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Konstruktivistisen teorian ohjaamassa tutkimuksessa tarkoituksena oli saada mahdolli-
simman tarkka kuva rentoutumisen merkityksista erityisesti kolmella stressia kokevalla
yksilolla. Stressin osalta pohjana oli erityisesti Lazaruksen (1999) konstruktivistisesti
painottunut teoria sekd rentoutumisessa Smithin (1991, 2000, 2001) teoria. Kyselylo-
makkeen avulla tutkittiin yleisesti koettua stressia ja rentoutumisen merkityksid, mink&
jalkeen keskityttiin tarkemmin kyselylomakkeen perusteella stressiryhmasta valittujen
kolmen stressid kokevan yksilon haastatteluissa heidan rentoutumisen merkityksiinsa ja
merkitysrakenteisiinsa. Menetelmind kaytettiin kyselylomaketta, konstruktivistisesti
painottuvaa teemahaastattelua, tikapuutekniikkaa, vastavuoroisen orientaation mallia
(kaksi haastattelukertaa), erilaisten rentoutusharjoitusten kokeilua ja stressinappia (ihon
lampotilan mittaus). Tulosten perusteella rentoutumista arvostetaan ja pidetdan hyddyl-
lisend, mutta rentoutusmenetelmié koetaan tarvittavan vasta, kun omat keinot eivat riita.
Yleisimmat tavat rentoutua olivat tv:n katselu, urheilu tai liikunta ja nukkuminen, jotka
mainittiin myds tehokkaimmaksi ja niita kdytettiin palautumisessakin. Stressi ja rentou-
tuminen liittyvat toisiinsa, koska stressiryhmdan kuuluneet ihmiset toivat selvasti
enemman esille rentoutumiseen liittyvia ongelmia. Coping-keinoissa ei ollut eroja ryh-
mien valilla. Stressin késittelytavat ja prosessi erosivat toisistaan kolmella haastatelta-
valla yksil6ll&, mika nayttaisi viittaavan juuri relationaalisen merkityksen ja yksilollisen
arviointiprosessin oleellisuuteen stressissa. Heidan merkityksensa ja merkitysprosessin-
sa olivat erilaisia myds rentoutumiseen liittyen. Kolmelle tutkittavalle yhteisid ongelmia
olivat nukkumisvaikeudet, fysiologisen vireystilan laskemisen vaikeus, keskittymisen
vaikeus ja analyyttisen ajattelutoiminnan lopettamisen hankaluus. Naista kolme viimeis-
t4 ovat Smithin (1991) mukaan rentoutumisen perustaitoja ja rentoutumisen perusta.
Tutkimukseni vahvisti konstruktivistisen teorian, stressin teorian ja rentoutumisen teori-
an oletuksia stressin ja rentoutumisen luonteesta. Tutkimus puoltaa kasitystd, ettd ren-
toutuminen ei ole pelkké vireystilan lasku, koska kokemukset rentoutumisen tuntemuk-
sista rentoutusharjoitusten yhteydessa olivat hyvin erilaisia ja vireystilan laskun puut-
teesta huolimatta kaikki kokivat rentoutuneensa. Liséksi tulokset antavat ymmartaa, etta
stressiin ja rentoutumiseen liittyva prosessi on yksilokohtainen, monimutkainen kon-
struktivistinen prosessi. Merkitysrakenteet osaltaan vahvistivat aiempien tutkimusten
tuloksia tikapuutekniikan toimivuudesta. Tikapuutekniikan avulla saatiin kolmelta yksi-
I61t4 kattava kuvaus yksittdisestd asiasta, tdssd tapauksessa rentoutumiseen liittyvasta
merkityksien verkosta eli merkitysrakenteesta.

Avainsanat: rentoutuminen, konstruktivistinen, tikapuutekniikka, rentoutusmenetelmat,
konstruktivistinen teoria, merkitysjarjestelma



ABSTRACT

Stress experienced and personal meaning and meaning structure of relaxation for
individuals

The aim of this study based on the constructivist theory was to get a picture as accurate
as possible of the meaning of relaxation and the meaning structure of three persons
experiencing stress. The theory of stress was based on Lazarus's (1999) constructivist
theory, and the theory of relaxation was based on Smith's (1991, 2000, 2001) theory. In
the questionnaire the aim was to study the stress felt generally and the meaning of
relaxation. Based on the results participants were divided into two groups by the amount
of stress experienced. After the questionnaire the study focuses on the three individuals
selected on the basis of the questionnaire. The methods used were a questionnaire,
interviews following the constructivist theory, laddering technique, model of mutual ori-
entation of data collection (two separate interviews), experimenting different kinds of
relaxation techniques or methods and measuring skin temperature (stress buttons).
Based on the results of this study, relaxation is valued and considered useful, but
relaxation methods are not needed until the personal ways of relaxing do not work any-
more. The common ways to relax were watching television, sports and sleeping, which
were regarded as the most effective ways and were used also in recovery. According the
results of this study stress and relaxation are related: the persons who belonged to the
stress group experienced more difficulties considering relaxation. There were no differ-
ences between the groups in the coping ways. Coping and thinking processes in stress
were different between the three persons who were interviewed. This seems to indicate
that relational meaning and individual valuation process is crucial in stress. Individual
meanings and meaning processes related to relaxation differ from each other. On the
other hand, the persons interviewed shared some difficulties, especially difficulties in
sleeping, reduced physiological arousal, difficulties in concentrating and in managing to
reduce the analytic thinking activity, the last three of which form the grounds of relaxa-
tion according to Smith (1991). The study confirmed the assumed nature of stress and
relaxation by the constructivist theory, the stress theory and the theory of relaxation.
The results support the idea that relaxation is not a result of generalized relaxation res-
ponse only, because the feelings related to experimented relaxation techniques were dif-
ferent between the three persons. They felt relaxed despite the fact that there was no
decrease in physiological arousal measured in stress buttons. In addition, it seems that
based on the results, the process connected to stress and relaxation is a complicated and
an individual constructivist process. Meaning structures partially confirmed the result
from previous studies. Laddering technique in this study resulted in a wide picture of
the relaxation network and the meaning structure of the three individuals.

Keywords: constructivist, constructivist theory, laddering, meaning organization,
relaxation methods
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1. JOHDANTO

Koska koulu, opiskelu, tydelama sek& tyGelaman ja perheen yhteensovittaminen vaati-
vat paljon nykyaikana, stressinhallinta on hyvin oleellinen osa jokaisen ihmisen elamé&a.
Paineiden alla omien rajojen tiedostaminen, ajankdytonhallinta ja omat rentoutumista-
vatkaan eivét aina riitd. Kilpaurheilussa paljon kéytetyt rentoutusmenetelmat suorituk-
sen parantamisessa ja palautumisessa eivat kuitenkaan ole yleisesti kdytdssa apuna arjen
suorituskyvyn parantamisessa ja palautumisen edistamisessa. Vaikuttaa siltd, etta ren-
toutusmenetelmid hyodynnetédén stressinhallinnassa kilpaurheilussa ja kuntoutuksessa,
mutta ne eivat ole I6ytaneet kunnolla tietd&n ennaltaehkéisevinéd apukeinoina arjen stres-
sinhallintaan, (lihas)kivun hallintaan ja palautumiseen tai ylipaataan terveyden edisté-
miseen ja suorituskyvyn parantamiseen. Koska tutkielmani siséltdman tutkimuksen kal-
taista syvempaa tutkimusta aiheesta ei ole tehty, on mielenkiintoista tutkia rentoutumi-
sen merkityksia tavallisen véeston keskuudessa ja erityisesti stressaantuneilla yksilGilla.

Pro gradu -tutkielmani aiheena ovat koettu stressi ja rentoutumisen merkitykset seka
merkitysrakenne. Taustana on konstruktivistinen teoria (erityisesti Guidanon nékdkul-
ma). Stressin osalta pohjana on Lazaruksen (1999) konstruktivistinen ndkokulma stres-
siin ja emootioihin. Rentoutumisen perustana on Smithin (1991, 2000, 2001) esille tuo-
ma teoria. Koska tutkimuksessa on monta teoriapohjaa, ensin on tutustuttava stressin ja
rentoutumisen kasitteisiin seka teoriaan. Taman jélkeen perehdytédédn ja yhdistetdén ne
laajemmin koko tutkimuksen pohjana olevaan konstruktivistiseen teoriaan. Aluksi kes-
Kitytadn stressin méaarittelyyn, késitteisiin, arviointiprosessiin ja siihen liittyviin coping-

prosesseihin.

1.1. Stressi

1.1.1. Fysiologinen taso ja emotionaaliset prosessit

Lovallo (1997) tuo esille, ettd stressi viittaa haasteen tasoon, joka on tarpeeksi vakava
vaatiakseen suurta uudelleen sopeutumista tai pitkittynyt tarpeeksi muuttaakseen jarjes-

telman toimintaa. Tdma sopeutuminen voi tapahtua monella eri tasolla soluissa, elimis-



sé, jarjestelmissa tai korkeamman tason integraatiossa. Ihmiset ovat kehittdneet moni-
mutkaisen yhdistelman fysiologisia hallintalaitteita, joilla yllapitdd homeostaasia. Stres-
sireaktioon liittyvét intensiiviset behavioraaliset ja fysiologiset muutokset seka negatii-
visiksi koetut emootiot seuranaan neuroendokriiniset ja fysiologiset reaktiot, jotka moti-
voivat adaptiivisia toimintoja uhkaavissa tilanteissa. Autonomisessa jarjestelmassa
sympaattinen toiminta lisdéntyy ja parasympaattinen véhenee. Yleisen kartoittamisen
lisaksi fysiologista tasoa on tassé tutkimuksessa tarkasteltu erityisesti kyselylomakkees-
sa (sovellettu testi Sehnert, 1982, ks. liite 1) ja stressinapeilla (esitellddn menetelmissa)
rentoutusharjoitusten yhteydessa.

Ihmiset voivat erota kognitiivisten ja emotionaalisten ominaisuuksien suhteen hei-
jastuksena siitd, miten he tulkitsevat ja kokevat tapahtumat, tai hypotalaamisen ja ydin-
jatkeen toiminnan suhteen, mika heijastuu kardiovaskulaarisiin ja endokrinologisiin re-
aktioihin (Lovallo, 1997). Emotionaalisista ominaisuuksista Lazarus (1999) tuo esille,
ettd jotkut emootiot ovat selvasti stressiemootioita (ilmenevét yleensa stressaavissa olo-
suhteissa), kuten viha, kateus, mustasukkaisuus, ahdistuneisuus (anxiety), pelko, syylli-
syys, hé&pead ja surullisuus. Kun jotain hyvaa on tapahtunut, saatetaan pelatd, ettd suotui-
sat olosuhteet onnellisuudelle loppuvat ja kéytetddn coping-keinoja estdimaéan tdman ta-
pahtumisen. Tamé viittaa siihen, ettd stressi liittyy niin sanottujen stressiemootioiden

lisaksi myds positiivisesti savyttyneisiin emootioihin ja olosuhteisiin niiden ympaérilla.

1.1.2. Stressin kokemisen yksil6llisyys, relationaalinen merkitys,
tavoitesitoumus ja primaarinen arviointi

Ympariston kuormituksen ylittdessd henkilon voimavarat seurauksena on stressaava
vuorovaikutus (Lazarus, 1999). Lazaruksen (1999) mukaan taytyy tunnistaa ne piirteet,
jotka tekevét joistain ihmisista helposti haavoittuvia tdhan arsykkeeseen stressorina ja
toiset haavoittumattomiksi tai vahemman haavoittuviksi. Tallaisten vaihteluerojen voi-
taisiin yrittd4 selittdd aiheutuvan arsykeolosuhteista silla hetkelld. Kuitenkin yksityis-
kohdat ovat vahemmaén térkeitd kuin viesti kokonaisuudessaan, kun reagoimme esimer-
kiksi vihalla tai ahdistuneisuudella. Stressireaktioiden syntymisessa oleellista onkin
henkilén muodostama merkitys tapahtumasta. Monet ihmisten sosiaalisten suhteiden
ongelmista ovat tapahtuneet ennenkin ja tapahtuvat luultavasti uudelleen. Usein uusi
kokemus on perustaltaan sama tavassa, jolla arvioimme sen merkittavyyttd hyvinvoin-

nillemme huolimatta yksityiskohtien erosta. Joidenkin persoonallisuuden piirteiden,



esimerkiksi coping-keinoihin liittyen, on havaittu auttavan ihmisia vastustamaan stres-
sin vahingollisia vaikutuksia.

Lazaruksen (1999) nakokulmassa, kun henkilo—ymparisto-vuorovaikutus yhdiste-
tdén subjektiiviseen arviointiprosessiin, on tuloksena relationaalinen merkitys, joka kes-
kittyy tdman vuorovaikutuksen henkil0kohtaiseen merkitykseen. Jotta vuorovaikutus
olisi stressaavaa, tiettyjen olosuhteiden on téytyttava. Henkilon taytyy haluta ymparis-
toltaan jotain, ja tasta syysta hén haluaa valttaa joitain vastenmielisia tuloksia tai saavut-
taa joitain lopputuloksia, koska ne ovat yhteensopivia térkeiden tavoitteiden ja odotus-
ten tyydyttdmiselle. Ndma ovat relationaalisia merkityksié, joihin psykologinen stressi
perustuu. IThmiset eroavat paljon tavoitteissaan, uskomuksissaan itsestaan ja eldméasta
sekd yksilollisissa voimavaroissaan, joista heidan lopputulosodotuksensa riippuvat.
Henkilé kokee stressid vain, jos tapahtuma kumoaa tai vaarantaa tdrkean tavoi-
tesitoumuksen ja tilannetavoitteen tai rikkoo korkealle arvostettuja odotuksia. Stressin
maard liittyy osaltaan siihen, miten voimakkaita ndma tavoitesitoutumiset ovat seké
osaltaan uskomuksiin ja niiden luomiin odotuksiin, jotka voidaan oivaltaa tai rikkoa.

Lazaruksen (1999) mukaan primaarinen arviointi liittyy siihen, onko se, mik& on
tapahtumassa, oleellista yksilon arvoille, tavoitesitoumuksille, uskomuksille itsestd ja
maailmasta seka tilannekohtaisille aikomuksille. Arvoilla ja uskomuksilla on taipumus
olla heikompia tekijoitd vaikutteina toimintoihin tai reaktioihin kuin tavoitesitoumukset.
N&in on, koska arvoja voi olla myd6s ilman, ettd koskaan toimii niiden mukaan. Termi
tavoitesitoumus taas tarkoittaa, ettd henkild pyrkii kovasti saavuttamaan tavoitteen,
vaikka ei saisi rohkaisua tai edessé olisi vastoinkdymisid. Tarked periaate on, etté jos ei
ole tavoitesitoutumista, pelisséd ei ole mitaan tarkeda adaptationaalista aiheuttamassa

stressireaktion herddmisen.

1.1.3. Arviointiprosessi ja vaikuttavat olosuhteet

Tehtéessé arvio, ettd silla hetkelld meneill4&n oleva tilanne on stressitilanne, toiminta-
vaihtoehdot ovat haitta tai menetys, uhka ja haaste (Lazarus, 1999). Lazarus (1999) tuo
myos esille, ettd mitd varmempia ollaan kyvysta ylitta esteet ja vaarat, sitd suuremmal-
la todennakoisyydelld ollaan haastettuina kuin uhattuina. Sekundaarinen arviointi kes-
Kittyy siihen, mitd voidaan tehdd, jotta selviydytad&n. Primaarinen arviointi ei valttdmatta

tule ensin eika toimi itsenaisesti ilman sekundaarista arviointia. Erot niiden vélilla eivéat



siis liity ajoitukseen vaan arvion sisaltéon. Aktiivista vuorovaikutusta on molempien
osalta.

Lazaruksen (1999) mukaan jotkin tilanteet asettavat selvasti liian paljon vaatimuk-
sia henkilon voimavaroille johtaakseen haasteeseen ja ovat sen vuoksi luultavasti uh-
kaavia. Toiset tilanteet taas tarjoavat paljon liikkumisvapautta kaytettavissa oleville tai-
doille ja sinnikkyydelle ja tukevat ndin haastetta ennemmin kuin uhkaa. Oleelliset sisal-
toymparistotekijat, jotka vaikuttavat arvioon, kasittdvat tilannetekijat, rajoitukset ja
mahdollisuudet, joista yksilo on tietoinen. Muodolliset ympaéristotekijat, jotka vaikutta-
vat arvioon, siséltavat tilanneulottuvuuksia, kuten uutuus—tuttuus, ennustettavuus—
ennustamattomuus seka selkeys—merkityksen epaselvyys, ja aikasidonnaisiaia tekijoit,
kuten laheisyys—uhkaavuus, ajoitus ja kesto. Nama tekijat voivat muuntaa arvioihin vai-
kuttavien siséltotekijoiden vaikutusta.

Lazarus (1999) esittad, ettd joka tapauksessa relationaalisen stressinékékulman mu-
kaisesti kaikissa vuorovaikutustoiminnoissa on neljd ymparistotekijaa: vaatimukset, ra-
joitukset, mahdollisuudet ja kulttuuri yhdistettyna henkilén tekijoihin yhdistyvat paa-
tokseen, onko seurauksena haitta, uhka vai haasteiden arvio, ja vaikuttavat coping-
prosesseihin ja emootioihin, jotka niistd seuraavat. Erityisen tarkeita tekijoita henkil6lle
ovat arvioinnin muovaamisessa tavoitteet ja tavoitehierarkiat, uskomukset itsestd ja
maailmasta sekd henkilokohtaiset voimavarat, jotka henkild tuo vuorovaikutukseensa
ympariston kanssa.

Lazaruksen (1999) mukaan arviot yleensa perustuvat vaikeasti maariteltaviin vihjei-
siin ymparistossa. Lisaksi edellisistda kokemuksista opitut ja suuri joukko persoonalli-
suuden muuttujia ovat vaikuttavina tekijoind. Laajalti oletetaan, ettd arvioita tehdaén

usein ilman tietoisuutta monimutkaisista tekijoista, jotka sisaltyvat paatokseen.

1.1.4. Coping emotionaalisten tilojen valittajana

Coping voi vahentaa stressireaktioita toiminnoilla, jotka muuttavat sen hetken vuoro-
vaikutussuhdetta henkilon ja ympadriston vélilla (ongelmanratkaisu-coping) (Lazarus,
1999). Joskus taas coping voi vahentéa stressireaktioita pelk&stddn muuttamalla vuoro-
vaikutussuhteen merkitysta (emootioihin kohdistuva coping) (Lazarus, 1999.) Téssa tut-
kimuksessa kyselylomake siséltdd juuri emootio-coping- ja ongelmanratkaisu-coping-

osion, jossa on erilaisia toimintakeinoja, jos tutkittava on kohdannut opetustilanteessa



ongelmia (perustuen Goldbergerin ja Breznitzin (1993) kirjan véittdmiin, ks. liite 1).
Lazarus (1999) painottaa, ettd hyvé coping sisaltdd useammin kuin ei sisalla parhaan
copingprosessin valitsemisen maarattyyn tilanteeseen. Folkmanin ja Lazaruksen (1991)
mukaan aluksi vuorovaikutus siis arvioidaan merkittdvaksi henkilon hyvinvoinnille. Ar-
vio vaikuttaa copingiin, joka muuttaa henkilo—ympéristd-suhdetta ja siten emotionaalis-
ta reaktiota. N&in nahtyna coping on emotionaalisten reaktioiden valittdja.

Folkman ja Lazarus (1991) tuovat esille kolme mahdollisuutta muutokseen: Ensin-
nékin (a.) kognitiivinen toiminta vaikuttaa tarkkaavuuden hyvéksikayttoon. Toiseksi
(b.) kognitiivinen toiminta muuttaa kohtaamisen subjektiivista merkitysta tai merkitta-
vyytta hyvinvoinnille (etd&dnnyttdminen, positiivinen vertailu, kognitiivinen uudelleen
jarjestaminen ja positiivinen uudelleen arviointi). Kolmanneksi (c.) toiminnot, jotka
muuttavat henkil6—ympadristo-suhteen varsinaisia ehtoja tai rajoja (ongelmanratkaisu-
coping: kohtaava ja suunnitelmallinen, johon vaikuttaa toivottu tulos, henkilén arvio
omasta suorituksestaan ja kohtaamisen osallisuus tulevaisuuteen).

Folkmanin ja Lazaruksen (1991) mukaan tarkkaavaisuuden sijoittaminen (a.) viittaa
copingtoimintaan, joka suuntaa tarkkaavaisuuden pois ahdingosta tai karsimyksesta
(valttamisstrategiat) tai suuntaa tarkkaavaisuuden siihen (valppausstrategiat). Valttamis-
strategiat ovat yksi yleisimmista tavoista, joilla ihmiset kasittelevat stressid. Esimerkiksi
stressinhallintaohjelmat sisaltavat usein hélkkaamista ja rentoutusta. Ndma ovat poh-
jimmiltaan tekniikoita, joilla paetaan pois stressin ldhteen ulottuvilta. Lomat ja harras-
tukset kuuluvat myos téhén kategoriaan, kun niiden tarkoituksena on paeta jotain tiettya
ongelmaa, ymparistoa tai olosuhdetta. Esimerkiksi liikunnan ja hyvinvoinnin tutkimuk-
sissa havaittiin lilkunnan antavan parhaimmillaan myoénteisen paon (Ojanen, 2002).
Tutkimuksissa on myos l0ydetty tukea sille, ettd vapaa-aika on yksi copingin muoto.
Iwasakin (2003) tutkimuksessa vapaa-aikauskomukset ennustivat yleisen copingin myo-
tavaikutuksen ylépuolelle ja kauemmaksi merkittdvasti matalampia maarid mentaalisia
ja fyysisia sairauksia ja suurempaa méaaraa psykologista hyvinvointia. Folkmanin ja La-
zaruksen (1991) mukaan ndmé strategiat ovat menestyksellisid, kun ne neutraloivat ah-
dingon tai ké&rsimyksen emootioita. Joillakin ndista strategioista, kuten hélkk&aminen,
loma tai harrastukset, saattaa olla lisahy6tyné saada henkil tuntemaan olonsa fyysisesti
paremmaksi ja ndin ollen parantaa emotionaalista mielialaa. Valttamisstrategiat voivat
kuitenkin olla huonosti tilanteeseen sopivia, jos ne vievét tarkkaavaisuuden pois ongel-

masta, johon se tulisi kohdistaa.



Pako-vélttdmisstrategiat eivét ole yhté toimivia (Folkman & Lazarus, 1991). Folk-
man ja Lazarus (1991) sijoittavat tdhan ryhmé&an pakenemisen toiveajattelun avulla,
syomisen, juomisen, tupakoinnin, huumeiden tai ladkkeiden kéytdn ja nukkumisen.
Vaikka ndiden strategioiden avulla voi saada hetkellistd helpotusta, monissa tutkimuk-
sissa on todettu niiden liittyvan masennukseen, ahdistuneisuuteen ja psykosomaattisiin
oireisiin. Ei voida kuitenkaan sanoa (tutkimukset ovat poikkileikkauksia), aiheuttaako
pako-valttdaminen psykologisia oireita vai kayttavatko ihmiset, joilla on tallaisia oireita,
pako-valttamista.

Folkmanin ja Lazaruksen (1991) mukaan valttdmis-copingiin verrattuna (tarkkaa-
vaisuus suunnataan pois ongelmasta) valppaus-copingstrategioissa tarkkaavaisuus ohja-
taan kohti ongelmaa pyrkien estdméén tai hallitsemaan sitd. Valppauteen liittyva mobi-
lisointi voi lisdtd emootion intensiteettid. Toisaalta valppaus voi vahentda ahdinkoa tai
karsimysté lisdamalla ymmartamysté ja hallinnantunnetta, vaikka tulokselle ei voitaisi
tehdd mitaan.

Folkman ja Lazarus (1991) muistuttavat, ettd ihmisten valinen nakdkanta copingiin
on otettava huomioon, jotta ymmarretadn kokonaisuudessaan, miten ongelmanratkaisu-
coping muuttaa henkil6—ympérist6-suhdetta ja vaikuttaa emotionaaliseen reaktioon. On
tarkedd huomata, ettd ongelmanratkaisu-copingin laatu ja sen vaikutus emotionaalisen
reaktioon riippuvat my®s osaltaan negatiivisten emootioiden menestyksellisesta saate-
lysté — itse asiassa emootioihin kohdistetusta copingista. Esimerkiksi sosiaalisen elaman
monimutkaisuuden ja moniselitteisyyden sek& copingprosessin huomioon ottaen se riip-
puu usein huomattavasta maarésta onnea (Lazarus, 1999). Seuraavaksi siirrytaan rentou-

tumisen maarittelyyn, kasitteisiin ja teoriaan.

1.2. Rentoutuminen

Rentoutusterapioita kédytettiin hoitona yhdessétoista neljastatoista useimmin ilmoitetusta
la&ketieteellisestd olosuhteesta (Scheufele, 2000). Kyseessa on siis erittain yleinen hoi-
tokeino. Tenkun (2001) mukaan rentoutumisen ymmérretadn sisaltdvan kehon ja mielen
rentoutuneen tilan. Kasitteend rentoutuminen on monitahoinen; kehon rentoutustilakin
jaetaan kahteen eri tyyppilajiin eli velttous—rentous-tilaan ja aktiivirentous-tilaan (vired

rentous). Rentoutumistila on sek& vireystilassa tapahtuva muutos ettd tunnetason tila,



joiden yhteisvaikutusta voidaan kutsua esimerkiksi transsiksi, hypnoositilaksi tai flow-
tilaksi (Kataja, 2003). Kaikille rentoutumisen menetelmille on yhteista lihasrentouteen
vaikuttaminen tietoisesti keskittymalla seka tajunnan tilojen vaihtelu (Kataja, 2003.)
Rentoutuessa aivojen sahkdinen toiminta muuttuu beetta-rytmista alfa-rytmiksi, mutta
talloin ollaan vield tietoisella tasolla olon ollessa kuitenkin rentoutunut (Kataja, 2003).
Hyyppéa (1998) tuo kuitenkin esille, ettd EEG-kayrat ja ihmisen kokema tunnetila saat-
tavat erota toisistaan.

Reaktiot rentoutumiseen ovat yksil6llisia (Leppanen, 2000). Mahdollisia reaktioita
ja tuntemuksia ovat Leppésen (2000) mukaan yleiset mielihyvén, rauhallisuuden, rau-
keuden, painon, keveyden, lammon, vareilyn ja kihelmdinnin tuntemukset. Lisaksi
mahdollisia ovat myo6s aistimuutokset, ajan kokemuksen muutokset, muutokset kehon-
kuvassa tai kehon rajoissa, “sumea logiikka”, nopeat silménliikkeet (REM-
aivoaaltomuutokset), lihasmuutokset, lihasten lampétilan kasvu, hengitysrytmin muu-
tokset sekéa oivallukset ja uudet ndkdkulmat. Rentoutuminen voi auttaa irtautumaan tur-
hista huolista, tunteista ja jannityksistd sekd muusta epaolennaiseksi koetusta (Leppa-
nen, 2001). Rentouden tilaan meneminen voi valilla tuntua pelottavalta (Leppanen,
2001.)

1.2.1. Rentoutumisen vaikutuksia

Rentoutumisella on eri tutkimuksissa todettu olevan vaikutuksia aineenvaihduntaan ja
hermostoon sek& voimavaroihin tydssa (esimerkiksi seurauksena tydpoissaolot vaheni-
vat, Toivanen, 1994) ja stressinsietoon (Kyllastinen, 1999). Rentoutumisella on myds
fysiologisia ja psykofysiologisia vaikutuksia kuten hengitystineyden ja sydamenlydnti-
tiheyden véhentyminen, ihon sdhkonjohtamiskyvyn (Vempati & Telles, 2002) seké alfa-
aaltojen ja lampdtilan lisdantyminen (Kataja, 2003). Liséksi vaikutuksia on lihastonuk-
seen (Kataja, 2003), kivun kokemiseen (Hallikainen, 1999; Leppanen, 2001), unenlaa-
tuun (Kataja, 2003) ja suorituskykyyn (Hudetz & Hudetz, 2000). N&itd rentoutumisen
vaikutuksia on voitu hyddyntad erilaisten sairauksien hoidon lisatukena (esimerkiksi
migreeni, reuma, jannityspaansarky ja fibromyalgia, Leppanen, 2001).

Ruysschaertin (2000) mukaan itsehypnoosi voi vaikuttaa eri tasoilla, kuten poista-
malla hetkeksi héiritsevén aistidrsykkeiden ylitarjonnan, auttamalla keskittymaan oleel-

liseen, auttamalla etdénnyttdmadn itsensé tilanteesta suojelemalla samalla itseé ja toi-



saalta kaiken keskelld keskittymé&an oleelliseen. Liséksi emootiot voi kokea turvallisesti,
mikd voi vaikuttaa autonomiseen hermostoon rauhoittavasti ja parantaa kognitiivisia
toimintoja.

Kataja (2003) tuo esille, ettd stressiperdiset tilat voivat lisdt4 ihmisen lepotonusta
(tahdonalaisten lihasten normaali supistus-/valmiustila) ja aiheuttaa kestojannitysté tai
ihminen voi vain reagoida haitallisen psyykkisen tilan vaikutuksesta erittdin herkésti ja
voimakkaasti eli arsytyskynnys madaltuu. Rentoutustilan vaikutuksesta tapahtuvan li-
hastonuksen laskemisen seurauksena verenkierto vilkastuu lihaksissa ja niiden palautu-
minen lepotilaan nopeutuu. Fyysisen kunnon kohoamisen edellytyksend on tasapainoi-
nen palautumisen ja fyysisen rasituksen suhde. Rentoutumisen avulla pystytdan nopeut-
tamaan naita prosesseja.

Kataja (2003) muistuttaa, etta fyysisten ja psyykkisten kuormitustekijoiden yhteis-
vaikutuksesta tiedetddn edelleen vahan. Fyysinen eli lihaksiin kohdistuva rasitus alkaa
palautua heti tyén loputtua, kun taas tunteet ja ajatukset pitavat vireystilaa pitkaan ylla
pitkan tyopdivan jalkeenkin. Rentoutumalla voi irrottautua, kerétd voimia, levata ja pai-
kata univajetta, koska jo 20 minuutin hyva rentoutuminen vastaa neljan tunnin unta.
Hyodyllisena vaikutuksena on my6s unen laadun paraneminen. Sallisen (2000) mukaan
on vaikeaa méaaritella tarvittava unen maarg, ja tutkimuksissa onkin tullut vastakkaisia
tuloksia. Joka tapauksessa unen merkitys ihmisen hyvinvoinnille on melko selvéa, kos-
ka ithminen nukkuu kolmasosan eldméstdén. Tyd on muuttunut entistda enemmaén “aivo-
tyoksi”, ja unen vaikutukset aivojen toimintaan ovat huomattavat. Aivoalue, joka kuor-
mittuu eniten valveilla ollessa, tarvitsee eniten lepoa eli unta. Esimerkiksi oppimisen on
todettu selkedsti vaikeutuvan vasyneena ja hyvélaatuinen uni on toimintakyvyn yksi pe-

rusedellytys.

1.2.2. Rentoutumisen teoria

Smithin (1991) mukaan ei ole liioiteltua sanoa, etta vireystilan alentamismallista on tul-
lut universaalisti hyvaksytty méaaritelma rentoutumiselle. Ehk& suurin ongelma vireysti-
lan alentamismallissa on yritys nahda rentoutuminen vain oireiden lievittdmismuotona,
jolloin se irrotetaan laajemmasta terapian kontekstista ja yleensé elamastad. Tama malli

my06s yhdenmukaistaa rentoutumisen fyysisen fitness-harjoittelun kanssa.



Kognitiivis-behavioraalinen rentoutumismalli ehdottaa (Smith, 1991), ettd rentou-
tuminen saavutetaan tuloksena erityisista kognitiivisista ja behavioraalisista toiminnois-
ta (Scheufele, 2000) ja rentoutumisessa on muutakin kuin rentoutumisen reaktio (eli vi-
reystilan alentamisen malli) (Smith, 1991). Scheufelen (2000) mukaan on mahdollista,
ettd huomion k&antdminen pois ja rentoutuminen ovat erilaisia prosesseja, joilla on
aluksi samat kognitiiviset vaikutukset, mutta rentoutuminen on tulos kognitiivisista li-
sévihjeistd, jotka edesauttavat henkiléd saavuttamaan rentoutumisen. Tama saattaisi se-
littdd, miksi hdnen tutkimuksensa tuloksissa musiikki-, tarkkaavaisuuskontrolli- ja hil-
jaisuusolosuhteissa olleet henkil6t kokivat vireystilan alenemisen, mutta eivét ilmoitta-
neet olevansa rentoutuneita kuten progressiivisen rentoutuksen (eli jannitd—rentouta-
menetelmd, joka esitellddn myéhemmin) tilanteessa olevat koehenkilot tekivt.

Rentoutumisen reaktion kyseenalaistamisen liséksi sekd kognitiivis-behavioraalinen
malli rentoutumisesta ettd Lazaruksen transaktionaalinen malli painottavat yksil6llista
nakokulmaa, jossa samoja tekniikoita ei tulisi soveltaa kaikille (Smith, 1991). Taman
painotuksen seurauksena rentoutuminen ndhdaan mekaanisen ja staattisen sijaan dy-

naamisena ja jatkuvana seikkailuna (Smith, 1991.)

1.2.2.1. Rentoutumisen perustana kolme kognitiivista prosessia

Smithin (1991) mukaan rentoutumisen perustana on kolme kognitiivista prosessia:

a) keskittaminen, kyky tunnistaa, erottaa, yllapitaa tarkkaavaisuutta ja palauttaa huomio
yksittdiseen arsykkeeseen pitkéksi ajanjaksoksi,

b) passiivisuus, kyky pysayttad tarpeeton tavoitteellinen ja analyyttinen toiminta ja

c) vastaanottavaisuus, kyky sietda ja hyvaksya kokemuksia, jotka saattavat olla epévar-
moja, vieraita, tuntemattomia tai paradoksaalisia.

Eri rentoutumismenetelmien harjoittelijat tekevat kaikki naitd samoja edelld mainittuja
asioita (Smith, 1991). Smithin (1991) mukaan harjoittelun alussa voi ehka olla hyodylli-
sempdad painottaa vireystilan alentamista. Vireystilan alentaminen voidaan ilmaista ai-
nakin kolmella tavalla: behavioraalisesti, fysiologisesti tai itseraportoinnin kautta. Be-
havioraalisessa tavassa seurataan rentoutujan hengitystd, asentoa, lihasten aktiviteettia ja
autonomista toimintaa.

Itsearviointikyselylomake (kaytettiin tutkimuksessani sovellettuna) siséltad yleensa

kolme osiota: piirre ("Minkélainen olo sinulla on yleensd?”), mieleen palautettu tila
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("Millainen olosi on rentoutuessasi?”) ja taménhetkinen tila ("Millainen olosi on téll&
hetkella?”).

Kognitiivis-behavioraalisen mallin luultavasti oleellisin johtopé&atds on, ettd erilaiset
rentoutusmenetelmét eivéat ole vaihtoehtoisia vaan toimivat eri tavoin eri ihmisille
(Smith, 1991). Todisteita td4han 16ytyy perinteisten koulukuntien mieltymyksesta har-
joitteiden yhdistelyyn vieldpd samassa jarjestyksessa sen sijaan, ettd tyydyttaisiin vain
yhteen tekniikkaan (Smith, 1991).

1.2.2.2. ABC-teoria

My6hemmin on todennékéisesti edellisen teorian pohjalta kehittynyt ABC (Attentional
Behavioral Cognitive) -teoria. Matsumoton ja Smithin (2001) mukaan ABC-teoria on
laaja ja monipuolinen empiiriseen perustuva psykologinen teoria rentoutumisesta. Ke-
hittdessaan nékodkulmaansa Smith aloitti perusteellisesta luettelosta, johon kuuluu 400
sanaa, joita kaytetddn kuvailtaessa ihmisten kokemuksia, kun he harjoittelevat tai osal-
listuvat toimintaan, joka yleisesti hyvaksytaan rentoutumiseksi (progressiivinen lihas-
rentoutus eli jannitd—rentouta-menetelméd, autogeeninen harjoittelu, jooga, hengityshar-
joitukset, mielikuvat, luova visualisaatio tai chi, itsehypnoosi, meditaatio, mietiskely ja
rukoilu).

Matsumoto ja Smith (2001) tuovat esille, ettd ABC-teorian mukaan kaikki nako-
kulmat rentoutumiseen sisaltavat passiivisen yksinkertaisen fokuksen yllapitamisen.
Esimerkiksi progressiivisessa lihasrentoutuksessa (eli jannitd—rentouta-menetelméssa)
fokus on jannitys ja rentoutus, kun taas hengityksessé se on hengityksen kulku. Joka
tapauksessa tekniikat eroavat toisistaan sen suhteen, mité rentoutumisen tiloja ne saavat
aikaan tai herattavat. Yli 30 tutkimusta, joissa on ollut yli 9000 osallistujaa, tarjoavat
merkittavaa tukea talle ndkokulmalle ja ovat osoittaneet suuria eroja eri rentoutumistek-

niikoiden valilla.

1.2.2.3. Rentoutumisen tilat ja viiden tason jarjestys

ABC-teoriassa avainkasitteet on siis johdettu “puhekielestd” eli sanoista, joita ammatin-
harjoittajat kayttavat kuvaillessaan rentoutumiseen liittyvida kokemuksia (Smith ym.,
2000).
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Taman perusteella Smithin mukaan on 15 rentoutumisen tilaa: uneliaisuus, vapautu-
neisuus (etaiseksi, kaukana olevaksi, vélinpitaméattoméksi tunteminen), fyysinen ren-
toutuminen (veltto, lammin, painavuus), mentaalinen hiljaisuus (mieli on rauhallinen,
hiljainen, ilman ajatuksia), levanneisyys / virkistynyt, hyvéa olo (rauha, huolettomuus) /
rauha, energisyys, tietoisuus, iloisuus, Kiitollisuus ja rakkaus, positiivinen irralli-
suus/erillisyys (lapsenkaltainen viattomuus), rukoilevaisuus/hurskaus, syva kunnioi-
tus ja ihmetys, salaperdisyys (tuntemus asioiden syvemmasta salaperéisyydesta yli yk-
silon ymmartamiskyvyn) ja ajattomuus/rajattomuus/paattymattomyys.

Smith on ehdottanut viiden tason jarjestysta rentoutumisen tiloissa (Smith ym.,
2000):taso 1 keskittynyt stressin lievitys (vapautuneisuus, levanneisyys/virkistyneisyys,
ener-gisyys), taso 2 keskittynyt mielihyvé ja iloisuus (fyysinen rentoutuminen, hyva
olo/rauha, iloisuus), taso 3 keskittynyt minuuteen keskittymisen poistaminen (selfless-
ness) (mentaalinen hiljaisuus, lapsenkaltainen viattomuus, Kiitollisuus ja rakkaus),
taso 4 keskittynyt hengellisyys (salaperéisyys, hyva olo/rauha, rukoilevaisuus) ja taso 5
keskittynyt transsendenssi (tuonpuoleisuus) (ajattomuus, rajattomuus, loputtomuus).

Smithin ym. (2000) mukaan itse arvioidut rentoutumiseen liittyvat kokemukset il-
maisevat harvinaisen johdonmukaisen faktorirakenteen. Eri asioihin keskittyvissé kyse-
lyissé tuli kaikissa esiin kuusi faktoria: keskittynyt positiivinen tunne, uneliaisuus, va-
pautuneisuus, fyysinen rentoutuminen, mentaalinen hiljaisuus ja hengellisyys. Nama
kuusi faktoria voidaan sijoittaa seuraavasti neljg&n Smithin viiden tason rentoutumisen
kokemuksesta (tata kaytettiin tutkimuksessani rentoutusharjoitusten tuloksia tutkittaes-

sa).

Uneliaisuus ja vapautuneisuus taso 1 keskittynyt stressin lievitys,
Fyysinen rentoutuminen taso 2 keskittynyt mielihyva ja iloisuus,
Mentaalinen hiljaisuus taso 3 keskittynyt minuuteen keskittymisen poistaminen (sel-

flessness) ja Hengellisyys taso 4 keskittynyt hengellisyys.

Matsumoton ja Smithin (2001) tutkimuksissa Smithin korkein tai syvin taso 5 eli keskit-
tynyt transsendenssi (tuonpuoleisuus) (ajattomuus, rajattomuus, loputtomuus) ilmoitet-
tiin harvoin, ja se latautui epdjohdonmukaisesti eri faktoreille. Nama 16ydokset maaritte-
levat rentoutumisen kokemusten ryhmid, jotka ovat todennékoisimmin suhteellisen py-

syvié lapi otosten ja kontekstien. Jos rentoutumisen kokemukset faktorin sisélld (rukoi-
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levaisuus ja salaperdisyys hengellisessa faktorissa, energisyys, hyvé olo, iloisuus keskit-
tyneen positiivisen tunteen faktorissa) ovat nédin suhteellisen hailyvia, ovat ne ehké to-
dennédkoisimpid muuttumaan yksildiden tai tutkimusten valilla. Yhteenvetona kuuden
faktorin malli esittdd maailmanlaajuisen kuvauksen rentoutumisesta. Matsumoto ja
Smith (2001) tuovat ndin ollen esille tutkimuksen, jonka tulokset valaisevat ABC-
l&hestymistavan arvon rentoutumisen kannalta. Selvasti rentoutuminen on enemman
kuin kognitiivinen tai somaattinen matalamman vireystilan reaktio.

Seuraavaksi kasittelen koko tutkimuksen pohjana olevan konstruktivistisen teorian
yleistd méadrittelya sekd téhan tutkielmaan liittyvia késitteitd, tutkimusotetta ja merkitys-

rakennetta.

1.3. Konstruktivistinen teoria

Konstruktivistisen metateorian mukaan ihmiset ovat aktiivisia osallistujia, kun he orga-
nisoivat kokemuksiaan itsestadn ja maailmoistaan. Koska voimme saada vain aktiivisen
havaintojérjestelmdmme kautta tietoa todellisuudesta, on todellisuus olemassa vain
omana henkilokohtaisena nakékulmanamme (Happonen, Mantynen, Toskala ja Verro-
nen, 1998). Konstruktivistiset ndkokulmat painottavat tiedostamattomien jarjestelypro-
sessien toimintaa, ihmisen kokemuksen monimutkaisuutta seka kehityksellisen ja pro-
sessikeskeisen tietoon suuntautumisen etuja (Mahoney, 1995). Liséksi konstruktivisti-
nen teoria edesauttaa monimutkaista jarjestelmamallia, jossa ajatukset, tunteet ja kéyt-
tdytyminen ovat keskendan toisistaan riippuvaisia ilmaisuja eldman kehityksessé avau-
tuvista mindn ja padasiassa sosiaalisten jarjestelmien vélisesta vuorovaikutuksesta (Ma-
honey, 1995).

Tietdminen on siis jatkuva kehityksellinen prosessi, joka ilmenee elavén jarjestel-
man aktiivisena yrityksend organisoida kokemusta (Guidano, 1995a). Oman maail-
mamme kokemista ei voi erottaa sen organisoinnista (Guidano, 1995a) eik& sen ymmar-
tdmisestd (Guidano, 1991b). Guidanon (1991b, 1995b) teoriassa ihmisen kokemus on
jatkuva prosessi, jossa tulkinta on esille tuleva tulos vastavuoroisesta séételyprosessista,
joka vaihtelee jatkuvasti vélittoméan kokemisen ja reflektiivisen selittdmisen valilla.
Vaikka kokeminen vaikuttaisi olevan valttaméaton ehto mille tahansa selitykselle, selit-

tdminen on oleellisen tarke&4, koska se antaa yhdenmukaisuutta ja merkitysta el&man
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tapahtumille (Guidano, 1991b). Huomio tulee Kkiinnittda juuri tahan valittdman kokemi-
sen ja kokemuksen selittdmisen valiseen eroon, koska ndin lisdtdan kapasiteettia tuoda
oleelliset tunteet tarkasteltaviksi (Guidano, 1991b). Guidanon (1991b) mukaan jokainen
ihminen arvioi kokemisen ja selittdmisen eri tavoin. Selittdminen sisélt&4 tietoisia eroja,
ja siihen viitataan henkilén omana sisdisend toimintana. Kokeminen taas on niin sisdi-
sesti Kietoutunut oman maailman jarjestdmiseen, etta siihen viitataan ulkoisesti yksittéi-
send ja ulkoisena todellisuutena, jonka kaikki tuntevat. Minésta tulee vaikeasti tavoitet-
tava prosessi (Neimeyer & Raskin, 2000). Guidano (1995a) kuitenkin painottaa, ettd
havaitun persoonallisen identiteetin sailyttdmisestd tulee ihmiselle lahes yhta tarke&a
kuin itse elaméstd. llman tunnetta, ettd mind on keskeisin vaikuttaja ja kokija, ihminen

ei pystyisi suurimpaan osaan arkipaivéan toiminnoista.

1.3.1. Kehollisuus

Mahoneyn (1995) mukaan kognitiivisessa terapiassa tapahtunut kehitys on se, etta ny-
kyisin on alettu kiinnittdd huomiota keholliseen perustaan ja keinoihin kokemuksessa.
Ihmiset ovat harvoin tietoisia suurimmasta osasta ydinjarjestyksien ruumiillistumia, ku-
ten sydamen syke ja hengitys tai koko ajan vaihtuvat sensorisen tarkkaavaisuuden koh-
teet. Ihmiset tulevat niista tietoisiksi, jos nain ylipaan kdy, kun naméa ruumiillistumat
joutuvat heidan huomionsa kohteeksi joko a) héirion, sairauden tai karsimyksen/tuskan
kautta tai b) niiden symbolien kautta, jotka muistuttavat yksil6d hanen kehollisesta olo-
tilastaan. Ihmiset eldvat paaasiallisesti tiedostamattomien kokemusten muodoissa tai
malleissa seké niiden avulla ja kautta, vaikka ihmiset ovat merkittdvassa osassa niiden
luomisessa. Koska ihmiset syottavat kumulatiivisia kokemuksiaan eteenpéin tulevaisuu-
teen, he ovat heikosti valmistautuneita tapahtumiin ja kokemuksiin, jotka eivét ole tuttu-
ja. Jos ajatellaan ihminen biologisesti ainutlaatuiseksi, ei kehoa ja havaintoja voida erot-
taa (Arciero & Guidano, 2000). Kataja (2003) tuo esille esimerkiksi kokemuksensa mie-
len ja kehon yhteistydstd ja vuorovaikutuksesta tydskennellesséén vaikeavammaisten
kanssa tilanteissa, joissa huomataan ihmisen aistivan monin eri tavoin kuin pelkéstaan
puhumalla.

Rentoutusmenetelmissé tuodaan kehollista olotilaa tietoiseksi. Niissa keskitytdan
usein hengityksen rauhallisuuteen tai pelkastaan tiedostetaan oma hengitysrytmi. Ren-

toutusmenetelmissd myds opitaan jannittyneen ja rentoutuneen lihaksen ero. Rentoutu-
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misessa keskitytddn nimenomaan huomaamaan jokaisen oma kokemus kehollisesta olo-

tilasta. N&in tuodaan ydinjarjestyksien ruumiillistumia tietoisiksi.

1.3.2. Ydinkeskeinen rakenne ja konstruktivistinen tutkimusote

Konstruktivistisen ndakékulman mukaan on pyrittdva ndkemaan, tutkimaan ja kuvaa-
maan yksilod aktiivisena niiden oman elamansa merkityksien kokijana, joista muodos-
tuu hanen merkitysrakenteensa. Ydinkeskeisen rakenteen mukaan ihmiset ovat organi-
soituneet keskus-periferiselld rakenteella niin, etta heidan ydinprosessinsa saavat erityis-
t& suojausta haasteelta ja ndin myds muutoksilta, ja niin, ettd ndméa keskeiset prosessit
rajoittavat yksityiskohtien maarad, jotka tulevat esille periferiselld tasolla (Mahoney,
Miller, & Arciero, 1995). Merkitysrakenne on ndin ollen prosessi, jossa ihmisen koke-
mat tapahtumat suodattuvat sen hetken ydinrakenteen mukaisesti. Kognitiivisesti suun-
tautuneet konstruktivistit korostavat henkilokohtaisten tietojarjestelmien organisoitu-
mista, ja yleinen piirre naiden teorioiden kehittelijéiden suunnittelemissa malleissa on
merkitysrakenteiden hierarkkinen luonne (Neimeyer, Anderson, & Stockton, 2001).
Konstruktivistiset tutkimusmetodit ovat tyypillisesti avoimia olettaessaan, ett joil-
lakin konstruktioilla on keskeisempi ja toisilla enemmaén toisarvoinen rooli henkilén
konstruktiorakenteessa (Neimeyer & Neimeyer, 1993a). Tuota merkitysrakenteiden hie-
rarkiaa pyrittiin tassé tutkimuksessa selvittdmaan tikapuutekniikalla, joka esitellaan
myOhemmin menetelmissd. Neimeyerin ja Neimeyerin (1993a) mukaan erilaisista na-
kdkulmista konstruktivismin sisalla syntyy suuri maaré erilaisia tutkimusstrategioita.
Painottaa voi esimerkiksi erityisesti henkilokohtaisia merkityksid, henkilon aktiivista
roolia merkityksen muodostamisessa tai tietorakenteiden itseohjautuvaa ja kehitykselli-
sesti progressiivista luonnetta. Konstruktivistiset tutkimusstrategiat kuitenkin kayttavat
tyypillisesti jonkinlaista interaktiivista haastattelua mieluummin kuin etukateen tehtya
kyselylomaketta (Neimeyer & Neimeyer, 1993a). Haastattelussa ja yleisestikin Ander-
sonin (1997) mukaan konstruktioiden oikein ymmartdmiseen liittyvat ongelmat ja yli-
paataan konstruktivismin alternativismi ja ajatukset ihmisestda koko ajan aktiivisesti
omaa maailmaansa luovana tuovat ongelmia siséltovaliditeettiin (construct validity).
Yleensé terapiassa tulee esille vain konstruktioita kuvaavien poolien jompikumpi &éri-
paéa — ei niinkdan koko konstruktion kirjo, kaikki merkitykset eivatka yla- ja alakon-
struktiot ja "luokitukset”, joilla konstruktio tarkemmin todellisuudessa méarittyy. Per-
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soonallisesti validi kommunikatiivinen validiteetti saavutetaan keskustelemalla tutkitta-
van kanssa konstruoiduista tuloksista. Taman ongelman vuoksi tassa tutkimuksessa py-
rittiin kayttdmaan tikapuutekniikan lisdksi Vineyn vastavuoroisen orientaation mallia,
joka esitell&&n menetelmissa.

Neimeyerin (1995) mukaan tarked kysymys on paradigmojen sopivuus talla het-
kelld vallalla olevaan tiedonkerdykseen. Viney ehdottaa vastavuoroisen orientaation
mallia, jossa seka tiedon keradja ettd tiedon antaja antavat jotakin ja saavat jotakin tut-
kimusprosessista. Ikava kylla jopa konstruktivistinen psykoterapiatutkimus ei kykene
tayttdmaan Vineyn esittdmai viittd kriteerid. Tyydyttdvimmill&dankin vain kolme en-
simmaista tasoa tayttyy. Neimeyerin ja Neimeyerin (1993a) mukaan on oleellista, etta
konstruktivistinen nakokulma painottaa tyypillisesti kasitettd semanttinen holismi. Se-
manttinen holismi on uskomus, jossa mik& tahansa konstruktio ymmarretddn parhaiten
siind laajemmassa merkitysrakenteen kontekstissa, joka sitd tukee. Koska yksiké&éan yk-
sittdinen jarjestelma ei tuota etuoikeutta tiedonsaantiin maailmasta, konstruktivismi pai-
nottaa erityisesti monipuolisuutta etsien tutkimuksen merkityksellisten muotojen moni-
naisuutta (Neimeyer & Neimeyer, 1993a). Konstruktivistiset koulukunnat ovat osoitta-
neet luovuutta sekoittamalla ja yhdistelemé&ll& olemassa olevia teorioita tavalla, joka sal-
lii niiden tutkimiseen uusien tutkimuskysymysten ja uusien metodien esille tulon (Nei-
meyer, 1997).

1.3.3. Stressi, rentoutuminen ja merkitysrakenne

Lazaruksen (1999) nakokulmassa henkilén konstruoima henkil6—ymparistd vuorovaiku-
tussuhde on paras strategia stressin, emootioiden ja adaptaation ymmartdmiseen. Provo-
kaatiosta aiheutuneen emotionaalisen reaktion ymmaértdmiseen tarvitaan taustatietoa
muun muassa vuorovaikutuksen historiasta ja oleellisista persoonallisuuspiirteistd, jotka
muokkaavat meneilld&n olevassa vuorovaikutussuhteessa olevien henkildiden emotio-
naalisia reaktioita. Tarke&t persoonallisuusmuuttujat, jotka mainittiin aiemmin, ovat ta-
voitteet ja tavoitehierarkiat, uskomukset minastd ja maailmasta sekd henkilokohtaiset
voimavarat. Tavoitteet ja uskomukset seka ilmenevét vastavuoroiset toiminnot ja reakti-
ot vaikuttavat tilannekohtaisiin aikomuksiin, jotka ovat olemassa joko ennen vuorovai-
kutusta tai sen aikana. Namé henkiloon liittyvat ja ymparistolliset muuttujat (useimmi-
ten se, mité toinen henkild tekee) asettavat lahtokohdan molempien osapuolien arvioille
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(voivat olla hyvinkin erilaisia) relationaalisesta merkityksesta sille, mita on tapahtumas-
sa. Tama relationaalinen merkitys tapahtumasta taas muokkaa herdnneet emootiot ja
sen, miten ne muuttuvat kohtaamisen aikana. Arviot ja uudelleenarviot kehittavét co-
pingprosesseja, jotka ovat adaptationaalisesti oleellisia reaktioita monimutkaisiin vaati-
muksiin, rajoituksiin ja mahdollisuuksiin seka avainroolissa emootioprosessissa. Naméa
kognitiivis-motivationaalis-relationaaliset prosessit vaikuttavat ja muuttavat relationaa-
lisia merkityksia, jotka on rakennettu tapahtumien ketjusta. Kyseessa on siis koko ajan
muovautuva prosessi, joten tutkimuksessani oli selvitettiva stressin taustatekijat seka oli
pyrittdvé saamaan mahdollisuuksien mukaan esille stressiin ja rentoutumiseen liittyva
relationaalinen merkitysprosessi.

Merkitysrakenteen maarittelyssé oleellista on mahdollisimman kattava kuvaus yksi-
I6n merkityksien verkostosta. Merkitysrakenteessa ydinkonstruktiot ovat vastustusky-
kyisimpida muutokselle eli pysyvimpi& merkityksid, joiden selvittdminen on oleellista.
Uuden, véhemmaén ongelmia sisaltavan merkitysrakenteen tai identiteetin rakentamises-
sa on tunteiden tutkimisella merkittdva osuus (Guidano, 1995b). Pelkké tunteen herat-
tdminen ei riitd luomaan muutosta, vaan tarvitaan tdman tunteen merkitysrakenteen sel-
vittdmista ja tydskentelyd sen kanssa (Greenberg & Paivio, 1997). Arciero ja Guidano
(2000) painottavat, ettd jos kokemusta tarkastellaan merkityksend yksil6lle, Kliinisten
hairididen selitys vaistamattomasti muuttuu. Vaikka eri ydinemotionaaliset organisaatiot
johtavat eldmén aikana kokemuksen assimiloimiseen erilaisilla tavoilla, nuo samat hen-
kilokohtaiset merkitysmallit saattavat kehittyd normaaliin, neuroottiseen tai psykootti-
seen suuntaan. Tama riippuu siitd, miten tehokkaasti kokemus assimiloidaan yhtenai-
seksi koossapysyvaksi minédksi. Merkitysrakenteen toimintaa Guidano (1991b) kuvailee
tiedonprosessoinnin tapojen eri ulottuvuuksina (joustavuus vs. jaykkyys, abstraktiivi-
suus vs. konkreettisuus, generatiivisuuden aste, minan integratiivisuus vs. disintegratii-
visuus), joista riippuu yksilon sijoittuminen merkitysrakenteen siséll4 normaalista neu-
roottiseen ja psykoottiseen kokemisen tapaan. Toskala (2005) méaérittelee joustavuuden
sallivaksi suhtautumiseksi itseen, abstraktiivisuuden kyvyksi artikuloida ja analysoida
oman kokemistavan mielekkyytta suhteessa jatkuvan mindkuvan yllapitamiseen, gene-
ratiivisuuden prosessoinnin héirididen laajuudeksi (Toskala, 1996) sekd minén integra-
tiivisuuden kyvyksi liittda itseen emootioita ja minan osa-alueita yllapitden minan jat-
kuvuuden tunnetta (Toskala, 2005). Merkitysrakenteita voidaan kuvata my6s muodosta-
en niista erilaisia rynmia (esim. Guidano, 1991b; Toskala, 2005), mutta jokaisen merki-
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tysrakenne on ainutlaatuinen. Tassa tutkimuksessa on tarkoituksena kuitenkin vain ku-
vata kolmen yksilén rentoutumiseen liittyva merkitysrakenne eika tulkita sitd tarkem-
min tai liittaa sita laajempiin muiden kuvaamiin merkitysrakenneryhmiin. Tutkimukses-
sani konstruktivistinen teoria on ohjannut rentoutumisen merkitysten eli konstruktioiden

tutkimiseen ja ymmartdmiseen laajemmassa merkitysrakenteen kontekstissa.

1.4. Tutkimuksen tavoitteet

Konstruktivistisen teorian ohjaamana paamaarana oli tassa tutkimuksessa saada mahdol-
lisimman tarkka kuva rentoutumisen merkityksistd. Vaikuttaisi silta, ettd rentoutumisen
tutkimukset (Suomessa) painottuvat yleensé jonkin tietyn erityisryhmén kokemuksiin.
En I0ytanyt tutkimusta, jossa rentoutuminen tai stressi olisi liitetty konstruktivistiseen
teoriaan ainakaan saatavilla olevissa tutkimuksissa ei ollut. Ei ole mydskaan montaa
tutkimusta, joka olisi yhdistanyt stressin ja rentoutumisen tai tutkinut rentoutumisen
merkityksi& tarkemmin, vaan niissa keskitytdan tuloksiin keskustelematta merkityksisté
ja prosesseista. Kuten edella mainittiin, Lazarus (1999) ja Smith (1991, 2000, 2001) ky-
seenalaistavat kuitenkin molemmat vireystilan alentamismallin ja painottavat rentoutu-
misessa yksilollistd nakokulmaa, jossa samoja rentoutusmenetelmié ei tulisi soveltaa
kaikille. Smith (1991) esittad, ettd ehka suurin ongelma rentoutumisessa vallalla olevas-
sa vireystilan alentamismallissa on yritys nédhda rentoutuminen vain oireiden lievitta-
mismuotona, jolloin se irrotetaan laajemmasta terapian kontekstista ja yleensa elamasta.
Smith (1991) nékee rentoutumisen mekaanisen ja staattisen sijaan dynaamisena ja jat-
kuvana seikkailuna. Lisaksi Lazarus (1999) on tuonut esille konstruktivistisen teoriansa
stressistd, johon rentoutuminen vahvasti liittyy. Teorian ohjaamana muovautuivat tut-
kimukseni tavoitteet ja menetelmien valinta seka niiden soveltaminen. Né&in ollen ky-
seessa on mahdollisia uusia tutkimusuria avaava tutkielma.

Koska tarkoituksenani oli tutkia tarkasti ja kattavasti nimenomaan merkityksia, oli
tehtdva tapaustutkimusta. Tavoitteena oli konstruktivistisen teorian mukaisesti saada
kattavasti esille yleisesti seké erityisesti stressia kokevien kolmen haastateltavan rentou-
tumisen merkityksia ja merkitysrakenteita. Aluksi tutkimuksen ensimmadisen vaiheen eli
yleisesti teoriaan perustuvan kyselylomakkeen tarkoitus oli olla kokoava tietomateriaali

rentoutumisen tavoista ja merkityksistd sek& stressin kokemisesta ja késittelytavoista.
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Liséksi tavoitteena oli saada selville koetun stressin taso erityisesti fysiologiseen stres-
siin liittyvien kysymysten avulla, mihin jako “stressiryhmaan” ja ei-stressia kokevien
ryhmaan” perustui. Samalla verrattiin ryhmien valisia eroja.

Padpaino oli tutkimuksen toisessa vaiheessa, johon valittiin stressin kokemisen pe-
rusteella kolme ns. stressiryhmdan kuuluvaa. Haastattelussa tavoitteena oli keskittyé
tarkemmin ja syvemmin yhden yksilén stressin ja rentoutumisen kokemiseen ja merki-
tyksiin. Rentoutusharjoitusten (esitelladn s. 23 ja menetelmissa tarkemmin) kokeilun
avulla padméaarand oli syventda rentoutumisen merkityksia ja tutkia yksiléiden rentou-
tusharjoituksiin liittyvid merkityksia ABC-teorian pohjalta. Koska rentoutuminen liittyy
ydinjarjestyksien ruumiillistumiin, oli tarpeen perehtyd keholliseen olotilaan rentoutu-
misessa ja rentoutusharjoituksissa. Muun tiedon lisdksi tdman paaméaaran saavuttami-
seksi tutkimuksessa kaytettiin psykofysiologisena mittarina stressinappia (esitelldén
menetelmissa).

Konstruktivistinen teoria vaatii henkilokohtaisten merkitysten ja jonkinlaisen aja-
tusprosessin esille tuomista, jota pyrin saamaan nékyville kyselyssa (avoimissa kysy-
myksissd) ja haastattelun teemakysymyksissd Guidanon kokemiseen ja selittdmiseen
perustuvien tunteiden, ajatusten ja toiminnan painottamisen avulla. Liséksi tarkoituk-
senani oli kuvata erityisesti yksiloiden merkitysrakennetta. Tavoitteena oli saada mah-
dollisuuksien mukaan haastattelussa nakyville yksiloiden merkityksenannon ajatuspro-
sessia, jolloin pédastaan konstruktivistisen teorian tavoitteeseen kuvata merkityksien li-
séksi merkityksen muodostamisprosessia ja tdman hetkistd yksilollistd rentoutumiseen
liittyvad merkitysrakennetta kokevan yksilon nakékulmasta. Rentoutumisen merkitysra-
kenne muodostettiin tikapuutekniikalla (ks. sivu 24) ja yleensa merkityksien sisallon
luotettavuutta yritettiin parantaa vastavuoroisen orientaation mallilla (ks. sivu 26), jota
kaytettiin soveltaen hyodyntdmalld kahta haastattelukertaa.

Yht& yksilod kasiteltiin ainutlaatuisena omaa elamaansa aktiivisesti konstruoivana
kokonaisuutena. Vaikka yhtena kiinnostuksen kohteena oli mahdollisien yhtéléaisyyksien
I0ytyminen stressid kokevien rentoutumisen merkityksistd, oletuksena oli, etta erojakin
ilmenisi yksil6ollisyyden vuoksi erityisesti laajemman merkityksien ja merkitysrakentei-
den kartoittamisen tuloksena. Oleellisinta oli saada mahdollisimman kattava kuva ni-
menomaan rentoutumisen merkityksisté ja merkitysrakenteista kolmella yksil6lla.

Ensimmainen tarkastelukohde oli se, millaisia rentoutumisen ja stressin kasittelyn

tapoja (kyselyn tayttaneet) tutkimushenkilot kéyttavat seka millaisia kokemuksia ja
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merkityksid tutkimushenkilGilla on stressistd ja rentoutumisesta. Toiseksi analysoin,
millaisia eroja késittelytavoissa, kokemuksissa ja merkityksissa esiintyy stressid koke-
van ryhman ja ei stressia kokevan ryhman valilla. Kolmanneksi tutkin sitd, millaisia
merkityksié stressid kokevat henkilot antavat stressille ja rentoutumiselle sekd millaisia
merkityksié ja rentoutumisen tiloja erilaiset rentoutusharjoitukset tuottavat heille. Nel-
jantend tavoitteenani oli selvittadd, millaisiksi heidan rentoutumiseen liittyvat merkitys-

rakenteensa muodostuvat.
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2. TUTKIMUKSEN AINEISTO, TOTEUTUS JA MENETELMAT

2.1. Aineisto, toteutus ja analysointi

Esitutkimuksessa teetin kyselyn neljalla henkil6lla ja haastattelin samoja henkilGita,
joista osa oli minulle taysin vieraita. Tarkoituksena oli tarkentaa kyselyn kysymyksié ja
erityisesti harjoitella haastattelussa tikapuutekniikan kéayttoa.

2.1.1. Ensimmaisen vaiheen osallistujat, toteutus ja analysointi

Ensin tutkittiin kyselylomakkeen avulla opettajan pedagogisiin opintoihin osallistuvia
eri alojen opiskelijoita. Tarkoituksena oli tutkia rentoutumista muilla kuin erityisryhmil-
l&. Valintaan vaikutti myds mahdollisuus ohjata ajatukset samaan stressitilanteeseen eli
opetustunteihin. Tutkimukseen osallistui 45 Jyvéskylan yliopiston opettajan pedagogisia
opintoja suorittavaa opiskelijaa, joista 39 oli naisia ja 6 miehid. Noin 40 % vastanneista
kuului 22-24-vuotiaiden ikaryhmaén ja tdsmalleen saman verran vastanneista kuului
25-28-vuotiaiden ikaryhmaan, joten namé ikaryhmat sisalsivat yli 80 % vastanneista
(kh =0,8).

Kyselylomakkeessa oli 5 sivua. Kyselylomake annettiin luennon lopuksi, ja suurin
osa palautti sen samassa tilanteessa, osa postitse myohemmin. Luennon alkuun sovittu
aikavaraus kyselylomakkeen esittdmiselle ja loppuun varattu tayttdaika jaivét tenttitilai-
suuden jalkoihin. lkavéastd sekaannuksesta huolimatta lomakkeita palautettiin kiitetta-
vasti. Kyselylomake sisélsi seka avoimia kysymyksia etté Likert-asteikollisia kysymyk-
sid, joiden vaihteluvali oli 1-5, vaihtoehtoina olivat ei, en ollenkaan, vahan, jonkin ver-
ran, paljon, erittdin paljon (ja en osaa sanoa) tai en koskaan, harvoin, aika usein, usein,
aina (ja en osaa sanoa). Rentoutumisen tottumuksiin liittyvat kysymykset (ks. liite 1)
sisdlsivat omien rentoutumistapojen esille tuomista ja arviointia, rentoutusmenetelmiin
tutustumista, rentoutumisen merkityksen arviointia ja kuvailua seka hyodyllisyyden ar-
viointia perustana Smithin (1991, 2000, 2001) teoriat seka yleisesmmat tiedot rentoutu-
misesta (mm. Kataja, 2003; Leppéanen, 2000; Tenkku, 2001). Stressiin liittyvat kysy-
mykset sisalsivat fysiologisten oireiden esille tuomista, stressin kokemista yleisesti ja
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liittyen opetustilanteeseen sek& coping-keinoja (perustuen Goldbergerin ja Breznitzin
(1993) kirjan vaittamiin, ks. liite 1). Tamén jalkeen tutkittiin ryhmien valisia eroja liit-
tyen stressiin, rentoutumiseen, opetustilanteeseen ja coping-keinoihin. Koska kysely
kartoitti my0s stressid sek& coping-keinoja (emootio-coping ja ongelmanratkaisu-
coping) liittyen opetustilanteessa kohdattuihin ongelmiin, pyrittiin ndin rajaamaan tut-
kittavien ajatukset samanlaiseen stressitekijaan, joka oli ollut lahiaikoina.

Kysymykset siis muodostettiin perustana olevien teorioiden pohjalta, ja osassa o0si-
oista oli valmis pohja, jota hieman sovellettiin. Avoimilla kysymyksilla pyrittiin syven-
tdmaan strukturoitujen kysymysten antamaa tietoa, ja "en osaa sanoa” -vaihtoehdon an-
taminen poistaa kyseenalaisia pakotettuja vastauksia. Suurimmaksi osaksi ”en osaa sa-
noa” -vaihtoehtoa kaytettiin vahan, ja suuri méara tata vastaustyyppia joidenkin kysy-
mysten kohdalla tuotti mielenkiintoistakin tietoa. Kyselylomake sisalsi suhtellisen pal-
jon erilaisia osioita ja tuottikin yleisen tiedon sek& haastatteluun valinnan liséksi hyvin
pohjaa itse haastattelua varten.

Kyselylomaketta analysoin siséllénanalyysilla ja hieman sisallon erittelylla teoriaoh-
jaavasti. Avointen kysymysten kohdalla kaytin tarkoituksenmukaisesti seké sanaa etta
merkitysta analyysiyksikkond, jolloin sain koottua aineistosta saatavan tiedon mahdolli-
simman selkedsti ja tiiviisti esitettdvaksi, mik& nakyy tutkimustulososiossa. Struktu-
roidut kysymykset tuottivat tietenkin kvantitatiivista dataa, joiden tilastolliset analyysit
tein SPSS for Windows 8.0 -ohjelmalla. Analysoinnissa kéytin epédparametrista Mann-
Whitney-testid, koska muuttujat ovat jarjestysasteikollisia. Likert-asteikollisia muuttujia
kaytetddn tosin valimatka-asteikollisinakin, mutta koska tutkimukseni paapaino on
haastatteluosiossa, tarkempi tarkastelu ei ollut tarpeen tutkielman tutkimustavoitteiden

kannalta.

2.1.1.1. Ryhmiin jako

Koska kyseessd on itse koettu stressi tutkittavat jaettiin ryhmiin stressin kokemisen ja
erityisesti ilmoitettujen fysiologisten oireiden perusteella perustuen Sehnertin (1982)
esittdmaan testiin, jota on hieman sovellettu (ks. liite 1).

Tama kokoava summamuuttuja, jonka perusteella jako tehtiin sisélsi seuraavia asioi-
ta: rauhoittumisen vaikeus esimerkiksi ennen nukkumaanmenoa tai jannittavan paivan

jalkeen, riittavasti nukkuminen, ilman huumaavia aineita rentoutuminen, liiallisen lihas-
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jannityksen havaitseminen, rauhallisuus ennen tenttid, nukahtaminen 20 minuutin sisal-
14, younen rauhallisuus, riittdvan ajan varaaminen ruokailuun, hiljaisen paikan tarvitse-
minen rentoutumista varten, rauhallisuus ennen esiintymistilannetta, kyky poistaa liial-
linen lihasjannitys, “ylikierroksilla kdyminen”, lihasten venyttelemisesta huolehtiminen,
fyysiset oireet jannittdmisen yhteydessd, stressin kokeminen seka kiireen hallitsemisen
kokeminen.

Kysymykset olivat Likert-asteikollisia. Vastausten perusteella jokaiselle tutkittavalle
laskettiin keskiarvopistemaard, jonka minimi pistemaaré oli 2,06 ja maksimi 3,87 kaikki
tutkittavat huomioon ottaen. Jatkossa tdhdn summamuuttujaan eli keskiarvopistemaa-
réan viitataan stressin kokemisella ja sen vaihteluvali on 1-5. Ryhmét jaettiin stressin
kokemisen perusteella kahteen ryhméén. Stressia kokevien ryhmaén kuului 21 opiskeli-
jaa, joiden stressin kokemisen pistemaara oli enemman kuin 2,94. Ryhméaén, joka ei ko-
kenut stressia selvasti, kuului 24 opiskelijaa, joiden pistemaara oli 2,94 tai vahemman.

Mann-Whitney-testin mukaan muuttujista liiallisen lihasjannityksen havaitseminen
ja rauhallisuus ennen tenttia eivat eronneet ryhmien vélilla. Liséksi rauhallisuus ennen
esiintymistilannetta ja riittdvasti nukkuminen eivét eronneet merkittavasti (.05 < p <
.10). Kaikki muut muuttujat erottivat ryhmaét tilastollisesti vahintd&dn melkein merkitta-
vasti toisistaan. Lisaksi “varaan riittdvasti aikaa ruokailuun” ja "nukun yoéni rauhallises-
ti” erotti ryhmat tilastollisesti merkitsevasti ja “liiallisen lihasjannityksen poistamiseen
kykeneminen” ja “ylikierroksilla kdyminen” erottivat ryhmét tilastollisesti erittdin mer-

kitsevasti.

2.1.2. Toisen vaiheen osallistujat, toteutus ja analysointi

Haastatteluun valittiin kolme “stressiryhm&éan” kuuluvaa sattumanvaraisesti stressin ko-
kemisen summamuuttujan keskiarvopistemaérien mukaan siten, ettd yksi haastateltavis-
ta oli korkeimmista stressipistemaaristd, yksi keskivalilta ja yksi laheltda ryhmien jako-
kohtaa mutta kuitenkin stressiryhmaan kuuluva. Pro gradu -tutkielmani varsinainen tut-
kimuskohde oli haastatteluosio.

Otin haastateltaviin yhteytta heidan antamiensa sahkopostiosoitteiden avulla. Haas-
tattelut suoritettiin Jyvaskylan yliopiston psykologian laitoksella kevaalla 2004. Kaikki
haastateltavat antoivat suostumuksensa haastattelun nauhoittamiseen sahkdpostitse ja
suullisesti. Haastattelin yksin jokaista kolmea tutkittavaa kaksi kertaa. Molemmat haas-
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tattelukerrat sisalsivat mielikuvarentoutuksen harjoituksen tutkijan ohjaamana (Katajan,
2003 rentoutusharjoitusta soveltaen). Ensimmaisen haastattelukerran jalkeen annoin tut-
kittaville Liukkosen (2003) tekeman rentoutus-CD:n (Alpha Wave oy), jossa oli kaksi
erilaista rentoutusharjoitusta: aktiivinen menetelmé (sovellettu jannitd—rentouta) ja sug-
gestiomenetelmd (sovellettu autogeeninen harjoitus, jossa kaytettiin myods mielikuvia
hyvaksi). Haastateltavien tuli kokeilla ndita harjoituksia kotona véahintdan kolme kertaa
kumpaakin eli kuusi kertaa yhteensd, ja he tayttivat pienimuotoisen kyselyn (ks. liite 2)
tuntemuksistaan ennen jokaista harjoituskertaa ja niiden jalkeen. Kotirentoutusharjoitus-
ten kyselyt perustuivat Smithin (1991) rentoutuskyselyyn (ks. sivu 9 ja 10 ), Smithin
(2000) 15:een rentoutumisen tilaan (ks. sivu 11) ja Liukkosen (1995) mielialamittariin.
Kahden viikon paasta ensimmaisestd haastattelusta oli toinen haastattelu.

Haastattelu oli konstruktivistisen teorian ohjaama teemahaastattelu. Kuten edelld jo
mainittiin, apuna konstruktivistisesti painottuneessa kyselylomakkeessa ja haastattelussa
oli pyrkimys soveltaa Guidanon teorian (1991, 1995, 2000) kokemista ja selittdmista
yleensd merkityksen kokemisen ja selittdmisen ulottuvuuksien esille saamiseksi seka
painottaa kysymyksissd konstruktion tai merkityksen tunnetta, ajattelua ja toimintaa.
Taman painotuksen pohjana on tietenkin myds Lazaruksen (1999) relationaalinen mer-
Kitys ja arviointiprosessi. Liséksi rentoutumisen osalta perustana oli Smithin (1991,
2000, 2001) teoriat, erityisesti ABC-teoria, seka liséksi yleisemmat tiedot rentoutumi-
sesta (mm. Kataja, 2003; Leppénen, 2000; Tenkku, 2001). Haastattelun pohjana olivat
tutkittavien tayttamat kyselylomakkeet, joista nostin esille myds oleellisimpia tuloksia
heidan kohdaltaan. Syvensin ja tarkistin heiddn lomakkeessa esittami&én tietoja ja mer-
kityksia. Ensimmaisellé kerralla tein tikapuuhaastattelun paastakseni syvemmialle sisélle
tutkittavien rentoutumisen merkityksiin ja merkitysrakenteeseen. Tein tdmén ensimméi-
sell& kerralla aivan aluksi siksi, ettei muu keskustelumme olisi vaikuttanut tikapuuhaas-
tattelussa esiin tuleviin merkityksiin. N&in sain myds mahdollisuuden tarkistaa seuraa-
valla kerralla, jos jotain olisi jadnyt epéselvaksi. Haastattelun rungossa oli teemoittain
kaikille esitettavia kysymyksid. Liséksi kasittelin erityisesti toisella kerralla aina kunkin
haastateltavan joko kyselylomakkeessa tai ensimmadiselld haastattelukerralla itse esille
tuomia merkityksid, joita joko laajensin tai pyrin tarkistamaan, olinko ymmartanyt ne
oikein. Apuna merkityksen ja merkitysrakenteen tarkemmassa selvittdmisessé oli kon-
struktivistisista menetelmistd Hinklen tikapuutekniikka (Neimeyer, Anderson, & Stock-
ton, 2001) ja Vineyn vastavuoroisen orientaation menetelmé (Anderson, 1997).
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Haastattelut analysoitiin teoriaohjaavalla siséllonanalyysilla, jossa Milesin ja Hu-
bermanin (1994) mukaan laadullinen analyysi voidaan jakaa kolmivaiheiseksi proses-
siksi. Vaiheet ovat aineiston pelkistaminen, aineiston ryhmittely ja teoreettisten kasittei-
den luominen. Ensin haastattelut litteroitiin, josta aineistoa kertyi 173 sivua. Litteroin-
nin jalkeen kuuntelin nauhat viel& kertaalleen ja tein tarvittavat oikaisut jo valmiiksi lit-
teroituun tekstiin. Lisaksi katsoin myods videonauhat 1api tehdakseni mahdollisia muita
havaintoja haastattelun kulusta. Tamén jalkeen perehdyin aineistoon lukemalla ja ko-
koamalla jarjestelemalld saman alueen kysymyksia yhteen. Sitten merkitsin oleelliset
ajatuskokonaisuudet ja esille tulevat merkitykset, minka jélkeen etsin samankaltaisuuk-
sia ja erilaisuuksia, joita pyrin yhdistelem&én tarkasti niin, ettei oleellista tietoa jaanyt

ulkopuolelle.

2.2. Menetelmét

2.2.1. Tikapuutekniikka (Laddering)

Neimeyer, Anderson ja Stockton (2001) tuovat esille, etté strategia on alun perin Hink-
len (George Kellyn oppilas) vuonna 1965 esittelemasté teoriasta Iahtdisin oleva portait-
tainen tikapuutekniikka, jota on kaytetty erityisesti persoonallisten konstruktioiden psy-
kologiasuuntauksen sisalla yksilon konstruoimien keskeisten piirteiden tutkimiseen. Ti-
kapuutekniikka on suunniteltu houkuttelemaan esiin perustavanlaatuisia eroavaisuuksia
tai bipolaarisia konstruktioita, joita asiakkaat kayttavét jarjestellesséan kokemuksiaan ja
kartoittaessaan kaytostaan (Neimeyer & Neimeyer, 1993a). Tikapuutekniikan tarkoituk-
sena on valaista asiakkaiden tai tutkimukseen osallistuvien tarjoamia konstruktioiden
korkeamman jarjestyksen epasuoria sisaltojd (Neimeyer ym., 2001). Joka tapauksessa
kysyjé saa aikaan vastakohdan aloituskonstruktioon kysymalld, mika tdmén vastakohta
on, ja tastd dimensiosta tulee ensimmadinen porras henkilokohtaisten konstruktioiden
tikapuilla (Neimeyer ym., 2001).

Omassa tutkimuksessani aloituskonstruktio oli rento ihminen, jonka vastakohdan
kysymisesta lahdin liikkeelle (tuloksissa tikapuiden keskelld olevat konstruktiot ilman
laatikkoreunoja). Taman jalkeen kysyin, kumpaan konstruktioon tutkittava mieluummin
liittéisi itsensé ja miksi sekd mika hyoty siité olisi. Tallgin vastauksella edetddn nuolella

seuraavaan konstruktioon (Neimeyer ym., 2001). Kysely jatkuu yleensa talla tavoin sii-



25

hen asti, kunnes tutkittava ei pysty vastaamaan miksi-kysymykseen tai kunnes hanen
vastauksensa eivat tuota uutta tietoa edellisiin konstruktioihin nahden (Neimeyer ym.,
2001). Tulos on tyypillisesti monikerroksinen henkilokohtaisten merkitysten hierarkia,
joka nayttdd usein ilmaisevan joitakin korkeamman jarjestyksen siséltgja tai asenteita
siséltden konkreettisempia tai spesifimpia konstruktioita kuin harjoituksen alkaessa
(Neimeyer ym., 2001). Lisaksi vastaajat ovat voineet itse madaritella saman tien hieman
omaa Vvastaustaan, mutta padasiassa laajempaa maarittelya on pyritty tekeméén vasta

varsinaisen tikapuiden rakentamisen jalkeen, jottei sen muodostaminen hairiinny.

2.2.1.1. Tikapuutekniikan toimivuus

Neimeyerin ja Neimeyerin (1993b) mukaan tikapuutekniikka ei ole valttdmatta sopiva
kovin abstrakteille asiakkaille ja se voi myds olla vaikea erittdin konkreettisille asiak-
kaille. Enemmistolle nuorista ja aikuisista asiakkaista tikapuutekniikasta ja dialektinen
tikapuu -tekniikasta voi kuitenkin olla hy6tya ja ei-uhkaavaa apua itsensé tutkimisessa
samoin kuin informatiiviseksi tutkimusstrategiaksi ohjaajalle.

Neimeyer ym. (2001) esittavét, ettd tikapuutekniikan suosioon on selkedna syyna
merkittava joustavuus ja ehka pettdva yksinkertaisuus. Huolimatta yleisesta innostuk-
sesta metodiin on nostettu esille satunnaisia esityksié varovaisuudesta liittyen avainolet-
tamukseen, ettd tikapuukonstruktiot l&henevét jarjestelmén rakenteen keskeisié piirteita.
Neimeyerin ym. (2001) mukaan Hinklen (1965) uraauurtavassa tutkimuksessa korke-
amman tason tikapuukonstruktioissa oli laajempi sisallén vaihtelu ja ndma konstruktiot
vastustivat muutosta enemman kuin oletettavasti alatason konstruktiot heidan jarjestel-
massééan. Kritiikkid on annettu ristiinvalidoinnin (cross validation) puutteesta, johon
Neimeyerin ym. (2001) artikkelin oli tarkoitus tuoda muutosta.

Neimeyerin ym. (2001) tutkimuksessa tutkimustulokset vahvistivat yleisesti meto-
din validiteettia ja tukivat ndkékulmaa, jonka mukaan tikapuumenetelmé péésee kasiksi
lahelle ydintasoa tai ydinpiirteisiin henkilokohtaisissa merkitysrakenteissa. Prosessita-
solla seké vaikeus luokitella ettd vaustauslatenssi antoivat ymmartaa, ettd ydintason
konstruktiot, joihin péastiin kasiksi tikapuumenetelmélld, koettiin enemman &aanetto-
miksi ja vdhemman vastaanottavaisiksi verbaaliseen artikulointiin (vaikeammaksi il-
maista sanoin) kuin alatason konstruktiot samoilla vastaajilla. Osallistujien arvioiden

mukaan myods korkeamman jérjestyksen konstruktioilla oli lisdantyvaa merkittavyytta,
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vaikka tama vaikutus nakyi vain konstruktiohierarkioiden keskivaiheilla. Lopuksi sisél-
totasolla (tikapuiden siséllonanalyysilla) tikapuumenetelmalla aikaansaaduilla ydintason
konstruktioilla oli taipumus heijastaa keskeisia eksistentiaalisia merkityksen teemoja
enemman kuin samoilla tikapuilla mitatut alatason konstruktiot, jotka taas keskittyivat
useammin pinnallisempiin arvoihin ja mielenkiinnon kohteisiin. Neimeyerin ym. (2001)
tutkimuksessa siséltokoodaaminen tapahtui sisallénanalyysilla ja tutkimuksessa kaytet-
tiin uutta luokitusjarjestelmaa henkilokohtaisille konstruktioille (CSPC, joka ei ollut
kaytettavissani tutkimuksessani).

Neimeyerin ym. (2001) tutkimus paljasti tikapuista ei-kliinisesti todisteita, ettd
ydintason konstruktiot, jotka tulevat esille tikapuilla, eroavat alatason konstruktioista
rakenteellisesti, prosessillisesti ja sisaltodimensioiltaan tavoilla, jotka ovat sopusoinnus-
sa sekd persoonallisten konstruktioiden teorian ettd laajempien konstruktivististen nako-
kulmien kanssa. Rakenteellisen validiteetin lisdksi tutkimus tarjosi konkreetteja ehdo-
tuksia uusille kayttdjille tutkiessaan haastateltavien henkilokohtaisten merkitysten ra-

kenteita, mistéd oli apua omaa tutkimustani tehdesséni.

2.2.2. Vastavuoroisen orientaation malli ja tikapuutekniikka

Andersonin (1997) tutkimuksessa kaytettiin perinteisid konstruktivistisia menetelmia
(tikapuutekniikkaa Niemeyer, 1993, ja pyramidildhestymistapaa Leitner, 1995) ja lisané
Vineyn (1988) vastavuoroisen orientaation mallia (mutual orientation model of data col-
lection) tiedon keruussa (Anderson, 1997). Anderson (1997) esittad, etta vastavuoroisen
orientaation mallissa on viisi askelta: 1) tutkija kysyy tutkittavalta, 2) tutkittava vastaa,
3) tutkija reflektoi tutkittavan vastauksen (miten kasitti asian), 4) Tutkija kertoo edelli-
sen reflektion tulokset ja 5) tutkittava vahvistaa tai hylkaa/ kieltaa askeisen reflektion.

Oletuksena tdssa tutkimuksessa oli, ettd nimenomaan vastavuoroisen orientaation
mallin kdyttdminen yhdessa perinteisten menetelmien kanssa liséa siséltOvaliditeettia
(Anderson, 1997). Andersonin (1997) mukaan ndin ei tyydytd ymmartdmaan ja katego-
risoimaan suoralta kadeltd avointa haastattelua, vaan selvitetddn ja tarkistellaan kon-
struktioiden merkityksia syvemmin.

Andersonin (1997) mukaan tassé tutkimuksessa tdma analyysi tarjosi tarkempaa tie-
toa yhdesta tapahtumasta yhdessa terapiaistunnossa. Taménlainen metodi kuitenkin pa-
rantaa ymmartamista ja antaa keinon terapian vuorovaikutuksen alla piilevien konstruk-

tioiden madrittelyyn. Lopuksi se sallii terapeutin ja asiakkaan konstruktioiden suurem-
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man siséltovaliditeetin esittdmisen. Juuri tdman takia pyrin jossain méarin soveltamaan
tutkimuksessani vastavuoroisen orientaation mallia yhdessa tikapuutekniikan kanssa.
Tama toteutui erityisesti niin, ettd haastattelukertoja oli jokaisen haastateltavan kohdalla
kaksi, joten pystyin tarkistamaan ymmartdmystani vastauksista ja merkityksistad sek&

laajentamaan niita viel& toisella kerralla tarpeen mukaan.

2.2.3. Rentoutusharjoitusten menetelmat

Rentoutuneen tilan saavuttamiseksi on eri menetelmid, joiden kaikkien padmaaréna on
poistaa ylimaaraiset arsykkeet (Leppanen 2000). Katajan (2003) mukaan aktiivisissa
menetelmissa vaikutetaan lihaksiston vélitykselld ja rauhoittumis- tai suggestiomene-
telmissé psyykkisten mekanismien vélityksella (kohteena usein tunteet). Hengitys kuu-
luu yhten& osana kaikkiin menetelmiin (Kataja, 2003). Rentoutusmenetelmat vaihtelevat
ja ovat erilaisia. Usein kannattaa aloittaa vahan helpommista (aktiiviset menetelmét) ja
siirtyd monimutkaisempiin (mielikuvarentoutus), mutta oleellisinta on kokeilun avulla
I6ytaa itselle toimivin rentoutumisen muoto ja menetelma (Kataja, 2003).

Katajan (2003) mukaan eras keskeinen tavoite on, ettd tehokas mielen ja ajatusten
rauhoittaminen, ns. nollaaminen tai &aritunteiden tasaaminen, pystytaan tekemaan lyhy-
esséd ajassa. Kokemuksesta tiedetaan, etta pitkén tauon aikana taito rentoutua unohtuu,
mutta sen uudelleen opettelu onnistuu suhteellisen nopeasti verrattuna alkuharjoitteluun.
Aina samalla tavalla harjoittelu turruttaa lihakset rutiiniin kaikissa lajeissa, myos ren-
toutumisessa, joten harjoituksia tulee rytmittad. On siis hyvé erottaa rento ja kired lihas
seka artyneisyyden ja tunteiden voimakkuuserot. Arkikielessa voisi kuvata ylikierroksil-
la kdymiseksi Katajan (2003) kuvailemaa tilaa, jolloin paassa pyorii liikaa ajatuksia,
vaikka ndyttadisimmekin ulospdin rauhallisilta. Keskittymistd voi myds haitata yksi
isompi tai tarkedmpi asia, kuten rakastuminen tai tarked kilpailu. Keho reagoi usein ta-
mallaisessa tilanteessa, ja pieni lisa ylikuormittuneille ajatuksille saattaa aiheuttaa

ylisuuren tunnereaktion, koska kuormittuneen ihmisen sietokyky on matala.

2.2.3.1. Aktiiviset menetelmat

Aktiivisin menetelmé& on venytysrentous (Kataja, 2003). Katajan (2003) mukaan liikun-
ta kuuluu aktiivisiin menetelmiin, vaikka rentouttavat liikuntamuodot jokainen maaritte-

lee yleensd parhaiten itse. Sopiva méara liikuntaa edistaa ja pitdd ylla liikkuvuutta ja
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laukaisee kestojannitystd. Ojanen (2002) on laatinut jaon eri liikuntamuotoihin, joita
ovat autonominen liikunta (uppoudutaan esimerkiksi tanssiin), elamysliikunta, sosiaali-
nen liikunta, tavoitteellinen liikunta seké filosofinen liikunta, jonka tavoitteena on itse-
tunnon kohottaminen ja rentoutumisen kokeminen (esimerkiksi kavely, hiihto ja itdmai-
set lajit).

Katajan mukaan (2003) aktiivisiin menetelmiin kuuluu lihaksen jannittdminen ja
laukaiseminen vélittomasti (Jacobsonin jannitd—laukaise-menetelma ja sovellukset). Li-
séksi aktiivisiin menetelmiin kuuluu lihaksen manipulointi ulkopuolisen &rsykkeen
avulla (esimerkiksi hieronta ja sauna, jotka perustuvat verenkierron lisddntymiseen ja
kahden eriasteisen olotilan vaihteluun). Téta kannattaa kayttdd palautumisessa ja tilan-
teissa, joissa lihasjannitys on liian suuri aktiivisille menetelmille tai kipu estda keskit-
tymis-rauhottumismenetelmien kayton.

Kataja (2003) tuo esille, ettd Edmund Jacobsonin 1930-luvulla kehittdmé&ssa jannitéd—
rentouta-menetelmassé (kutsutaan myds progressiiviseksi rentoutukseksi) on tarkoituk-
sena lihasaistin arsytys, jonka avulla lihaksessa olevat aisti- ja tuntoreseptorit oppivat
jannittyneen ja rennon lihaksen eron (taté kaytettiin sovellettuna tutkimuksessani). Me-
netelméssa jannitetadan lihaksia 2—6 sekunnin ajan, minka jalkeen rentoutetaan lihakset
mahdollisimman taydellisesti (Leppéanen, 2000; Kataja, 2003). Paaméaarana on myos
itseohjautuvuus, kun henkilé on oppinut aistimaan ja paikallistamaan lihassupistuksen
aiheuttamia jannitystiloja hermodrsytyksen aikana (Kataja, 2003). Kataja (2003) tuo
esille, ettd sek& ulkopuolisen &arsykkeen ettd lihaksen omatoimisen aktiviteetin avulla
tapahtuvien rentousmenetelmien tarkoituksena on oppia tunnistamaan jannittyneen ja
rennon lihaksen ero. Toistuva harjoittelu auttaa aistimaan, laukaisemaan ja ehkdisemaan
ennalta arkieldmassa kehittyneité jannitysoireita, kuten hartianseudun kipua tai sarkyé ja
paansarkya.

2.2.3.2. Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmat, erityisesti autogeeniset menetelmat

Rauhoittumis- ja suggestiomenetelmat aikaansaavat rentoutumisen ja toimivat ihmisen
mielen rauhoittajina joko hiljentymaélla sisdiseen maailmaan tai antamalla erilaisia &r-
sykkeitd (suggestioita) (Kataja, 2003). Suggestioita eli ohjeita rentoutustilaan paésemi-
seksi voi antaa ulkopuolinen ohjaaja tai rentoutuja itse (Kataja, 2003). Yksi suggestion

monista maaritelmistd on vastaanottajan hyvaksyma suostuttelu tai vaikutuskeino, jossa
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oleellista suggestion toteutumisen kannalta on suggestion hyvaksyminen (Kataja, 2003;
Tenkku, 2001). Katajan (2003) mukaan yleisin menetelmé suggestioiden kayttdmisesta
syventamisessd on numeroiden laskeminen, koska rentoutujan on helppo keskittaa aja-
tukset numeroihin. T&té4 kéytettiin tutkimuksessani.

Peruslahtokohtana autogeenisissd menetelmissé on huomion keskittdminen ja itsen-
sé ajattelu (Leppénen, 2000). Kuvittelemalla ja keskittymalla rentoutetaan eri lihasryh-
mat (Leppdnen, 2000). Kataja (2003) tuo esille, ettd autogeenisessd rentoutuksessa
paédméaérand on rentouttaa itsensa ilman ulkopuolista ohjausta. Liséksi harjoitteluun kuu-
luu sydamen lydntien rauhoitus ja hengityksen tasaaminen. Autogeenisten menetelmien
ominaisuuksia yhdistelld&n usein muihin menetelmiin. Tatd menetelmda kaytettiin

sovellettuna myos tassé tutkimuksessani.

2.2.3.3. Mielikuvarentoutus

Mielikuvarentoutuksessa saavutetaan rentoustila mieli- ja muistikuvien avulla (Kataja,
2003). Johnsen ja Lutgendorf (2001) madrittelevat mielikuvien olevan mentaalisen pro-
sessoinnin muoto, jossa henkilo luo siséisid sensorisia kokemuksia ulkoisten arsykkei-
den puuttuessa. Mentaaliset mielikuvat saattavat siséltdd mitd tahansa visuaalisen, audi-
tiivisen, hajuaistin tai kinesteettisen aistin prosesseja. Smith (1991) tuo esille, etta tyy-
pillinen sisalté on visuaalinen, jossa muut aistimodaliteetit esitetddn yksityiskohtina.
Mielikuvien lisaksi mielikuvarentoutukseen liittyy tietenkin hengitys, mutta usein siihen
liitetd&n my0s joitain muille menetelmille ominaisia elementtejd kuten ldmmon ja pai-
navuuden tunteet (Kataja, 2003).

Monien mielestd rentoutuneessa tilassa on helpompi muodostaa mielikuvia, mutta
tilan syvyydesta tehon kannalta ei ole yksimielisyytta (Narhi & Frantsi, 1998). Kuvittelu
el varsinaisesti ole aistimista, mutta kuvittelun pohjana on aivoihin tallentuneiden tieto-
jen, muistojen ja kokemusten virittdminen (Tenkku, 1999). Esimerkiksi Kojon (1993)
mukaan kuvitellun ja todellisen suorituksen aikana aktivoituvat todellakin samat aivo-
alueet. Mielikuvarentoutusta kéytettiin sovellettuna tutkimuksessani seka kotirentou-

tusharjoituksissa asiantuntijan CD:ss4 ett4 tutkijan ohjaamana.
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2.2.3.3.1. Aistimukset ja yksilollisyys

Kataja (2003) muistuttaa, ettd yksilllisyyden vuoksi tulisi ottaa huomioon monia aiste-
ja, mutta sen lisaksi mielikuvasuggestion on hyva olla useita vaihtoehtoja tarjoava. Nér-
hi ja Frantsi (1998) esittavat, ettd ihmisten kyvyissa nahda mielikuvia on eroja ainakin
kontrollin ja eldvyyden suhteen. Elavyys liittyy tunteeseen mielikuvien aistimusten to-
dellisuudesta ja luonnollisuudesta, ja kontrolli liittyy kykyyn saada mielikuvansa toi-
mimaan haluamaansa suuntaan. Tutkimuksessani kontrollia ja elavyyttd mielikuvien
suhteen selvitettiin rentoutusharjoitusten yhteydessé (liite 3). Johnsenin ja Lutgendorfin
(2001) tutkimuksessa voimakkaiden mielikuvien nékijét raportoivat korkeampia stressin
madrid epamiellyttavan elokuvan jélkeen. Fysiologiset mittaukset (ihon lampétila) eivéat
tuoneet eroja ndiden ryhmien valille. Mielikuvien ndkemisen taito ei ennustanut tuntei-
den muutosta elokuvan jalkeen, joten tamé viittaa siihen, ettd mielikuvien ndkemisen
taito saattaa liittyd lahemmin subjektiiviseen jannittdmiseen kuin tunnetiloihin. Sité vas-
toin kyky kuvitella liittyi seka subjektiivisen stressin ettd negatiivisen tunteen vahene-
miseen mielikuviin perustuvan rentoutumistehtévén jalkeen. Tamé viittaa siihen, ettd
mielikuvien ndkemisen taito saattaa edesauttaa rentoutumisen interventioihin reagoimi-
sessa. Ndmé tulokset ovat Johnsenin ja Lutgendorfin (2001) mukaan yhdenmukaisia
muissa tutkimuksissa saatuihin tuloksiin néhden liittyen suhteeseen mielikuvien néke-
misen taidon ja subjektiivisen stressin tai rentoutumisreaktioiden valilla.

Né&rhen ja Frantsin (1998) mukaan esimerkiksi optimaalinen mieliala on hyvin yksi-
I61linen, joten ihmisen on loydettava se tarkkailemalla ja havainnoimalla itse. Keskitty-
misessa ajatukset ja huomio suunnataan tiettyyn kohteeseen ja ulkoiset tekijét suljetaan
pois. Adripaissa ovat ajattelun holtiton ajelehtiminen ja darimmainen huomion keskit-
tdminen eli huippukeskittyminen (flow-ilmi6). Flow-kokemukseksi méaritelldéan tila,
jossa ajatukset, tavoitteet, tunteet ja kaikki aistit keskittyvat samaan paamaaraan (Leh-
tonen, 1996). Kataja (2003) tuo esille, ettd Csikszentmihalyin teoriaa tarkasteltaessa
(tarkemmin Csikszentmihalyi, 1988) huomataan, ettd rentoutuminen on lahella flow-
aluetta (kuvio 1). Kataja (2003) ndkee rentoutumisen laajemmin itse flow’na, koska
esimerkiksi molempien fysiologia on sama. Rentoutuminen on kokemisen olotila itses-
séan ja samalla se sisaltaa haasteellisuuden ja padmaaran. Jos tekeminen on helppoa, se

ei ahdista, mutta se ei mydskaan ajan mittaan anna enda voimakasta kokemisen tunnetta.
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Néin ollen esimerkiksi TV:n Kkatselu voi loppujen lopuksi palautumisen sijasta edistaa

passivoitumista.

KUVIO 1. Lindhia soveltaen Kataja ja Liukkonen 2002 (Kataja, 2003)

TAIDON
LISAAMINEN

AKTIVAATIO

AHDISTUS

KONTROLLI

SNNSIM1331SYvH
NININYYSITNIANNSIT1331sYVYH

APATIA RENTOUTUMINEN

IKAN YSTYMINEN

4

2.2.3.4. Stressinappi

Haastattelukerroilla ja kotona itse tehtdvien rentoutusharjoitusten itsearvioinnin lisaksi
kaytettiin fysiologisena mittarina stressinappeja (taulukko 1). Stressinapit sisaltavét
lammolle herkkia kemikaaleja, jotka reagoivat ihon pintalampdétilan muutoksiin vaihta-
malla véria (Liukkonen, 1998). Niiden avulla voidaan seurata stressin tai rentoutumisen
astetta, koska jannittyneisyys vahentaa pintaverenkiertoa ja sitd kautta ihon lampdétilaa

ja vastaavasti rentoutuminen kohottaa ihon lampétilaa (Liukkonen, 1998).
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TAULUKKO 1. lhon pintalampétilan vaihtelut stressinappien mukaan (Liukkonen,
1998)

Vari Lampdtila Tulkinta

Musta 32,5°C Hyvin
jannittynyt

Ruskea  33,0°C Jannittynyt

Keltainen 33,4 °C Levoton

Vihred 33,8°C Normaali
vireystila

Turkoosi 34,2 °C Rauhallinen

Sininen 34,6 °C Rentoutunut

Violetti 35,0 °C Hyvin
rentoutunut

2.2.3.5. Yhteenveto rentoutusmenetelmista

Konstruktivistiseen teoriaan ja rentoutumisen teoriaan perustuvan kyselylomakkeen ja
haastattelun lisaksi rentoutumisen merkityksia kartoitettiin siis kolmella yksiloll& kokei-
lemalla erilaisia rentoutusharjoituksia, jotka perustuvat eri menetelmiin. Kyselylomak-
keessa ja haastattelun yhteydessa rentoutumisen merkityksia varten selvitettiin aktiivi-
siin menetelmiin kuuluvia venytysta, liikuntaa, saunan ja suihkun k&ytt6a rentoutumi-
sessa seké flow-kokemusta. Elavyyttd ja kontrollia tutkittiin rentoutusharjoitusten yh-
teydessd. Rentoutusharjoitusten menetelmisté kokeilussa kaytettiin molemmilla haastat-
telukerroilla mielikuvarentoutusta tutkijan ohjaamana (tutkijan Katajan, 2003 rentou-
tusharjoitusta soveltaen) ja Liukkosen (2003) tekemén rentoutus-CD: n (Alpha Wave
oy) siséltdmid kahta erilaista rentoutusharjoitusta eli aktiivista menetelmaa (sovellettu
jannitd—rentouta) ja suggestiomenetelméaa (sovellettu autogeeninen harjoitus, jossa kay-
tettiin myo6s mielikuvia hyvéksi). Harjoituksia arvioitiin itsearvioinnilla, joka perustui
Smithin (1991) kyselyyn (kysymykset sivulla 9 ja 10, ks. myds liite 2) liitettyna kysely-
lomakkeeseen (ks. liite 2), joka puolestaan pohjautui Liukkosen (1995) mielialamittariin
sekd Smithin ja ym. (2000) 15:een rentoutumisen tilaan. Harjoitusten tuloksia arvioitiin

sisallonanalyysilla ABC-teorian ohjaamana.
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3. TUTKIMUSTULOKSET

3.1. Stressin ja rentoutumisen kokeminen ja kasittelytavat

3.1.1. Stressi

3.1.1.1. Kiireen ja stressin kokeminen, fysiologiset oireet, muutokset viimeisen
vuoden aikana ja krooninen kipu

Tutkittavat koko aineisto mukaan lukien kokivat Kiirettd ja stressia jonkin verran. Stres-
sid aiheuttavista tekijoista selvasti eniten esille tuli juuri Kiire (taulukko 2). Pysahtymi-
nen ja rauhoittuminen sekd toimettomana oleminen eivét tuottaneet yleisesti ottaen on-
gelmia vastaajien mukaan (ka 2). Vastaajat rentoutuivat ilman huumaavia aineita usein.
He tarvitsivat hiljaisen paikan rentoutuakseen usein. Tutkittavat olivat harvoin rauhalli-
sia ennen esiintymistilannetta, ja heilld oli harvoin fyysisia oireita jannittdmisen yhtey-
dessd. Muut fysiologiset oireet eivat poikenneet keskiméaaraisesta.

Vastaajista 46,7 %:1la on ollut positiivinen muutos viimeisen vuoden aikana,

22,2 %:lla on ollut negatiivinen muutos seka 26,7 %:lla ikdvé tapahtuma viimeisen vuo-
den aikana. Viimeisen vuoden aikana normaalia enemman on sairastellut 17,8 % ja

kroonista kipua on ollut 13,3 %:lla vastaajista.

TAULUKKO 2. Stressié aiheuttavat tekijat

Stressia aiheuttavat tekijat Vastaajista ilmoitti
Kiire 42,2 %
TekeméattOmat tyot 20,0 %

Opiskelu 17,9 %
Suorituspaineet 15,6 %
Ihmissuhteet 13,3%

Raha-asiat, yllattavat tilanteet, vaatimukset, 11,1 %

suuri tydmaard ja aikataulu tai aikataulumuutokset

Epatietoisuus tulevaisuudesta 8,9 %

3.1.1.2. Kiiretilanteen prosessointi

Kiireen kokemisessa selvitettiin koettuja tunteita, ajatuksia ja toimintaa sen hallitsemi-
seksi (taulukko 3).
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TAULUKKO 3. Kiiretilanteen yhteydessa koetut tunteet, ajatukset ja toiminta

Kiireen yhteydessa ~ Vastaajista  Toiminta kiireessa sen Vastaajista
koetut tunteet hallitsemiseksi
Ahdistus 24,4 % Positiivisten asioiden 24,4 %
ajatteleminen
Arsyyntyminen 13,3% Jérjesteleminen, suunnittelu, 15,6 %
yhteen asiaan keskittyminen
Levottomuus 13,3 % Tarkeysjarjestyksen tekeminen 13,3 %
Turhautuminen 8,9 % Pyrkii vain tekemaan kaiken 13,3 %
Hermostuminen 8,9 % Muun tekeminen tai ajattelu 11,1 %
Kireys 6,7 % Jérjestelmallinen toiminta 6,7 %
Viha 6,7 % Luovuttaminen 6,7 %
Paniikki 6,7 % Asiasta jollekin puhuminen 6,7 %
Muut mainitaan 1-2 Yrittda rentoutua 4,4 %
krt
Yrittda rauhoitella itsedén 4,4 %
Tekee vain vélttdmattomimmat 4,4 %

Kiireen yhteydessa eniten koettiin ahdistusta ja arsyyntymista (taulukko 3). Toiminnas-
sa positiivisten asioiden ajatteleminen mainittiin useimmin (liittyy b. copingiin sivulta 5
tai voidaan méaritelld my0s emootio-copingiksi). Seuraavana tulevat erilaiset ongel-
manratkaisu-copingin muodot (c.-coping s. 5). Esille tuodaan monta kertaa myds pyr-
kimys vain tehda kaikki, mika viittaa sopeutumiseen ja luovuttamiseen. Myds valttamis-

copingia esiintyy (a.-coping s. 5).

3.1.1.3. Opetustilanteessa

Suurin osa vastaajista eli 73,3 % on pitdnyt opetustunnin vahintd&n viimeisen kahden
viikon sisalla (31,1 %:lla vastaajista opetustunnin pito on ollut tdnaan tai eilen) ja loput
26,7 % kuukauden sisélla. Parhaimmillaan vastaajat kokevat olevansa opetustilanteessa
joko vahan jannittyneiné (55,6 % vastaajista) tai taysin rentoutuneina (40,0 % vastaajis-

ta).
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TAULUKKO 4. Opetustilanteessa jannitysta aiheuttavat tekijat

Opetustilanteessa jannitysta aiheuttavat ~ Vastaajista

tekijat

Ohjaava opettaja, arviointi yleens ja palaute 20,0 %
Omat taidot 20,0 %
Oppilaiden suhtautuminen 15,6 %
Suunnitelman toteutuminen 15,6 %
Aineenhallinta 15,6 %
Ep&onnistuminen 15,6 %
Luokan hallinta 13,3 %
Selkeys 8,9 %
Yllattavat tilanteet 8,9 %
Uusi asia tai uusi ryhma 8,9 %
Asioiden muistaminen 8,9 %
Ei miké&an 8,9 %
Oppiminen 6,7 %

Vuorovaikutus ja oppilaiden ymmartdmisen 4,4 %
tavoittaminen

Opetustilanteessa jannitetddn eniten (taulukko 4) ohjaavaa opettajaa, arviointia
yleensd ja palautetta (20 % vastaajista) sekd omia taitoja (20 %). Esille tulevat siis stres-
sin ympéristotekijoiden vaatimusten kokeminen ja henkiloon vaikuttavat tekijat (usko-

mukset itsesté ja voimavarat) sekd muodollisista ymparistotekijoistd ennustamattomuus.

3.1.1.3.1. Jos opetustilanne menee huonosti

Opetustilanteeseen liittyen selvitettiin prosessia eli tunteita, ajatuksia ja toimintaa tilan-
teessa, jossa tutkittavat ovat kohdanneet ongelmia

(Taulukot 5-8). TAULUKKO 6. Kaikki maini-
tut tunteet, jos opetustilanne
TAULUKKO 5. Ensimmaiseksi numeroitu menee huonosti
tunne tilanteessa, jossa opetustilanne menee
huonosti Kaikki mainitut  Vastaa-
tunteet jista
Tunne jarjestyksessa Vastaajista Ahdistuneisuus 62.2 %
ensimmaisend Héapea 48.9 %
Ahdistuneisuus 28,9 % Surullisuus 20 %
Haped 13,3 % Syyllisyys 31,1 %
Surullisuus 13,3 % Viha 13.3 %
Syyllisyys 6,7 % Helpottuneisuus 11,1 %
Viha 44 % Toivo 8,9 %
Pelko 8,9 %
Turhautuminen 4,4 %
Harmistuminen 4.4 %
Pettymys 2,2%
Toivottomuus 2,2 %

Arsytys 2,2 %
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TAULUKKO 7. llmoitetut syyt ja ajatukset, jos opetustilanne menee huonosti

IImoitetut syyt Vastaa- Ajatukset Vastaa-
jista jista
Oppilaista johtuvat syyt 37,8 % Miettivat syitad 28,9 %
Itsesta johtuvat syyt 35,6 % Miettivat, mita pitaisi tehda 22,2 %
toisin tai parantaa
Huono 33,3% Pitad yrittd4d enemman tai 20 %
valmistautuminen yrittdd parantaa seuraavalla
kerralla
Odottamattomat tilanteet 28,9 % Minusta ei ikind tule opettajaa 20 %
Oma suunnittelu 15,6 % Syytetddn itsed 13,3 %
Tilanteesta riippuminen 11,1 % Olenpa huono 13,3 %
Monet tekijat vaikuttavat 8,9 % Syytetddn valmistautumista 8,9 %
Kokemuksen puute 8,9 % Ensi kerralla paremmin 8,9 %
Ohjaava opettaja 6,7 % Y leisesti ottaen arsyttaa 8,9 %
Opetuksen ajankohta 6,7 %
Opetustekniikka 4,4 %

\Vuorovaikutusongelma 4,4%

TAULUKKO 8. Toimintatavat, kun opetustilanne menee huonosti

Toiminta Vastaajista
Miettii, mité tekisi toisin tai voisi parantaa seuraavalla kerralla 46,7 %
Muiden kanssa puhuminen 24,4 %
Syiden miettiminen 17,8 %
Positiivinen ajattelu 11,1 %
Suunnittelemalla seuraavasta tunnista paremman 8,9 %
Tilanteen rauhoittamisella 8,9 %
Muista tuen hakemisella 8,9 %
Mittasuhteiden miettimisella 6,7 %
Yrittdmalla unohtaa 6,7 %
Muiden asioiden kokeilu ensin, jonka jalkeen unohtaminen 6,7 %

Tunteista esille tulee taas ahdistuneisuus ja sen liséksi hapea (Taulukot 5 ja 6). Tunteista
ensimmaiseksi ei kukaan laita pelkoa, helpottuneisuutta tai toivoa. Osa vastanneista ei
ollut laittanut tunteita jarjestykseen, joten en ole voinut ottaa niit4 tdhan mukaan. Syina

esille tulevat oppilaista ja itsestd johtuvat syyt sekda ehk& odotuksen vastaisesti huono
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valmistautuminen (taulukko 7). Ajatuksissa ja toiminnassa samat asiat mainitaan
useimmin eli sen miettiminen, mita tekisi toisin tai mit4 voisi parantaa seuraavalla ker-
ralla, jotka ovat ongelmanratkaisu-copingia (taulukot 7 ja 8). Ongelmanratkaisu-coping
on siis selvasti yleisin toimintatapa. Pelk&stéan itsestd johtuvia syité vastaajista ilmoitti
4 eli 8,9 %, pelkastaan valmistautumisesta johtuvia syita kertoi 6 eli 13,3 % ja ainoas-
taan ulkopuolisista tekijoista tai oppilaista johtuvia syitd mainitsi 2 eli 4,4 %. Esille tu-
levat siis henkildon liittyvat tekijat ja jalleen muodollisista tekijoistda ennustamattomuus.
Toimintaan liittyen pelkastadan positiivisen ajattelun tai unohtamisen vastaajista mainit-
see 11,1 %, pelkén sosiaalisen puhumisen 11,1 % ja pelk&std&dn ongelmanratkaisukeino-

ja mainitsee 17,8 %.

3.1.2. Rentoutuminen

Vastaajat kokivat rentoutumisen tarkeaksi (vastauksen ka 5 eli “erittdin paljon”). Myos
rentoutuminen arvioitiin hyodylliseksi esimerkiksi urheilussa seka keskittymiskyvyn ja
elaménlaadun parantamisessa (ka 4). Liséksi luonnosta nauttiminen oli vastaajille térke-
ad (ka 5).

3.1.2.1. Yleisimmat ja tehokkaimmat rentoutumisen tavat

Taulukot (11 ja 14), joissa on kaikki ilmoitetut yleiset ja tehokkaat rentoutumistavat,
sisdltavat kukin jokaisen vastaajan erikseen ilmoittamat viisi yleisinta ja viisi tehokkain-

ta rentoutumisen tapaa.

TAULUKKO 9. Jarjestyksessa ensimmaiseksi TAULUKKO 10. Jarjestyksessa

useimmin ilmoitetut tavat rentoutua toiseksi useimmin ilmoitetut tavat
rentoutua

Yleisin tapa rentoutua %
Tv:n katselu (n = 13) 26,5 % Toiseksi yleisin tapa %
Oleilu (8) 16,3 % rentoutua
Urheilu/liikunta (7) 14,2 % Musiikki (n = 6) 12,8 %
Nukl_(_um_inen (7 14,2 % Tv:n Katselu (6) 12,8 %
Musiikki (3) 6,2 % Lukeminen (5) 10,6 %

Liikunta/urheilu (4) 8,5%
Nukkuminen (3) 6,4 %
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TAULUKKO 11. Kaikki TAULUKKO 14. Kaikki ilmoitetut

ilmoitetut yleiset tavat rentoutua tehokkaat tavat rentoutua

Kaikki ilmoitetut yleiset % Kaikki ilmoitetut tehokkaat %
tavat rentoutua tavat rentoutua

Tv:n Kkatselu (n = 29) 64,4 % Liikunta/urheilu (n = 28) 62,2
Urheilu/liikunta (22) 48,9 % Tv:n Katselu (24) 53,3
Nukkuminen (19) 42,2 % Nukkuminen (18) 40,0
Lukeminen (19) 42,2 % Rentoutusmenetelmat (jooga, ren- 37,8
Musiikin kuuntelu (17) 37,8 % toutus, venyttely, hieronta 17)

Ulkoilu (16) 35,6 % Musiikin kuuntelu (17) 37,8
Oleilu (16) 35,6 % Lohaoily (17) 37,8
Keskustelu ystdvan kanssa 24,4 % Lukeminen (16) 35,6
(11) Ystavat (14) 31,1
Olla kavereiden kanssa (9) 20,0 % Ulkoilu (11) 24,4
Sauna (7) 15,6 % Keskustelu (10) 22,2
Alkoholi (6) 13,3 % Syominen/herkuttelu (9) 20,0
Ruoka/syéminen (6) 13,3 % Sauna (8) 17,8
Herkuttelu (5) 11,1 % Luonnossa liikkuminen (3) 6,7

Tietokonepelit, olla yksin, eloku- 4,4
vat, shoppailu, loma (2)

TAULUKKO 12. Jarjestyksessa

ensimmaiseksi ilmoitetut tehokkaat

TAULUKKO 13. Jarjestyksessa

toiseksi ilmoitetut tehokkaat tavat rentoutua
tavat rentoutua

Tehokkain % Toiseksi tehokkain %
rentoutumistapa rentoutumistapa
Urheilu/liikunta 28,9 % Oleilu (n = 6) 12,8 %
(n=13) Tv:n Katselu (6) 12,8 %
Nukkuminen (8) 17,8 % Musiikki (5) 10,6 %
Ulkoilu (5) 11,1 % Ulkoilu, venyttely, 6,4 %
Lepaily (4) 8,9 % _nukkumlnen,_

Tv:n katselu (3) 6,7 % jooga, lukeminen (3)

Mietiskely, hieronta, 4,1 %
sauna, lukeminen,
musiikki (2)
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Selvésti yleisin tapa rentoutua on siis tv:n katselu (taulukko 9). Seuraavina tulevat ur-
heilu/liikunta ja nukkuminen. Tehokkaimmaksi tavaksi taas ilmoitetaan liikunta/urheilu,
ja seuraaviksi pidetyimpid ovat tv:n Kkatselu ja nukkuminen (taulukko 12). Suurin osa
vastaajista koki, ettd heidan itse mainitsemansa omat rentoutustavat toimivat joko melko

hyvin/kohtuullisesti (28,9 % vastaajista) tai hyvin/oikein hyvin (35,6 % vastaajista).

3.1.2.2. Rentoutusmenetelmiin perehtyneisyys ja rentoutustilanteeseen vaikuttavia
tekijoita

Vastaajista 68,9 % oli kokeillut jotain rentoutusmenetelmaa ja 31,1 % ei ollut kokeillut
rentoutusmenetelmid lainkaan. Rentoutusmenetelmia kokeilleista kuitenkin suurin osa
(31,1 %) oli kokeillut niitd muutaman Kkerran, ja satunnaisesti jotakin yksittaistd mene-
telmaa kaytti 15,6 %. Vain kolme eli 6,7 % vastaajista kaytti yksittdistd menetelméaa
sédannollisesti. Lisaksi vastaajista yksi kaytti erilaisia menetelmié sdénnollisesti, yksi oli
kaynyt rentoutuskurssin ja yksi tutustunut menetelmiin kilpaurheilun kautta. Ne, jotka
eivét olleet kokeilleet rentoutusmenetelmid, ilmoittivat syiksi useimmin, ettei rentoutu-
minen ole ollut tarpeen, ei ole torméannyt menetelmiin tai ettei ole ollut tilaisuutta ren-
toutumiseen.

TAULUKKO 15. Tilanteet, joissa on TAULUKKO 16. Tilanteet,

helppo rentoutua jossa on vaikea rentoutua

Tilanteet, joissa on helppo  Vastaajista  Tilanteet, joissa on vaikea Vastaajista

rentoutua mainitsi rentoutua mainitsi
Koti 31,1 % Melu 37,8 %
Hiljainen tai rauhallinen 17,8 % Tekemattomét tyot 26,7 %
Y mparisto Kiire 17,8 %
Oma séinky 17,8 % Y mparilla ihmisia 13,3 %
Ystévien seura 15,6 % Ympérilla vieraita ihmisia 11,1 %
Yksin 13,3 % Stressi 111 %
llalla 13,3 % Paljon asioita mieless4 8,9 %
Luonto 11,1% Epamukava paikka 8,9 %
Musiikki taustalla 11,1 % Julkisella paikalla 6,7 %
Ei asioita liikaa mietittdvand 8,9 % Suorituspaineet 6,7 %
Illalla ennen 6,7 % Ei vastannut kysymykseen 6,7 %

Nukkumaanmenoa
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Helppo rentoutua on vastaajien mukaan kotona ja vaikea taas melussa ja silloin, kun on

tekemattomia toita (taulukko 15 ja 16).

3.1.2.3. Rentoutumisen merkitys ja muutostarve

TAULUKKO 17. Rentoutuminen merkitsee elaméssa

Rentoutuminen merkitsee elamassa n %

\oimien kerddminen 11/24,4%
Fyysinen hyvinvointi 6/13,3%
Aikaa itselle ja omille ajatuksille 4/ 8,9 %
Pakollista hengdhtamisté 4/ 89%
Tarpeellista joka paiva 4/ 8,9%
Aivojen nollaamista 4/ 89%
Hyvai eldménlaatua 3/ 6,7%
Stressin poistoa 3/ 6,7%
Irrottautumista opinnoista 3/ 6,7%
Irrottautumista arjen kiireesté 3/ 6,7%

Rentoutumisen merkitykseksi ilmoitettiin siis useimmin voimien kerd&minen ja fyysi-
nen hyvinvointi (taulukko 17). Rentoutumistavoissa sen sijaan kaivattiin muutosta: ha-
luttiin, ettd rentouduttaisiin useammin tai kaytettaisiin silhen enemman aikaa (20 % vas-
taajista mainitsi) ja haluttiin rentoutumistapojen olevan myds tehokkaampia tai parem-
pia (20 %). Lis&ksi kaivattiin liikuntaa tai urheilua enemman (13,3 %), eri menetelmien
kayttoa ja vaihtelua (8,9 %), tiedostavampaa rentoutumista (6,7 %) ja sd&nnollisempaé
rentoutumista (6,7 %). Vastaajista 6,7 % ei osannut sanoa, mita rentoutuminen merkit-
see heille. Kyselyyn vastanneista 10 (22,2 %) oli jattdnyt kokonaan vastaamatta kysy-

mykseen.

3.1.2.4. Liikunta ja palautuminen

Tutkimukseen osallistuneet harrastivat keskimaarin 2-3 kertaa viikossa liikuntaa (44,4

% ). Eri liitkuntalajeista yleisin oli kévely ja lenkkeily (taulukko 18).
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TAULUKKO 18. Eri liikuntalajien harrastaminen

Eri liikuntalajien Vastaajista
harrastaminen mainitsi
Kévely 53,3 %
Lenkkeily 40,0 %
Hiihto 35,6 %
Uinti 24,4 %
Kuntosali 24,4 %
Tanssi 15,6 %
Aerobic 15,6 %
Luistelu 11,1 %
Ulkoilu 8,9 %
Sahly 8,9 %

Circuit training, pyoréily, 6,7 %
jooga ja sulkapallo

TAULUKKO 19. Palautuminen fyysisesti rankasta paivésta tai viikosta

Palautuminen fyysisesti Vastaajista

rankasta paivasta mainitsi
tai viikosta

Nukkumalla 33,3 %
Hyvélla ruualla/ 31,1 %
syomisella

Tv:n katselulla 26,7 %
Lepailylla 20,0 %
Venyttelyllg 17,8 %
Olemalla 15,6 %

tekemattd mitaan/
olemalla kotona

TAULUKKO 20. Palautuminen henkisesti rankasta paivasta tai viikosta

Palautuminen henkisesti Vastaajista

rankasta paivasta mainitsi
tai viikosta

Urheilulla 31,1 %
Syomisella 31,1 %
Nukkumalla 26,7 %
Vain olemalla 22,2 %
Tv:n katselulla 20,0 %
Ulkoilemalla 15,6 %
Lepailemall 13,3 %
Juttelemalla 13,3 %
Yksin olemalla 11,1 %

Alkoholilla 8,9 %
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Palautumista fyysisesti tai henkisesti rankasta viikosta tai paivasta hoidetaan nukkumal-
la ja syomiselld sekd muutenkin samoin tavoin lukuun ottamatta sitd, ettd palautumista

henkisesté rasituksesta hoidetaan myos urheilulla (taulukko 19 ja 20).

3.1.3. Erot stressid kokevan ryhman ja ei-stressia kokevan ryhman valilla

3.1.3.1. Stressitekijat

Eroja tarkasteltiin muodostettujen ryhmien ja muiden Likert-asteikollisten muuttujien
valilla. Eroja ei tarkasteltu vapaamuotoisten vastausten suhteen rajauksen tarpeellisuu-
den takia. Mann-Whitney-testin mukaan muuttujista viimeisen vuoden aikana tapahtu-
neiden positiivisten tai negatiivisten muutosten tai ikdvan tapahtuman suhteen ryhmien
valilla ei ollut eroja. Eroja ei ollut mydskaan viimeisen vuoden aikana sairastamisessa
tai kroonisen kivun kokemisessa. Stressiryhméédn kuuluvat kokivat kuitenkin tarvitse-
vansa selvasti enemman tietoa stressinhallinnasta (U = 143, p = .009**), loivat vdhem-
man valitavoitteita (U = 1425, p = .005**) ja kokivat vdhemman valinnanmahdolli-
suuksia elaméssaan talla hetkella (U = 129, p = .005**). Stressiryhmaan kuuluville py-
sédhtyminen ja rauhoittuminen tuottivat sen sijaan enemman vaikeuksia (U = 103,5,
p = .000***). (Tilastollinen merkitsevyys: erittdin merkitsevd p < .001***, merkitseva

p <.01**, melkein merkitseva p < .05*.)

3.1.3.2. Opetustilanteessa

Opetustilanteeseen liittyen lisétietojen tarve (U = 143, p = .004**) oli selvasti suurempi
stressiryhméssa. Stressiryhméan kuuluvat kokivat selvasti enemman, etta tilanne ei ollut
selked opetustilanteen aloituksessa (U = 121, p = .002**). Lisaksi opetustilanteesta suo-
riutumisen tarkeys itselle (U = 171,5, p = .043*) seka jollekin muulle henkildlle (U =
131, p = .032*) olivat my6s suurempia stressiryhmassa. Opetustilanteen haastavuus,
mahdollisuus opettaa omalla tyylilla, opetustilanteissa viihtyminen, opetustilanteen hal-
linta, jannittdminen ennen opetustilannetta, omiin kykyihin luottaminen opetustilantees-
sa ja sen tarkeys, ettd opetustilanne menee hyvin kuuntelijoiden tai arvioivan tahon mie-

lestd, eivét eronneet ryhmien valilla.
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3.1.3.3. Coping-keinot

Kyselylomake sisalsi osion, jossa oli erilaisia toimintakeinoja opetustilanteessa mahdol-
lisesti kohdattuja ongelmia varten. Likert-asteikollisesti arvioitiin ratkaisutavan kaytto4
asteikolla 1-5, en koskaan—aina ja vaihtoehtona myds en osaa sanoa. N&issa coping-
keinoissa (ongelmanratkaisu-coping ja emootio-coping) ei tullut ryhmien valilla eroa
missddn muussa kuin siind, etta stressiryhmaan kuuluvat keskustelivat enemman muiden
kanssa (U = 159, p = .033*). Tunteiden ilmaiseminenkaan ei eronnut ryhmien kesken.
Sindnsa mielenkiintoista oli, ettd koko aineistossa 11 eli 24,4 % vastaajista ei osannut
sanoa, kokiko ratkaisutavan toimivan. Kokonaisuudessaan emootio-copingiin liittyvien
kysymyksien vastauksien keskiarvot olivat matalampia eli vastaajat ilmoittivat harvoin
(vastausten keskiarvo 2) kayttdvansa emootio-copingin keinoja lukuun ottamatta asian
positiivisten puolien ajattelemista, jota kaytettiin aika usein (ka 3). Erilaisten ratkaisujen
miettimista ja muiden kanssa asiasta keskustelemista kaytettiin usein (ka 4) samoin kuin

koettiin opitun tapahtuneesta.

3.1.3.4. Rentoutumisen tottumukset

Uusia rentoutuskeinoja tarvitsee muita selvasti enemman stressiryhma (U = 114,
p = .008**), jonka vastaajat epdilivat myds omien rentoutumistapojensa tehokkuutta
(U = 154,5, p = .013*). Lisaksi rentoutuminen oli heille vaikeampaa (U = 135,
p = .021*). Ryhmd, joka ei kokenut selke&sti stressid, turvautui eniten hierontaan
(U =172,5, p = .042*). Kuitenkin koko aineistosta yli puolet eli 57,8 % vastaajista ei
kaynyt hieronnassa ollenkaan. Eroja ryhmien valilla ei ollut arvioitaessa rentoutumisen
tarkeyttd, rentoutumisen hyodyllisyytta urheilussa, keskittymiskyvyn parantamista ja
Kivun poistamista sek& luonnosta nauttimista. Eroja ei mydsk&éan ollut rentoutusmene-

telmien kokeilemisen suhteen.

3.1.4. Yhteenveto tutkimushenkil6iden stressin ja rentoutumisen
merkityksista sekd ryhmien valisista eroista

Kiirettd ja stressia koettiin keskiméaarin jonkin verran. Selvimmaksi stressinaiheuttajaksi
madriteltiin kiire. Stressia aiheuttavat tekijat liittyivat eniten stressin ymparistotekijoi-

den vaatimuksiin: suorituspaineet ja vaatimukset ndyttivat olevan suurin syy stressaan-
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tumiseen. Lisaksi muodollisista ympéristotekijoista tuli esille ennustamattomuus. Kii-
reen yhteydessa yleisin emootio oli ahdistus ja yleisin toimintatapa positiivisten asioi-
den ajatteleminen. Positiivisten asioiden ajatteleminen oli kuitenkin ndiden taulukossa
esitettyjen vapaamuotoisten vastausten lisdksi ainoa emootio-copingin muoto, joka tuli
usein esiin strukturoidussa kyselyosiossa eri coping-keinoja selvitettdessa. Seuraavaksi
eniten mainittiin erilaisia ongelmanratkaisu-copingin muotoja.

Opetustilanteessa jannitettiin eniten ohjaavaa opettajaa, arviointia yleensa ja palau-
tetta sekd omia taitoja. Jos opetustilanne menee huonosti, yleisin tunne on taas ahdistus.
Sek& kyselyssa ettd haastatteluissa ahdistus mainittiin useimmin stressaavan tilanteen
tunteena. Voisikin pohtia, oliko td4han syyné se, ettd ahdistus on ehk& helpoimmin ko-
koava tunne myos kaikille muille tunteille (yleinen ahdistusolo). Aiheuttajiksi nostettiin
oppilaista ja itsesta johtuvat syyt seké ehka odotuksen vastaisesti huono valmistautumi-
nen. Myds ajatuksissa ja toiminnassa mainittiin useimmin samat asiat eli sen miettimi-
nen, mité tekisi toisin tai miten voisi parantaa seuraavalla kerralla, jotka ovat ongelman-
ratkaisu-copingia. Opetustilanteeseen liittyen nayttaytyi seké stressin henkil6kohtaisia
tekijoitd ettd ymparistotekijoitd, joista tuli monessa eri yhteydessa esiin ennustamatto-
muus.

Kyselyn mukaan rentoutuminen koettiin yleisesti ottaen erittdin tarkeaksi ja hyodyl-
liseksi monissa yhteyksissa. Rentoutumisen tarkoitukseksi kuvailtiin useimmin voimien
kerddmistd ja fyysistd hyvinvointia. Liséksi luontoa pidettiin tarke&dnad. Luonnon tarkeys
suomalaisille ja yleisestikin on tuotu esille rentoutumiseen liittyvéssa kirjallisuudessa,
ja esimerkiksi ymparistopsykologia ja ekopsykologia ovat paneutuneet asiaan (Salonen,
2005).

Tilanteisiin, joissa on helppo rentoutua, liitettiin erityisesti koti, ja tilanteisiin, joissa
on vaikea rentoutua, yhdistettiin puolestaan melu. Yleisimmissa (tv:n katselu, urhei-
lu/liikunta ja nukkuminen) ja tehokkaimmissa (urheilu/liikunta, tv:n katselu ja nukku-
minen) rentoutumisen tavoissa kolme ensimmaistd keinoa olivat tdsmalleen samoja
mutta vain hieman eri jarjestyksessa. Nain ollen vaikutti siltd, ettd vastaajat ajattelevat
omat yleisimmat keinonsa rentoutua myos tehokkaimmiksi rentoutumistavoiksi. Tahén
viittaa my0s se, ettd suurin osa vastaajista koki heidan itse mainitsemiensa omien ren-
toutustapojen toimivan joko melko hyvin/kohtuullisesti tai hyvin/oikein hyvin. Tehok-
kaimmissa keinoissa neljanneksi yleisimpid ovat kuitenkin rentoutusmenetelmat, joita ei

mainittu yleisimpien keinojen joukossa. Rentoutumiskeinot koettiin siis myos tehok-
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kaiksi, vaikka niita ei paljon kaytetak&an. Niihin ei olla kovin perehtyneitd, koska suu-
rimmalla osalla kokeilu oli rajoittunut muutamaan kertaan.

Urheilu arvioitiin tehokkaimmaksi tavaksi rentoutua, mika on ymmarrettavaa. Myos
palautumisen yhteydessé urheilu oli sydomisen liséksi yleisin tapa henkisesti raskaasta
viikosta selviytymiseen. Urheilulajeissa eniten mainittu kévely ja kolmantena oleva
hiihto kuuluvat Ojasen (2002) jaottelussa filosofiseen liikuntaan, jonka tavoitteena on
itsetunnon kohottaminen ja rentoutumisen kokeminen. My6s muissa tutkimuksissa on
tuotu esille ihmisten pitdvan urheilua tarkedné rentoutumiskeinona. Katajan (2003) mu-
kaan parhaiten palautumista edistdvand menetelmé&nd koettiin VVoimavarat tygssa -
vertailuaineistossa selvasti liikunta, toisena harrastuksista nauttiminen ja rentoutuminen

ja lisdksi esille nousivat myds stressinhallinta ja unen maaré.

3.1.4.1. Ryhmien valiset erot

Stressiryhmaan kuuluvat kokivat tarvitsevansa selvadsti enemmaén tietoa stressinhallin-
nasta, loivat vahemmaén valitavoitteita (liittyy muodollisiin stressin ymparistotekijoihin,
kuten ennustamattomuuteen) ja kokivat véhemman valinnanmahdollisuuksia téalla het-
kella elamassa (stressin ympéristotekijat). Liséksi stressiryhméédn kuuluville pysédhtymi-
nen ja rauhoittuminen tuottivat enemmaén vaikeuksia, mink& voi ajatella liittyvan joko
luonteeseen kuuluvaksi ominaisuudeksi tai stressin tuottamaksi olotilaksi. Stressiryhmé
tarvitsee selvasti enemmaén uusia rentoutuskeinoja, ja tdman ryhman vastaajat epdilivat
omien rentoutumistapojensa tehokkuutta. Lisaksi rentoutuminen oli heille vaikeampaa.
Stressiryhmaldiset kokivat tarvitsevansa listietoja opetustilanteeseen (viittaa myds
tavoitesitoumukseen), joten he pitivat opetustilannetta selvasti haasteellisena, mika luo
stressille pohjaa. Lisaksi opetustilanteesta suoriutumisen térkeys itselle sek& jollekin
muulle henkil6lle olivat myds suurempia stressiryhmassa. Stressiryhmaldisilla oli vai-
keuksia hallita opetustilannetta, koska sen aloittaminen ei ollut heidédn mielestéan selke-
aa (epaselkeys) ja heilla oli enemman paineita suoriutua hyvin (liittyy vaatimuksiin).
Opetustilanteen hallinnan kokeminen ja omiin kykyihin luottaminen eivét kuitenkaan
eronneet ryhmien valilla. Opetustilanteeseen liittyvissa coping-keinoissa (ongelmanrat-
kaisu-coping ja emootio-coping) ei tullut ryhmien valilla eroa missaan muussa kuin sii-
n&, etta stressirynman kuuluvat keskustelivat enemmén muiden kanssa. Stressiryhma-

laisten keskusteluhalukkuus voisi viitata tarpeeseen saada tukea. Mielenkiintoista oli,
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ettd moni kyselyyn osallistuneista ei osannut sanoa, kokiko ratkaisutavan toimivan, mi-

ka viittaa siihen, ettei asian luoteta ratkenneen.

3.2. Kolmen stressid kokevan yksilon stressin ja rentoutumisen

merkitykset seka merkitysrakenteet

3.2.1. Stressi

3.2.1.1. Koettu stressi, nukkuminen, rauhoittuminen, suuret muutokset, sairastelu
ja krooninen kipu

Haastatteluun valittiin siis sattumanvaraisesti kolme stressiryhméain kuuluvaa stressin
kokemisen summamuuttujan keskiarvopistemaérien mukaan siten, etté tutkittavista yksi
oli korkeimmista stressipistemaaristd, yksi keskivélilta ja yksi laheltd ryhmien jakokoh-
taa mutta kuitenkin stressiryhméan kuuluva. Raijan stressin kokemisen keskiarvopiste-
madaré on 3,13, Ullan 3,50 ja Jaanan 3,25. Kaikilla haastateltavilla on vaikeuksia rau-
hoittua esimerkiksi ennen nukkumaanmenoa tai jannittdvan pdivan jalkeen. Kaikilla
haastateltavilla on muutenkin ongelmia nukkumisen kanssa.

Raijalle ja Ullalle tuottaa ongelmia pysahtya ja rauhoittua seka olla toimettomana.
Jaanalle sitd vastoin ei tuota kyselylomakkeen mukaan ollenkaan vaikeuksia pyséhtyé ja
rauhoittua ja hantd hairitsee vain véhan toimettomana oleminen. Raijalla ja Jaanalla ei
ole ollut suuria positiivisia eika negatiivisia muutoksia viimeisen vuoden aikana. Ullalla
on ollut seka positiivinen (asunnonvaihto) etta negatiivinen (opetusharjoittelu) muutos.
Kenelldkddn haastateltavalla ei ole kroonista kipua, eikd heistd kukaan ole sairastellut
normaalia enemmaén viimeisen vuoden aikana.

Opetustilanteessa Raija pelkad menettdvansa luokan hallinnan ja kohtaavansa yllat-
tavia tilanteita. Ulla pelkdd myds menettdvansa luokan hallinnan ja sanovansa jotain
loukkaavaa “ettd aiheutan rypyn sieluun’. Jaanaa jannittdd omat taidot ja yllattavat ti-
lanteet. Kaikki kokevat tarkedksi, ettd opetustilanne menee hyvin. Jos opetustunti menee
huonosti, Raija ja Ulla mainitsevat tunteista ensimmaiseksi hépeén ja Jaana puolestaan
ahdistuneisuuden. Kaikkien ajatuksissa on tuolloin epailys omista taidoistaan ja ylipaa-
taan itsestddn. Raija mainitsee lisdksi huonon valmistautumisen, Ulla ulkoi