Tama jaottelu osoitettiin itsendiseksi interoseption ulottuvuudeksi validointitut-
kimuksissa (Cali’, Ambrosini, Epicconi, Mehling Committeri, 2015; Garfinkel, Seth, Barrett, Suzuki,

Critchley 2015).

Kasitteena interoseptio ei ole uusi. Sherrington on kuvannut sitd ensimmaisen kerran jo vuonna
1906 erottaen sen eksteroseptiosta ja proprioseptiosta (Khalsa, Rudrauf, Sandesara, Olshansky,
Tranel 2008). Edelleen tdman tutkimuksen aiempiin viittauksiin liittyen kasitteita on selitetty seu-
raavasti. Eksteroseptiivista aistitietoa kuvataan kehon ulkopuolelta tulevaksi aistimukseksi esimer-
kiksi ndkemisen, kuulemisen, tuntemisen sekd maistamisen ja haistamisen kautta. Proprioseptii-
vista aistitietoa kuvataan kehon sisalta, lihaksista ja nivelista tulevaa kehon asentoa ja liiketta
aistivaksi informaatioksi. Eksteroseptinen ja interoseptinen aistimus yhdessda muodostavat yksilon
kokemuksen kehostaan omana, ainutlaatuisena ja tuntevana, mika erottaa omat tunteet muiden
tunteista (Tsakiris 2017). Interoseption on kuvattu olevan kehon aistimusten tietoista ja tiedosta-
matonta prosessointia. Siina saadaan tietoa kehon sisdisesta fysiologiasta kuten sisdelinten, veren-

kierron ja kehon lammon tilasta, kivusta, kevyesta kosketuksesta ja kylldisyyden tunteesta.

Interoseptio jaetaan edelld mainittuihin kolmeen osa-alueeseen eli interoseptiiviseen herkkyyteen,
jossa subjektiivisten kokemusten kautta havainnoidaan kehon sisdisia tuntemuksia esimerkiksi it-
searvioinnin avulla. Toisena jaottelussa on interoseptiivinen tarkkuus, jossa kehon sisaisia tunte-
muksia arvioidaan objektiivisella arvioinnilla kuten sydamen lyontien mittauksella. Kolmantena ja-
ottelussa on interoseptiivinen tietoisuus, jossa yhdistyvat yksilon kyky interoseptiiviseen

tarkkuuteen ja metakognitioon eli tietoiseen, tarkkaan ja asenteelliseen havainnoimiseen mielen,
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kehon ja ympariston viesteista (Garfingel ja Critchley, 2013). T4td osa-aluetta arvioidaan muun

muassa MAIA 2 mittarilla. (Mehling, Acree, Stewart, Silas, Jones 2018)

Interoseptiivisen tietoisuuden moniulotteisen arvioinnin MAIA-2 mittarin paivitystutkimus kuuluu

osana kansainvalista hanketta, jonka tavoite oli tutkia kognitiivisten ja havainnointiprosessien suh-
detta itseen ja muihin. Aihetta on vuosien ajan tutkittu muun muassa psykologian, ladke-, kayttay-
tymis- ja neurotieteiden alueella. Kliininen huomio aiheeseen liittyy muun muassa asiantuntijoiden

huoleen vaeston lisdadntyneesta ahdistuneisuudesta, hypokondriasta ja somatisoinnista.

Hypokondriaa (ICD-10-diagnoosikoodi F45.2) kuvataan Duodecimin Terveyskirjaston sivulla vaka-
van sairauden peloksi kuten syévan tai sydan sairauden henkilén ruumiillisten oireiden vuoksi,
vaikka sairaudet on poissuljettu ladketieteellisin tutkimuksin. Kansankielella hypokondriaa on kut-
suttu luulosairaudeksi. Somatisaatiohairiossa (ICD-10-diagnoosikoodi F45.0) henkil on karsinyt yli
kaksi vuotta erilaisista kipu- tai vatsaoireista, sukupuolisesta toimintahairidsta ja hanella on yksi tai
useampi johonkin neurologiseen sairauteen viittaava oire. Nditdkaan oireita ei ole voitu ladketie-
teellisesti selittaa ruumiilliseksi sairaudeksi. Diagnoosi on suhteellisen uusi, vaikka oirekuva on
vanha. Aiemmin oirekuvasta on kaytetty nimiketta Briquetin oireyhtyma tai hysteria. (Huttunen

2018)

MAIA-mittaristolla on viralliset verkkosivustot, joita yllapitaa Kalifornian San Fransiscon yliopiston
perustama Osher Center for Integrative Medicine keskus. Oscher -keskus tarjoaa laaketieteen ta-
vanomaisia ja todistettuja menetelmia yhdistden sita laadukkaaseen terveydenhuoltoon ympari
maailmaa. Oscher on yksi johtavista integratiivisista terveyslaitoksista maailmassa. MAIA-mittari
on herattanyt paljon kansainvalista kiinnostusta ja sitd on kdannetty 28 eri kielelle ja validioitu 16

eri maassa (Oscher N.d.)

6.1.1 Suomennettu ja validoitu MAIA 2 -mittari

Suomeksi MAIA 2 (Mehling, Acree, Stewart, Silas, Jones 2018) versio kdannettiin ja validoitiin
vuonna 2021. Prosessi on kuvattuna Pro gradu -tutkielmassa (Kettunen ja Katka 2021), jonka ai-
heena on suomenkielisen MAIA 2 -mittarin validointitutkimus yleisvaestdaineistolla. Tutkimus kuu-
luu osana Ita-Suomen yliopiston kehotietoisuus-tutkimusta. Tutkimuksessa todettiin suomenkieli-

sen kyselylomakkeen olevan pddosin yndenmukainen muiden kadanndsten validointitutkimusten
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kanssa ja sitd voidaan pitaa sisdisesti johdonmukaisena ja luotettavana kehotietoisuuden eri ulot-
tuvuuksia mittaavana arviointimenetelmana. Liitteessa 1, sivulta 42 |6ytyy suomennettu ja vali-

doitu MAIA 2 kyselylomake.

6.1.2 Suomalaisten kasitys tietoisen lasndolon yhteydesta kehotietoisuuteen

Toinen saman yliopiston Pro gradu -tutkielma (Paakkdnen ja Pontinen 2021) kadytti MAIA 2 (Meh-
ling, Acree, Stewart, Silas, Jones 2018) asteikon standardoimisesta saatua suomalaista viiteaineis-
toa selvittden tietoisen lasndolon yhteytta kehotietoisuuteen. Lisdksi se selvitti vaikuttaako ika ja
sukupuoli tietoiseen lasndoloon ja kehotietoisuuteen seka niiden valiseen yhteyteen. Tuloksissa
todettiin tietoisen lasndolon olevan yhteyksissa kehotietoisuuteen ja korkean tietoisen ldsndolon
ennustavan korkeampaa kehotietoisuutta. 13lla ei koettu olevan merkitsevaa yhteyttda, mutta nai-
silla koettiin olevan miehia voimakkaampi yhteys. Lisaksi naiset saivat miehia korkeampia pisteita
kehotietoisuudessa kokonaisuutena. Kehotietoisuuden ja tietoisen ldsndolon todettiin tulosten pe-
rusteella olevan laheisia ja osittain paallekkaisia kasitteita. MAIA 1 ja 2 kyselya on laajasti kaytetty
mielenterveyden ja erityisesti mielen ja kehon yhteytta selvittavissa tutkimuksissa. Tallaisia ovat
esimerkiksi kehonkuva, ylipaino, sydmishairio, seksuaalisuus, itsetuhoisuus, liikuntariippuvuus,

kiintymystyylit, tietoinen lasndolo ja keholliset tekniikat.

6.2 Paivittdinen kehotietoisuus sosiaalisissa tilanteissa lapsilla ja nuorilla, MAIA'Y

Toisessa yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa oli hyodynnetty MAIA 2 (Mehling, Acree, Stewart, Silas,
Jones 2018) version otantaa ja laadittu 7-17-vuotiaiden lasten ja nuorten kehotietoisuusmittari
MAIA-Y (Y=Youth). MAIAY sisaltdaa 32 kysymysta, joissa selvitetdan lasten ja nuorten kokemuksia
kehotietoisuudestaan erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa yhden paivan aikana. Osaa kysymyksista
on muutettu ikdryhmalle ymmarrettavaan muotoon. Tutkimuksessa nahtiin valttamattomana ha-
vainnoida myos alaikdisten kehotietoisuutta fyysisen ja henkisen terveyden sekda emotionaalisen
saatelyn ndakokulmasta. Kyselyssa korostettiin interoseptiivista tietoisuutta, kehon sisdisten tunte-
musten havaitsemista seka stressia ja tunnetiloja. (Jones, Silas, Todd, Stewart, Acree, Coulson &
Mehling 2021). Kuten alkuperaiset MAIA 1 kehotietoisuusmittaria (Mehling, Price, Daubenmier,
Acree, Bartmess, Stewart 2012) ja MAIA 2 kyselyt myos MAIA 'Y on herattanyt kiinnostusta maail-
malla. Esimerkiksi Tanska on jo kdantanyt lapsille ja nuorille tarkoitetun version, ja Suomi on kaan-

tanyt seka validoinut MAIA 2 version. (Oscher N.d.)
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6.3 ABC-Kehotietoisuuskarttaa varittaen itsearviota kehotietoisuudesta

Itavaltalainen “ABC — Kehotietoisuuskartta: Uusi tydkalu kehontietoisuuden arvioimiseen” -tutki-
muksessa (Danner, Avian, Macheiner, Salchinger, Dalkner, Fellendorf, Birner, Bengesser, Platzer,
Kapfhammer, Probst & Reininghaus 2019) kehopiirroksen alueita varitetdaan eri vareilla tunnista-
misvahvuuden mukaan. Viisi varid vastaa P6hlmannin tietoisuuden tasoja (P6hlmann, Berger, von
Arnim, Joraschky 2009) oranssi (5) = "Voin havaita paljon yksityiskohtia", keltainen (4) = "Voin ha-
vaita selvasti", vihred (3) = "Voin havaita", sininen (2) = "Voin havaita epaselvasti", musta (1) = "En
pysty havaitsemaan". Numerot viittaavat KEKS (Kurzer Fragebogen zur Eigenwahrnehmung des
Korpers) asteikkoon, jossa arvioidaan kehon alueiden ja kehon prosessien suhdetta seka vastaajan
kykya olla tietoinen omista ajatuksista, tunteista ja tarpeista. Kehotietoisuuskartassa on 51 keho-
aluetta ja 14 ruumiinosaa. Lisaksi kipua varitetdaan punaisella ja sen voimakkuutta kuvataan kipuas-

teikolla 1-100. Liitteessa 2, sivulta 43 |0ytyy kehokarttapiirros.

ABC kehotietoisuuskartan paivitystutkimuksen tavoitteena oli selvittdaa sen psykometrisia ominai-
suuksia. Niitd olivat muun muassa tekijarakenteen sisdinen johdonmukaisuus ja uudelleen testauk-
sen luotettavuus. Pdivitetyssa versiossa hyddynnettiin KEKS asteikkoa ja BDI Il testid. BDI Il (Beck
Depression Inventory) on saksalainen, laajasti kdytetty 21 kohdan ja neljan vaihtoehdon masen-

nustesti, jota on hyédynnetty laajasti seka kaytetty paljon my6s Suomessa.

Kehotietoisuutta selvitettiin Itdvallan Grazin yliopiston 106 fysioterapeuttiopiskelijalta, joiden
keski-ika oli 21 vuotta. Opiskelijoista 79 oli naisia ja 27 miesta. Osa heista oli aloittavia ja osa opis-
kelussaan jo edenneitd opiskelijoita. Kaikilta osallistujilta kerattiin ensin henkil6tietoja kuten suku-
puoli, ikd, koulutussaavutukset seka didinkieli ja henkilokohtaista palautetta. Sen jalkeen he vasta-
sivat kyselyihin seuraavassa jarjestyksessa ABC, KEKS, ABC (uudelleentesti), ABC-Feedback, BDI-

Il. Kokonaisuudessaan prosessi kesti 30—-45 minuuttia.

Kehotietoisuuskartta-arviossa korkeimmat arvot havaittiin kaden ja leuan alueilla ja alhaisimmat
saaren, olkavarren ja seldn alueilla. Varittamatta eli puuttuvaa tietoisuutta ilmeni useimmiten sel-
kdrangan alueella. Lisdksi suurin tietoisuus KEKS-mittarin mukaan ilmeni kielessa ja varpaissa. Al-
haisimmat arvot olivat hiusraja ja hantaluu alueilla. ABC-kokonaispisteet korreloivat KEKS-piste-
maaran kanssa. BDI-1I pisteet alle 9 oli 87 opiskelijalla, 9-13 pistettd (minimaalinen masennus) oli

17 opiskelijalla ja kahdella vastaajalla oli 14-19 pistetta (lievd masennus). BDI-II pisteet korreloivat
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erittdin merkitsevasti ABC-kokonaispistemaardan. ABC kehotietoisuuskartta osoittautui psykomet-
risilta ominaisuuksiltaan hyvdksytyksi ja on helppokayttdinen mittari kliinisiin olosuhteisiin seka
tutkimukseen. Se avaa myo6s uusia nakemyksia eri alaryhmien kehotietoisuusmalleista. (Danner,
Avian, Macheiner, Salchinger, Dalkner, Fellendorf, Birner, Bengesser, Platzer, Kapfhammer, Probst

& Reininghaus 2019)

ABC-kehotietoisuuskarttaa kehittaneet tutkijat kaipasivat uutta mittaria, jotta vastaajan kielelliset
ja tulkkaushaasteet voidaan minimoida. Siksi kehitettiin varittamisen avulla kuvaavaa kehotietoi-
suuskarttaa. Lisaksi kynaan kohdistuva paine, lomakkeiden tayton tarkkuus ja kyselyn tayttami-
seen kaytetty aika antoivat tarkeaa tietoa. Osallistujien antamassa palautteessa varitetty keho-
kartta antoi heille mielenkiintoisen vaikutelman omasta peilikuvastaan. Peilikuva stimuloi
pohtimaan vastaajan sen hetkellista itsetietoisuuden tilaa. Ndin ABC voi toimia myos itsehallinnan
tyokaluna psykiatrisia tai somaattisia oireita kokeville. Kehon tietoisuuden itsearviointi ja kehollis-
ten kokemusten, tunteiden ja havaintojen reflektointi on usein ensimmainen askel kohti tunteiden
ja tarpeiden ymmartamista. Tarkeda on myods yhdistaa edella mainitut reflektoinnit kehon osien
havaintoihin. Kehon osien tiedostamisen kautta voi 6ytya vayla itseluottamukselle ja kyvylle pitaa
huolta itsestdaan ja henkilokohtaisista tarpeista. Nama liittyvat kuntouttaviin interventioihin. Niihin
ABC-Kehotietoisuuskartta tarvitsee lisatutkimusta, silla sen terapeuttisia vaikutuksia ei ole viela
tutkittu. (Danner, Avian, Macheiner, Salchinger, Dalkner, Fellendorf, Birner, Bengesser, Platzer,

Kapfhammer, Probst & Reininghaus 2019)

6.4 Yhteenveto tutkimuksista

Kehotietoisuutta maaritellessa tutkimusjulkaisut esittelivat samoja kasitteitd kuten interoseptio
(aistimukset kehon sisaltd), proprioseptio (aistimukset lihaksista ja nivelistd) ja eksteroseptio (aisti-
mukset kehon ulkopuolelta). Kaksi tutkimusta MAIA 2 (Mehling, Acree, Stewart, Silas, Jones 2018)
ja MAIAY (Jones, Silas, Todd, Stewart, Acree, Coulson & Mehling 2021) keskittyi kehon sisdisten
aistimusten eli interoseption tutkimukseen seka sen herkkyyteen ja tarkkuuteen sisallyttden pro-
prioseption osittain interoseptioon. Kolmannessa tutkimuksessa ABC-Kehotietoisuuskartta (Dan-
ner, Avian, Macheiner, Salchinger, Dalkner, Fellendorf, Birner, Bengesser, Platzer, Kapfhammer,
Probst & Reininghaus 2019) proprioseptio erotetaan interoseptiosta. Kaikissa tutkimuksissa intero-
septioon liitetdan kehon sisdisten aistimusten valistd vuorovaikutusta kuten sydamen sykkeen,

ruumiin lammon ja kylldisyyden kokemista. Myds eksteroseptiosta eli kehon ulkopuolelta tulevista
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aistimuksista tutkimukset olivat |1ahes samaa mieltd kuten nakemisesta, kuulemisesta, tuntemi-
sesta, haistamisesta ja maistamisesta. Kehotietoisuusmaaritelmaa kuvattiin intero-, ekstero- ja
proprioseption yhdistelmana, joita muokkaavat objektiivinen ja subjektiivinen tunteminen, kogni-
tiivisaffektiivinen kyky, asenteet ja arvot, henkiset prosessit, uskomukset seka kulttuuri ja muistot.
Lisaksi erityisesti tarkkaavuuden merkitysta korostettiin kehotietoisuudessa. Suomalaisvaesto koki

kehotietoisuuden ja tietoisen lasndolon laheiseksi ja osittain paallekkaiseksi kasitteeksi.

Kehotietoisuusmittareita vertaillessa ABC:ssa korostui vastaajan visuaalinen hahmottaminen, ko-
kemusten reflektointi ja kehon osien havainnointi. MAIA:ssa kielellinen ymmartaminen, kognitiivis-
ten ja havainnointiprosessien suhde itseen seka muihin. ABC mittarin vahvuutena oli kehokartan
havainnollisuus ja kaytannollisyys kommunikointi- ja tulkkaushaasteissa. MAIA:n otos oli yli kym-
menen kertaa ABC:ta suurempi, kehitystyota tehty yli 10 vuoden ajan ja mittaria kddnnetty ldhes

30 eri kielelle.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimusjulkaisuissa oli tavoitteena kehittdaa kehotietoisuusmittareita ja
saada vastauksia vaeston kehotietoisuudesta. Kehotietoisuuden on tutkittu liittyvan ihmisen ky-
kyyn pitda huolta itsestaan, tarpeistaan ja terveydestaan. Asiantuntijoiden huoli lasten mielenter-
veysongelmista, aikuisten lisadantyneesta ahdistuneisuudesta, masentuneisuudesta ja post-trau-
maattisesta stressista liittyvat kehotietoisuuteen ja kaipaa nain lisatutkimuksia. Jo itse kyselyiden
ja kartoitusten tekeminen on herattanyt vastaajissa mielenkiintoa omaan kehotietoisuuteen. Tama
on lisdannyt tutkijoissa kiinnostusta mittareiden hyodyntamisesta kuntoutus- ja kayttaytymistera-
peuttisiin ldhestymistapoihin. Vuorovaikutukseen pohjautuvat kuntoutustoimet on tutkittu olevan
keskeisia lasten ja nuorten tunteiden ja tietoisuuden saatelyssa. MAIA 2 ja Y tutkimuksissa keski-
tyttiin interoseptiivisen tietoisuuden kautta selittdamaan kehotietoisuutta. ABC tutkimuksessa hyo-
dynnettiin kehon osien ja kivun tunnistamisen kautta kehotietoisuuden kuvaamista seka selvitet-

tiin vastaajien masentuneisuutta.

Seuraavana on tutkimusten vertailua taulukkomuodossa. Tassa kohtaan vertailun havainnollista-

minen taulukkomuodossa on tarkeaa, vaikka se heikentda saavutettavuutta.
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Kehotietoi- | MAIA 2, 2018 ja MAIAY, 2020 ABC, 2017

suusmittari, | itsearviointikyselylla selvitys subjektiivisesta | itsearvioinnilla ja kehokarttaa

vuosi ja ku- | kehotietoisuudesta ja interoseptiosta varittamalla selvitys kehotietoi-

vaus suudesta

Mittarin Tutkia kognitiivisten ja havainnointiproses- Tutkia kehontietoisuutta kehollis-

tarkoitus sien suhdetta itseen ja muihin. Huolena las- ten kokemusten reflektoinnilla ja
ten alttius ja aikuisten lisddantynyt ahdistunei- | kehon osien havainnoinnilla.
suus, masentuneisuus, posttraumaattinen Tunnistaa tunteiden ja tarpeiden
stressi, hypokondria ja somatisointi. Vuoro- seka kehon osien tiedostamisen
vaikutus keskeista lasten ja nuorten tuntei- merkitysta itseluottamuksessa ja
den saatelyssa. Mittarin hyédyntaminen kyvyssa pitda huolta itsesta ja
kayttaytymisterapeuttisissa lahestymista- henkilokohtaisista tarpeista. Mit-
voissa. tarin hyodyntaminen terapeutti-

sesti itsehallinnassa.
Mittarin ta- | Sisdisen psykometrian paivittdminen ja kehit- | Sisdisen psykometrian kehittami-
voite tdminen myos lapsille ja nuorille nen kielelliset ja tulkkaushaasteet
minimoiden

Kehotietoi- | 32—-37 kysymyksen kyselylld osa-alueiden sel- | Kehokartan avulla 51 alueen ja 14

suuttaja/ | vitys ruumiinosan tunnistaminen:

tai intero- 1. Havainnointi 1. kallo, 2. kasvot, 3. kaula/lan-

septiota ar- | 2. Taipumus olla valttelematta tion alue, 4. rintakehd/vatsa, 5.

vioivan mit- | 3. Taipumus olla huolestumatta selka, 6. olkapaa, 7. olkavarsi, 8.

tarin 4. Tarkkaavuuden saately kasivarsi/kyynarpaa, 9.

rakenne 5. Tunnetietoisuus ranne/kasi, 10. sukuelinten alue,
6. Itsesaately 11. reisi/lantio, 12. polvi, 13.
7. Kehon kuuntelu saari/pohje, 14. nilkka/jalkatera.
8. Luottamus Myds kivun kuvaus mahdollista

Milla maa- | kuinka hyvin vaittamat vastaavat paivittdistda | Kukin alue varitetdan tiedostami-

ritelmillg, kehotietoisuutta erilaisissa sosiaalisissa tilan- | sen voimakkuuden (1-5) perus-

asteikoilla | teissa Likert asteikolla 0-5 (0 = ei koskaan, 5 | teella. Varit tietoisuuden tasoja

tai tasoilla | = aina) vastaavia: oranssi (5) = "Voin ha-

kysymyk- vaita paljon yksityiskohtia", keltai-

siin vas- nen (4) = "Voin havaita selvasti",

tattu vihread (3) = "Voin havaita", sini-

nen (2) = "Voin havaita epasel-
vasti", musta (1) = "En pysty ha-
vaitse-maan".

Kipu kuvataan punaisella ja 1-100
kipuasteikolla
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Kehotietoi- | MAIA 2, 2018 ja MAIA Y, 2020 ABC, 2017
suusmittari, | itsearviointikyselylla selvitys subjektiivisesta | itsearvioinnilla ja kehokarttaa
vuosi ja ku- | kehotietoisuudesta ja interoseptiosta varittamalla selvitys kehotietoi-
vaus suudesta
Tutkimuk- Interoseptio: kehon sisalta pdin tulevien ais- | Interoseptio: kehon sisaisten ais-
sista nous- | timusten (Iampo, kipu, kylldisyys, sisdelinten | timusten ja sisdelinten tila, joka
seet kdsit- | viestit ja verenkierto seka kevyt kosketus) tie- | erotetaan proprioseptiosta eli
teet tai toista ja tiedostamatonta prosessointia. Inte- | kehon asentojen ja liikkeiden hal-
niiden maa- | roseptiossa kolme osaa interoseptiivinen linnasta ja exteroseptiosta eli ym-
ritelmat herkkyys, tarkkuus ja tietoisuus. paristdn havainnosta. Interosep-
Interoseptiivista herkkyytta voi mitata itsear- | tion oletetaan liittyvan
vioinnilla, tarkkuutta sydamen sykkeell3 ja autonomiseen motoriseen hallin-
tietoisuutta MAIA mittarialla. taan erotuksena somaattinen mo-
torinen toiminta ekstero- ja pro-
Interoseptiivinen tietoisuus: edellda mainittu- | prioseptiivisesta systeemeista.
jen aistimusten tietoista, tarkkaa ja asenteel-
lista havainnoimista seka mielen ja kehon Interoseption maaritelma: vaih-
viestien yhdistamista “metakognitiivinen tie- | telee rajoittavista merkityksista
toisuus” hyvin kattavaan. Rajoittavassa
merkityksessa vain sisdelinten
Eksteroseptiivinen aistitieto: kehon ulkopuo- | viestit ovat interoseptiivisia. Ylei-
lelta tulevat aistimukset nakemisen, kuulemi- | sempaa on kasitys kehon sisa-
sen, tuntemisen, maistamisen ja haistamisen | osien viestien valisesta vuorovai-
avulla kutuksesta.
Proprioseptiivinen aistitieto: kehon sisalta, Kehotietoisuus: siirtyma objektii-
lihaksista (lihaskalvoista) ja nivelista tuleva visesta subjektiiviseen aistimuk-
kehon asentoa ja liiketta aistiva informaatio seen eli rajapinta fysiologisen ke-
hon havainnoinnin (ndon, kuulon,
Eksteroseptinen ja interoseptinen aistimus tunnon, hajun, maun ja liikkeen ja
yhdessa: yksilon kokemus kehosta omana, ai- | sisdisten havaintojen) ja kognitii-
nutlaatuisena ja tuntevana, erottaa omat visaffektiivisen kasittelyn valilla.
tunteet muiden tunteista Tarkkaavuudella suuri vaikutus
aistimusten kasittelyyn, mita
muokkaavat henkiset prosessit,
Tutkimuk- Tietoinen ldsndolo ja kehotietoisuus koettiin | asenteet ja arvot, uskomukset,
sista nous- | ldheisiksi ja osittain paallekkaisiksi kasitteiksi | kulttuuri seka muistot.
set kasit- suomalaisvdestossa.
teet tai Kehotietoisuuden arvioiminen:
niiden maa- moniulotteista fysiologisella ja
ritelmat psykologisella tasolla ollen aina

objektiivisen tiedon ja subjektiivi-
sen tulkinnan kompromissi
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7 Johtopaatokset

Kirjallisuuskatsauksessa saatiin vastauksia kahteen tutkimuskysymykseen kolmen kansainvalisesti
vertaisarvioidun tutkimuksen avulla. Lisaksi kaksi Pro gradu -tutkielmaa toivat lisdarvoa ja -tietoa
suomalaisesta kehotietoisuustutkimuksesta. Kehotietoisuuden rakentumisen kuvaaminen kasittei-
den kautta seka sen arviointi kyselylomakkeiden avulla on muuttunut reilun kymmenen vuoden
aikana. Kehotietoisuutta kuvataan hieman eri tavoin tutkimusasetelmasta ja tieteellisesta lahesty-
mistavasta riippuen. Oleellista on hallita eri lahestymistapoja, jotta monialainen kasitys aiheesta

lisddntyy ja kokonaisvaltainen ymmarrys ihmisesta vahvistuu.

Aiemmin ammattilaiset arvioivat asiakasta haastattelemalla, havainnoimalla, mittaamalla ja manu-
aalisesti tutkimalla. N&ita tehdaan edelleenkin, mutta katsauksessa kasiteltavat mittarit perustui-
vat vastaajan itsearvioon. Tutkijat korostavat itsearvion merkitysta. On tarkeaa itse tuntea, tunnis-
taa ja tietda kehonsa viesteja, toimintaa ja sen merkitysta niin itselle kuin muille pystyakseen

elamaan tervetta ja tasapainoista elamaa.

Lapsille ja nuorille suunnatussa MAIA'Y kyselyssa (Jones, Silas, Todd, Stewart, Acree, Coulson &
Mehling 2021) osaa kysymyksista oli muokattu ikaryhmalle sopivaksi. Esimerkiksi sanat "yllapita-
maan tietoisuutta” tai "tietoisesti keskittymaan” oli korvattu sanoilla ”kiinnittdmaan huomiota” tai
vain “keskittymaan” sanoilla. Sanaa "tietoinen” oli tarkoituksella valtetty lasten ja nuorten kyse-
lyssa. Tasta voi tehda johtopaatoksia kielen kehittymisesta ja sen merkityksesta, kuinka sanat “tie-
toinen” tai “kehotietoinen” voivat olla vaikeita ymmartaa tai johtaa jopa harhaan. Kirjallisuuskat-
sauksessa haluttiin luoda ymmarrysta ja pohjaa ensimmaiselle tutkimuskysymykselle, “mista
tekijoista kehotietoisuus rakentuu?”. Lyhyena johtopadatoksena voidaan todeta, etta kielen kehitty-

essa tarkkuus ilmaista asioita lisaantyy.

Opinnadytetyon teoriaosassa esiintyy kasite kehollinen tietoisuus (bodily awareness), joka on maa-
ritelty seuraavasti: “kehollinen tietoisuus on kehon fysiologinen tila, asentojen ja liikkeiden aistimi-
nen, toimijakokemus ja tunne kehon kuulumisesta itselle.” (Sandstrém ja Ahonen 2011). Johtopaa-
toksena voisi todeta tdman olevan sama asia kuin Taulukon 1 kehotietoisuusmaaritelma (body
awareness)? "Kehotietoisuus on siirtyma objektiivisesta subjektiiviseen aistimukseen eli rajapinta
fysiologisen kehon havainnoinnin (ndén, kuulon, tunnon, hajun, maun ja liikkeen ja sisdisten ha-

vaintojen) ja kognitiivisaffektiivisen kasittelyn valilla. Tarkkaavuudella on suuri vaikutus
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aistimusten kasittelyyn, mitd muokkaavat henkiset prosessit, asenteet ja arvot, uskomukset, kult-
tuuri sekd muistot.” (Danner, Avian, Macheiner, Salchinger, Dalkner, Fellendorf, Birner, Bengesser,

Platzer, Kapfhammer, Probst & Reininghaus 2019)

8 Pohdinta

8.1 Luotettavuus ja laatu

Opinnaytetydssa on hyodynnetty JAMK:n (Jyvaskylan ammattikorkeakoulun) opinndytetyon rapor-
tointiohjetta, jossa on laajasti ja tarkasti neuvottu esimerkiksi asiallinen ja luotettava tiedonhaku,
lahteiden kaytto seka tekstityyli (Liukko, Perttula 2021). Lisaksi on selvitetty JAMK:n Opintoasioi-
den lautakunnan vuonna 2018 laatimat Eettiset periaatteet, jotka pohjautuvat Ammattikorkeakou-
lujen rehtorineuvoston, Arene ry:n Opinnadytetdiden eettisiin suosituksiin (Arene 2020). Kyseiset
periaatteet ja suositukset pohjautuvat Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) Hyva tieteelli-

nen kaytantd (HTK) ohjeisiin (TENK N.d.).

Kirjallisuuskatsauksen aineiston metodologisen laadun arvioinnissa hyddynnettiin Joanna Briggs
Instituutin (JBI) kriittisen arvioinnin tarkistuslistaa. JBl on maailmanlaajuinen toimija, jonka suoma-
lainen yhteistyokeskus sijoittuu hallinnoltaan itsenaisena Hoitotyon tutkimussaatio Hotuksen yh-
teyteen. Suomalaisen keskuksen tehtdva on nayttéon perustuvan terveydenhuollon edistaminen

seka jarjestelmallisten katsausten tuottaminen. (Hotus N.d.)

8.1.1 JBI:n laadullisen tutkimuksen arviointi

JBI:n laadullisen tutkimuksen kymmenen kohdan arviointikriteeriston mukaan kirjallisuuskatsauk-
sen tutkimuksista nousi esille seuraavia asioita. JBI:n tarkistuslistan kysymykseen, ovatko tutkimus-
ten tieteenfilosofiset [ahtokohdat ja metodologia keskendan yhteensopivia, tulee selventaa, mita
on tieteenfilosofia. Tieteenfilosofialle luonteenomaista on tieteen kasitteiden kriittinen arviointi,
niiden tdsmentaminen ja niiden perusteleminen tai nilden kumoaminen. Hermeneuttinen tutki-
mus selittad asioiden merkitysta ja tutkii mieltd. Se auttaa siis ilmaisemaan tasmallisesti enemman
tai vdhemman epdselvaa kohdetta. Fenomenologia taas on oppi ilmioista, joka tutkii todellisuuden
ilmenemista ihmisen kokemusmaailmassa. Ndin fenomenologia tukee hermeneuttista tieteen filo-

sofiaa. (Haaparanta & Niiniluoto 1986. 69, 71)
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Taman kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa esiintyi osin hermeneuttinen ja osin fenomenologinen
lahestymistapa. Kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa etsittiin vastauksia muun muassa aikuisten,
lasten ja nuorten kasitykseen kehotietoisuudesta ja siihen liittyvista muista kasitteista. Eli etsittiin
tulkintaa ihmisten ymmarryksesta. Kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa pyrittiin tulkitsemaan
teksti- ja kuvakyselylomakkeilla vastaajien kasitysta kehotietoisuudesta ja selittamaan sita ilmiona
hyvinkin kokonaisvaltaisesti. Ndin vastaus on myonteinen eli menetelmat olivat yhteensopivia tie-

teenfilosofioiden kanssa.

Entd ovatko tutkimusten metodologia ja tutkimuskysymykset tai tavoitteet keskenaan yhteensopi-
via? Tutkimuksissa selvitettiin vastaajien ymmarrysta kehotietoisuudesta ja tarkemmin kyselyjen
luotettavuutta, tarkkuutta ja toistettavuutta kyseessa olevaan mittariin. Tutkijat saivat vastauksia
ja kattaviakin tuloksia tutkimuskysymyksiin kuin myos kokivat korjaamisen ja kehittamisen tar-

vetta. Vastaus on siis myonteinen.

Ovatko tutkimusten metodologia ja aineiston keruumenetelmien yhteensopivuus toimivia? Tieto-
kone- ja tablettiavusteinen vastausten tiedonkeruu mahdollisti esimerkiksi yli tuhannen vastaus-
ten kasittelyn. Toki vapaaehtoiseen ja itsejohdettuun, vapaassa tilassa olleeseen kyselyyn mahtui
virhevastauksia enemman kuin kontrolloituun ja suljettuun tilaan. Vastaus metodologian, tutki-

muskysymyksen ja tavoitteiden yhteensopivuudesta keskenaan on kylla.

Ovatko tutkimusten metodologia, aineiston kuvaus ja analyysi keskenaan yhteensopivia? Kun tut-
kimuksissa haettiin suurille vastausjoukoille mahdollisimman osuvaa tarkkuutta ja toistettavuutta,
sen selked tulkinta ja ymmarrettavyys heikentyi. Lukuisat tarkennustutkimukset vaativat lukijalta
tarkkuutta ja ymmarrysta pystyakseen poimimaan oleellisen. Samaa pulmaa ilmeni myés kysymyk-
sessa, ovatko tutkimuksen metodologia ja tulosten tulkinta keskenaan yhteensopivat. Pulmaa hel-
potti kuitenkin se, etta tulokset pyrittiin lopussa yksinkertaistamaan, nostamaan esiin oleelliset
seikat ja tarkeimmat jatkoselvitystarpeet. JBI:n arviointikriteeriston kohdat 4-5 jaivat osittain epa-

selviksi.

JBI:n tarkistuslistan mukaan esiintyva epakohtia olivat seuraavat. Tarkastelussa ei ilmennyt tutki-
mukseen osallistuneiden dani. Esimerkiksi suorat lainaukset tutkittavien kommenteista eivat tul-

leet esille, mutta yksittdisen vastaajan tai pienen vastaajaryhman tuloksia kuvattiin. Tutkijan,
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tutkimukseen osallistuvien tai aineiston suhdetta ei kuvattu tarkemmin. Tutkimuksen tavasta ja
tutkittavien suuresta maarasta tosin pystyi paattelemaan osan tutkijoista toimineen datan analy-
soijana. Tutkimusraporteista ei ilmennyt, onko tunnistettu ja kadsitelty tutkijan vaikutusta tutki-
mukseen. Ei myodskaan ilmennyt, onko tutkimusprosessi mahdollisesti vaikuttanut tutkijaan ja ha-
nen tulkintoihinsa. Epaselvaksi jaivat muun muassa tutkijan omat uskomukset ja arvot seka niiden
mahdollinen vaikutus tutkimukseen. Niin ikdan tutkijan kulttuurisia lahtokohtia ei kuvattu selke-
asti. Teoreettisia lahtokohtia tutkijoista kylla ilmeni kuten koulutustausta, aiemmat tutkimussaavu-
tukset seka mita tutkimuslaitosta he edustivat. Tata kautta ilmeni laitoksen historia, tehtava ja ar-
vot, joiden voidaan olettavan olevan linjassa tutkijoiden ja heiddn tyonsa kanssa seka selittavan
osittain kulttuurista taustaa. JBl:n arviointikriteeriston kohdat 6—8 eivat toteutuneet tai jdivat osit-

tain epaselviksi.

Lopuksi kootaan tutkimusten selkedsti onnistuneita osia ajatellen JBI kriteerist6d. Osa tutkimuk-
sista olivat saman aiheen tai aiemman tutkimuksen paivitysta, sisdisen johdonmukaisuuden paran-
tamista, validointia, psykometrian tai faktorirakenteen analysointia. Oli my0s tutkimusta saman-
kaltaisista kasitteista vastaajien taustat huomioiden. Suurin osa tutkimuksista oli otannaltaan
suuria, missa oli vastaajia sadoista tuhanteen. Aineistoa oli kasitelty vuosia, eri tutkijoiden ja eri
tieteen edustajien kesken laajasti eri maissa. Kaikissa tutkimuksissa oli noudatettu eettisia periaat-
teita ja se tuli selkeasti esille. Myds tutkimusraporteissa ilmenneiden johtopaatdsten suhde aineis-

ton analyysiin tai tulosten tulkintaan oli linjassa.

Yhteenvetona todettakoon, etta kirjallisuuskatsauksen vertaisarvioidut tutkimukset tayttivat JBl:n
laadullisen arvioinnin kriteerit kohdissa 1-3 ja 9-10. Osittain kriteerit tayttyivat kohdissa 4—6. Sel-
kedt puutteet ilmenivat JBI:n arviointikriteeriston kohdissa 7—-8. Kylla -vastauksia tuli viisi, osittaisia

kylla — vastauksia tai epaselvia tuli kolme ja ei -vastauksia tuli kaksi.

Laatuun ja sen arviointiin on vaikuttanut oleellisesti myds se, etta opinndytetydta on tehnyt yksi
henkild. Virheiden mahdollisuus tyon suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa lisdantyy ilman

toista tekijaa.
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7.2 Tulosten hyodynnettavyys ja jatkotutkimusaiheet

Opinndytetyon tuloksia voi hyddyntaa monella tasolla. Koulussa tehtava terapia tai oppimista tu-
keva kuntoutus voi hakea tietoa kehotietoisuutta maarittelevista kasitteista ja mittareista esimer-
kiksi tavoitteiden laadintaan, arviointiin ja itse toimintaa. Lapsille ja nuorille suunnattu MAIA'Y mit-
taria (Jones, Silas, Todd, Stewart, Acree, Coulson & Mehling 2021) voi soveltaa kokonaan tai
osittain. ABC-Kehotietoisuuskaavio (Danner, Avian, Macheiner, Salchinger, Dalkner, Fellendorf, Bir-
ner, Bengesser, Platzer, Kapfhammer, Probst & Reininghaus 2019) mittarin visuaalinen kehokartta
varitystehtdvineen auttaa tulkkaus- ja kielipulmissa. Kuten tutkimuksissa todettiin, pelkka kyselyn
tekeminen, heratti vastaajissa mielenkiintoa ja lisatiedon tarvetta kehollisuudesta ja tietoisuu-
desta. Osa koki jopa terapeuttisia vaikutuksia itseen kohdistuvalla intensiiviselld tarkastelulla.

Tassa valossa opetus voi hyodyntaa esimerkiksi terveyskasvatuksessa tutkimuksen tietoja.

Kehotietoisuuden uusista mittareista hyotyvat ehka eniten kuntoutuksen ammattilaiset. Mittarit
auttavat yhdistamaan esimerkiksi fysio- ja ratsastusterapian kuin myds psykofyysisen fysioterapian
tavoitteita ja arviointia. Eldinavusteisten terapioiden yhteydessa eldimen lasnaolo ja sen tiedosta-
minen on yksi merkittavista tavoitteista. Niiden avulla kuntoutujan oma tietoisuus kehon ja mielen
tasoilla helpottuu. Keholliset harjoitukset, eldimen reagointi lasndoloon seka niiden tiedostaminen
ovat askelia kehotietoisuudessa. Oleellista on aistia vuorovaikutus ja olla herkka tuntemaan ja tie-

dostamaan tapahtuma.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa kehollisuuden tiedostaminen ja tutkiminen koetaan tarkeaksi,
silla se ndhdaan yhtena merkittavana tekijana ihmisen kayttaytymisessa ja kasvussa, terveydessa
ja hyvinvoinnissa. Mitd korkeammat kehotietoisuuspisteet vastaaja saavuttaa kehotietoisuusky-
selyissa, sitda paremmat mahdollisuudet hanella on yllapitaa ja elaa riittavan hyvaa elamaa. Nailla
huomioiden avulla 16ytyy perusteluja oppimisen ja kuntoutuksen yhteisen tavoitteen, kehotietoi-

suuden kehittamiseen.

Jatkossa voisi tutkia, kuinka esitetyt kehotietoisuusmittarit soveltuvat suomalaiseen kayttoon. Li-
saksi tulisi tutkia mittarin saavutettavuus ja sovellettavuus erityista tukea tarvitseville henkiléille.
Tarkeaa olisi myos selvittaa, kuinka monialaisesti kehotietoisuusmittareita voidaan hyédyntaa.

Omana tutkimusaiheena voisi selvittda kuntouttajien, kasvattajien ja opettajien omaa kehotietoi-

suutta ja sen vaikutusta kuntoutus- ja oppimisprosesseissa.
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Yhteenvetona todettakoon kehotietoisuuden vaikuttavan laajasti niin yksilo- kuin yhteisotasolla.
Sen merkitys yhteiskunnassa on vaikuttavaa ja vastuullista, silla se on yksi merkittava tekija tervey-

dessa ja hyvinvoinnissa.
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Liitteet

Liite 1. MAIA 2 suomenkielinen Kehotietoisuus -mittari

(Kettunen, P. Katka, K. 2021. Suomenkielisen MAIA-2 -mittarin validiointitutkimus
yleisvaestoaineistolla. Psykologian Pro gradu -tutkielma. Itd-Suomen yliopisto.)

LITE: Suomenkielinen MAIA-2 —Kehotietoisuus-mittari
KEHOTIETOISUUS
Arvioi asteikolla 0-5, kninka hyvin alla olevat viittimdt sopivat sinun pivittiiseen elimdsi.

U= Ei koskaan, 5= aina.
Ympyrii yksi vaihtoehto jokaisen viiittimin kohdalta.

1. Kun olen jinnittynyt, havaitsen missi kohtas kehossani jinnitys tuntuu. 01 23 4 5
2. Huomaan, kun kehossani tuntuu epimicllytiaville. 01 2 3 4 5
3. Huomaan, mussi kohdin kehoani tunnen oloni miel byttaviks. 01 2 3 4 5
4. Huomaan muutoksen hengityksessiim, kuten hengityksen hidastumisen ta 01 2 3 4 5
kuhtymisen.

5. Jitin huomiotta fyysisen jAnnittyneisyyden tai epimukavan olon, kunnes niméi 01 2 3 4 5
tuntemukset muuttuvat vakavammiksi.

6. Yntin viedd huvomion pois epimukavouden tunteista. 01 2 3 4 5
7. Kun koen kipua tai epmubkavuutta, yritin pégstd sen lipi. 01 23 45
8. Yntin j&tas kivun huomioimatta. 01 2 3 4 5
9. Tybnnin epimukavunden tunteet pois keskittymilli johonkin munhun. 01 23 4 5
1. Kun kehossan tuntuu epiimiclbyvttiville, teen jotain muuta, ctten tunne nditi 01 23 4 5
11. Kun tunnen fyysisti kipua, menen pois tolaltan. 01 2 3 4 5
12. Alan huolestua, ettd jokin on vialla, mikili tunnen oloni yhitiin epimukavaksi. 01 2 3 4 5
13. Voin huomata epimiellyttivia kehon tuntemuksia ilman ettd huolestun niistd. 01 23 45
14. Voin pysyi rauhallisena enkd huolestu, kun tunnen epimukavuntta tai kipua 01 2 3 4 5
15. Kun tunnen epimukavuntta tai kipua, en voi saada sitd pois mielestini. 01 2 3 4 5
16. Pystyn keskittymiin hengitvkseeni ilman ettd ympérillini olevat asiat hairtsevit 01 2 3 4 5
minua.

17. Pystyn siilyttimiin tictoisunten kehoni sisfisistd tuntemuksista, vaitkka ympanillim - 0 1 2 3 4 5
tapahtuu kaikenlaista.

18. Keskustellessa toisen kanssa pystyn kiinnittiméi&n huomiota asentooni. 01 2 3 4 5
1% Pystyn knnnittimiin huomioni takaisin kehooni, jos jokin keskeyitid minut. 01 2 3 4 5
20). Pystyn suuntaamaan huomioni uudelleen ajattelemisesta kehon aistimiseen. 01 2 3 4 5
21. Pystyn siilyttimdiin tictoisuuden koko kehostans, 01 2 3 4 5
vaikka osa minusta kokee kipua tai epimukavuuden tunnetta.

22, Pystyn tictoisest keskittymiidn koko kehooni. o1 2 3 4 5
23, Huomaan, kuinka kehom muuttuu, kun olen vihainen. 01 2 3 4 5
24 Kun jokin on vialla elimissini, voin tuntea sen kehossani. 01 2 3 4 5
25. Huomaan, ettd kehoni tuntuu erilaiselta ravhallisen kokemuksen jilkeen. 01 2 3 4 5
26. Huomaan, ettd hengitvkseni vapautuu ja muuttun helpoksi, kun tunnen oloni 01 2 3 45
miellyitiviksi.

27. Huomaan, miten kehoni muuttuu, kun tunnen 1loa'onnea. b1 2 3 4 5
28. Kun kaikki tuntuu olevan liikaa, voin léytis rauhallisen paikan sisfltini. 01 23 45
20 Kun keskityn kehooni, tunnen olon rauhalliseksi. 01 2 3 4 5
30. Voun kiivitis hengitystd jinnittyneisyyden tunteen vihentimiseen. o1 23 4 5
31. Kun olen kiinmi ajatuksissani, voin rauhoittaa micltin keskittymalla 01 2 3 4 5
kehooni/'hengitykseeni.

32, Kuuntelen kehoni viestejd tunnetiloistani. 01 2 3 4 5
33. Kun olen poissa tolaltani, tarkastelen rauhassa, miltd kehossani tuntuu. b1 23 45
34. Kuuntelen kehom tuntemuksia siiti, miti minun pitiis tehds. 01 2 3 45
35. Olen kotona kehossani. 01 2 3 4 5
36. Tunnen, ettd kehoni on turvallinen paikka. 123 45
37. Luotan kehoni tuntemubksiin. 01 2 3 4 5
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Liite 2. Awarenes Body Chart "ABC” Kehotietoisuuskartta
(Danner, U., Alexander, A., Macheiner, T., Salchinger, B., Dalkner, N., Fellendorf, F.T., Birner, A.,

Bengesser, S.A., Platzer, M., Kapfhammer, H-P., Probst, M., Reininghaus, E. Z. 2017)

"ABC" (Awareness Body Chart) - Kehotietoisuuskartta:
Alla olevassa kehopiirroksessa on 51 kehoaluetta ja 14 ruumiinosaa, joita ovat 1 kallo, 2 kasvot, 3
kaula/lantion, 4 rintakehd/vatsa, 5 selka, 6 olkapaa, 7 olkavarsi, 8 kasivarsi/kyynarpaa, 9 kasi, 10

sukuelinten alue, 11 reisi/lantio, 12 polvi, 13 saari/pohje, 14 jalkatera.

Liite 3. Tutkimusten koontitaulukko
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Tutkimuksen tekijat, julkaisuvuosi, maa ja
nimi

Tutkimusmetodi ja
aineisto / otos

Tutkimuksen tarkoitus
/ tavoite

Interventio: Terveys- tai kdy-
tosetuihin johtavat keinot

Mittarit ja
Keskeiset tulokset

Wolf E. Mehling, Michael Acree, Anita Ste-
wart, Jonathan Silas, Alexander Jones.
2018, Yhdysvallat

Interoseptiivisen tietoisuuden moniulotteinen
arviointi, versio 2 (MAIA-2)

PLoS ONE 13(12): e0208034.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0208034

Alkuperainen kyselylomake:
https://osher.ucsf.edu/sites/osher.ucsf.
edu/files/inline-files/maial.pdf

Klusterianalyysi:
Kysely osa isoa tut-
kimusta.
Tiedonkeruu: Lon-
toon Science Mu-
seum, osana Live
Science -residens-
siohjelmaa

MAIA-kysely tab-
let-laitteilla ja ko-
keellinen osuus
poytatietokoneilla.
Koeaika kuusi viik-
koa, tutkijat pai-
kalla kolmena pai-
vana viikossa
museon aukioloai-
koina

Otos: 1090,

Ika 18-69 v, keski-
ika 30,6 v.

(7-17 v osallistu-
jilla erilliset tulok-
set huoltajien luvat
huomioiden).
Naisia 47 %
Osallistujista 60 %
puhui englantia ai-
dinkielenaan.

Kehittaa ja paivitta
MAIA 1 versiota.
Parantaa sen sisaista
johdonmukaisuutta kah-
delle kahdeksasta
MAIA-asteikosta.

Faktorit ovat:

1. Havainnointi,

2. Taipumus olla véltte-
lematta,

3. Taipumus olla huoles-
tumatta,

4. Tarkkaavuuden saa-
tely,

5. Tunnetietoisuus,

6. Itsesaately,

7. Kehon kuuntelu ja

8. Luottamus

Kukin sisaltdaa 3—7 kysy-
mysta.

Kokonaisprojektin ta-
voite: tutkia kognitiivis-
ten ja havainnointipro-
sessien suhdetta itseen
ja muihin. MAIA:n kyse-
lyn lisdksi osallistujat te-
kivat kolme reaktioai-
kaan perustuvaa koetta.

Interoseptio: kehon aistimusten
tietoista ja tiedostamatonta pro-
sessointia

(Iampo, kipu, kosketus, kyllaisyys
ja sisaelimet)

Interoseptiivinen tietoisuus:
edelld mainittujen aistimusten
tietoista, tarkkaa ja asenteellista
havainnoimista sekd mielen ja
kehon viestien yhdistamista

MAIA2 -kyselylomaketta kaan-
netty 28 kielelle ja validioitu 16.
Suomeksi se kadnnettiin ja vali-
dioitiin v 2021.

Lasten 7-17 v versio on juuri val-
mistunut ja esim. Tanska on sen
jo kdantanyt.

Kyselya on laajasti kdytetty mie-
lenterveyden ja erityisesti mie-
len ja kehon yhteytta selvitta-
vissa tutkimuksissa esim.
kehonkuva, ylipaino, sydmishai-
rio, seksuaalisuus, itsetuhoisuus,
liilkuntariippuvuus, kiintymystyy-
lit, tietoinen lasnaolo ja keholli-
set tekniikat

MAIA 2
FFMQ
DERS
PCS
VARCLUS
CFA
Cronbaf
Linkert

MAIA 1:n paranta-
miseksi tehty tekijaana-
lyyseja ja kolme lisdkoh-
detta jokaiselle kahdelle
asteikolle, joiden sisai-
nen johdonmukaisuus
oli monissa sovelluksissa
todettu luotettaviksi.
Viiden uuden kohteen li-
saaminen alkuperdiseen
32-kohtaiseen MAIA-
versioon loi 37-kohteen
MAIA-2:n parannetulla
psykometrialla. Tulevissa
tutkimuksissa tulisi kayt-
taa uutta MAIA 2 ver-
siota
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Tutkimuksen tekijat, jul-
kaisuvuosi, maa ja nimi

Tutkimusmetodi ja ai-
neisto / otos

Tutkimuksen tar-
koitus / tavoite

Interventio: Terveys- tai kdytosetui-
hin johtavat keinot

Mittarit ja
Keskeiset tulokset

Alexander Jones, Jonat-
han Silas, Jennifer

Todd, Anita Ste-

wart, Michael Ac-

ree, Mark Coulson, Wolf
E. Mehling.

2020, Yhdysvallat

7-17-vuotiaiden nuorten
interoseptiivisen tietoi-
suuden moniulotteisen
arvioinnin tutkiminen

Validointitutkimus

MAIAn kieli tarkistet-
tiin ja kyselyyn vastasi-
vat 7-10-vuotiaat lap-
set (n=212) ja 11-17-
vuotiaat nuoret (n =
217).

Tarkoituksena
mukauttaa moni-
ulotteinen Intero-
ceptive Aware-
ness (MAIA) -
kyselylomake
nuorille vastaajille
eli MAIAY

Muokattua MAIA Y:a voidaan kayttaa
nuoremmalle vdestolle ja tutkimusky-
symyksen mukaan voidaan valita yksit-
taisia asteikkoja.

Nuoret menettdvat luottamusta keho-
tietoisuuteensa murrosian ja sen tuo-
mien muutosten vuoksi. Ikdmuutoksia
ei esiinny kaikissa interoseptiivisen tie-
toisuuden ulottuvuuksissa. Esimerkiksi
hyvin dokumentoidut kehonkuvan
muutokset murrosidssa liittyvat lahei-
sesti joihinkin MAIA Y:n arvioimiin in-
teroseptiivisen tietoisuuden nakokoh-
tiin, mutta eivat muihin. Lisaksi
interoseptiiviseen kasittelyyn liittyva
aivokuoren aktivaatio lisddntyy luotet-
tavasti lapsilla verrattuna nuoriin. On
myds vakiintunutta ndyttoa siita, etta
teini-idssa fysiologisiin ja hermostolli-
siin muutoksiin liittyy yhta suuria muu-
toksia kognitiossa.

Viittaukset kokotekstissa linkkien ta-
kana

Samat kuin edella.

Muokattua MAIA Y:a voidaan kayttaa
nuoremmalle vaestolle ja tutkimusky-
symyksen mukaan voidaan valita yk-
sittdisia MAIA-asteikkoja.

Tietoa ja kysely on poimittavissa
osoitteessa
https://osher.ucsf.edu/maia

Linkki lomakkeeseen:
https://osher.ucsf.edu/sites/os-
her.ucsf.edu/files/inline-files/MAIA-
y%20guestionnaire%20and%20sco-

ring.pdf

Tuotekehitetty NovoPsyko lomake
https://novopsych.com.au/wp-con-
tent/uploads/2023/03/MAIA-Y-as-
sess-awareness-of-bodily-interocep-
tive-sensations-youth-form.pdf
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https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Jones/Alexander
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Silas/Jonathan
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Silas/Jonathan
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Todd/Jennifer
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Todd/Jennifer
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Stewart/Anita
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Stewart/Anita
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Acree/Michael
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Acree/Michael
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Coulson/Mark
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Mehling/Wolf+E.
https://onlinelibrary.wiley.com/authored-by/ContribAuthorRaw/Mehling/Wolf+E.
https://osher.ucsf.edu/maia
https://osher.ucsf.edu/sites/osher.ucsf.edu/files/inline-files/MAIA-y%20questionnaire%20and%20scoring.pdf
https://osher.ucsf.edu/sites/osher.ucsf.edu/files/inline-files/MAIA-y%20questionnaire%20and%20scoring.pdf
https://osher.ucsf.edu/sites/osher.ucsf.edu/files/inline-files/MAIA-y%20questionnaire%20and%20scoring.pdf
https://osher.ucsf.edu/sites/osher.ucsf.edu/files/inline-files/MAIA-y%20questionnaire%20and%20scoring.pdf
https://novopsych.com.au/wp-content/uploads/2023/03/MAIA-Y-assess-awareness-of-bodily-interoceptive-sensations-youth-form.pdf
https://novopsych.com.au/wp-content/uploads/2023/03/MAIA-Y-assess-awareness-of-bodily-interoceptive-sensations-youth-form.pdf
https://novopsych.com.au/wp-content/uploads/2023/03/MAIA-Y-assess-awareness-of-bodily-interoceptive-sensations-youth-form.pdf
https://novopsych.com.au/wp-content/uploads/2023/03/MAIA-Y-assess-awareness-of-bodily-interoceptive-sensations-youth-form.pdf

Tutkimuksen tekijat, jul-
kaisuvuosi, maa ja nimi

Tutkimusmetodi ja ai-
neisto / otos

Tutkimuksen tarkoitus / ta-
voite

Interventio: Terveys- tai kdy-
tosetuihin johtavat keinot

Mittarit ja
Keskeiset tulokset

Ursula Danner, Alexander
Avian, Tanja Macheiner,
Beate Salchinger, Nina
Dalkner, Frederike T.
Fellendorf, Armin Birner,
Susanne A. Bengesser,
Martina Platzer, Hans-Pe-
ter Kapfhammer, Michel
Probst, Eva Z. Reininghaus,
2017, ltavalta, PubMed

"ABC" — Kehotietoisuus-
kartta -: Uusi tyokalu kehon
tietoisuuden arvioimiseen

Kyselytutkimus

Otos: 106, 79 naista, 27
miestd, keski-ika 21

Fysioterapiaopiskelijoita
Grazin yliopistosta

Tutkia ABC:n psykometrisiad
ominaisuuksia.

Tekijarakenteen sisdisen joh-
donmukaisuuden ja uudel-
leen testauksen luotetta-
vuutta sekd ABC:n
korrelaatioita KEKS:n ja Beck
Depression Inventory Il:n
seka alaryhmien vertailun
kanssa

Itsehallinnan tyokalu psykiat-
risia tai somaattisia ongelmia
karsivalle.

Kehon tietoisuuden itsearvi-
ointi ja kehollisten kokemus-
ten reflektointi, kehon osien
havainnointi ja yhdistely.
Kehon osien tiedostamisen
kautta perusta itseluotta-
mukselle ja kyvylle pitaa
huolta itsestaan ja henkilo-
kohtaisista tarpeista. ABC:n
toimeenpanon terapeuttista
vaikutusta ei ole kuitenkaan
tutkittu.

Kehon ja mielen vuorovaiku-
tusten tutkimisessa tarvitaan
uusia arvioita, jotta vastaajan
ei-verbaaliset, kielelliset ja
tulkkaushaasteet minimoi-
daan. ABC kehitettiin arvioi-
maan kehotietoisuutta keho-
kartan varittamiseen
perustuvan tiedon saamiseksi.

Kynaan kohdistuva paine, lo-
makkeiden tayton tarkkuus,
kyselyn tayttamiseen kaytetty
aika jne. voivat my0os antaa
kdytantoon tarkeaa tietoa.
Osallistujien palautteessa ABC
kehotietoisuusarvion lisaksi
varitetty kehokartta antoi mie-
lenkiintoisen vaikutelman
omasta peilikuvasta, joka sti-
muloi pohtimaan sen hetkel-
lista itsetietoisuuden tilaa.

ABC (Awareness Body Chart)

KEKS (Kurzer Fragebogen zur Eigen-
wahrnehmung des Korpers)

BDI (Beck Depression Inventory Il:n)

ABC osoittautui psykometrisiltda omi-
naisuuksiltaan hyvaksytyksi, on helppo-
kayttoinen tydkalu kliinisiin olosuhtei-
siin ja tutkimukseen sekd avaa uusia
nakemyksia eri alaryhmien kehotietoi-
suusmalleista.

Opiskelijoiden vastauksissa ei merkitta-
vid eroja naisten ja miesten valill, paitsi
reisi/lonkka osoitti merkitsevasti korke-
ampia arvoja miehilla.

Erotti uudet opiskelijat edistyneista. Uu-
silla alhaisemmat pisteet kasi, polvi, kas-
vot, kasivarsi/kyynarpaa, reisi/lantio ja
sukuelinten alueilla
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Tutkimuksen tekijat, jul-
kaisuvuosi, maa ja nimi

Tutkimusmetodi ja ai-
neisto / otos

Tutkimuksen tarkoitus / ta-
voite

Interventio: Terveys- tai kay-
tosetuihin johtavat keinot

Mittarit ja
Keskeiset tulokset

Pinja Kettunen, Katariina
Katka

Suomenkielisen MAIA-2 —
mittarin validointitutkimus
yleisvaestdaineistolla, 2021
Suomi

Psykologian Pro gradu tut-
kielma

Validointitutkimus

Eksploratiivinen ja konfir-
matorinen faktorianalyysin,
Cronbachin alfa —kerroin
seka Pearsonin tulomo-
menttikorrelaatiokerroin

Sopivuusindeksin tasoa
verrattiin aiempien vali-
dointitutkimusten ja alku-
peraisvalidointien indeksei-
hin seka yleisesti
hyvaksyttaviin raja-arvoi-
hin.

Otos: 285, joista 65 % nai-
sia, keski-ikd 41 v

Osa Itd-Suomen yliopiston
kehotietoisuus-tutkimusta.
Tutkimusaineisto kerattiin
mukavuusotantana seka
sahkoisella etta paperisella
kyselylomakkeella. Aineisto
vastaa sosiodemografisilta
tekijoiltaan suhteellisen hy-
vin suomalaista yleisvades-
toa

Madaritellda suomennetun
MAIA 2 mittarin faktorira-
kenne ja sen psykometrisia
ominaisuuksia.

Tutkimus selvitti MAIA-2 —mit-
tarin toimivuutta suomalai-
sessa yleisvaestdssa, on en-
simmainen kehotietoisuutta
kasitteleva suomenkielinen
mittari ja validointi edesauttaa
kehotietoisuuden tutkimusta
Suomessa.

Konvergentin ja divergentin validiteetin
tarkastelussa hyodynnettyja verrokki-
mittarit

FFMQ: Five Facet Mindfulness Questi-
onnaire

DERS: Difficulties in Emotion Regulation
Scale

PCS: Pain Catastrophizing Scale

MAIA 2

Suomenkielisen MAIA-2 - mittarin psy-
kometriset ominaisuudet osoittautuivat
padosin yhdenmukaisiksi muiden kaan-
nosten validointitutkimusten kanssa.
Suomenkielistd MAIA-2 -mittaria voi-
daan pitada sisdisesti johdonmukaisena
ja luotettavana kehotietoisuuden eri
ulottuvuuksia mittaavana arviointime-
netelméana

47



Tutkimuksen tekijat, julkaisuvuosi,
maa ja nimi

Tutkimusmetodi ja aineisto
/ otos

Tutkimuksen tarkoitus / ta-
voite

Interventio: Terveys- tai
kdytosetuihin johtavat kei-
not

Mittarit ja
Keskeiset tulokset

Tommi Pddkkonen, Reetta Pontinen
Kehotietoisuuden ja tietoisen lasna-
olon yhteydet suomalaisvdestdssa,
Suomi 2021

Psykologian Pro gradu tutkielma

Tutkimusaineisto vuosien
2019-2020 aikana osana
suomalaisen viiteaineiston
kerdamista kehotietoisuutta
arvioivan Multidimensional
Assessment of Interoceptive
Awareness (MAIA) -asteikon
standardoimiseksi.

Otos: 314, joista 67 % naisia,
keski-ika 40 v

Osa Itd-Suomen yliopiston
kehotietoisuus-tutkimusta.
Tutkimusaineisto kerattiin
mukavuusotantana seka sah
koisella etta paperisella ky-
selylomakkeella. Aineisto
vastaa sosiodemografisilta
tekijoiltaan suhteellisen hy-
vin suomalaista yleisvdestoa

Selvittaa tietoisen lasndolon
yhteytta kehotietoisuuteen.
Lisaksi selvitettiin, vaikutta-
vatko ika ja sukupuoli tietoi-
seen lasndoloon ja kehotie-
toisuuteen seka niiden
valiseen yhteyteen.

Suomalaisvaestdtasolla to-
teutettua tietoisen lasndolon
ja kehotietoisuuden valista
tarkastelua on toistaiseksi
niukasti.

On osa Itd-Suomen yliopis-
ton kehotietoisuus-tutki-
musta. Tutkimusaineisto ke-
rattiin mukavuusotantana
seka sahkoisella etta paperi-
sella kyselylomakkeella. Ai-
neisto vastaa sosiodemogra-
fisilta tekijoiltadn
suhteellisen hyvin suoma-
laista yleisvdestoa

FFMQ: Five Facet Mindful-
ness Questionnaire

MAAS: Mindful Attention
Awareness Scale

MAIA 2: Multidimensional
Assessment of Interoceptive
Awareness, Version 2

Tietoinen lasndolo yhtey-
dessa kehotietoisuuteen,
korkeamman tietoisen lasna-
olon havaittiin ennustavan
korkeampaa kehotietoi-
suutta. Naisilla voimak-
kaampi kuin miehilla ja nai-
silla korkeammat pisteet
kehotietoisuuden kokonai-
suudesta

Tietoinen lasnaolo ja keho-
tietoisuus ovat hyvin laheisia
ja osittain paallekkaisia kasit-
teita.
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