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Tietoisuustaitojen hyodyntdminen erilaisten henkisten ongelmien, kuten stressin
ja masennuksen hoidossa, on yleistynyt ldnsimaissa viimeisten vuosikymmenien
aikana. Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, millaisia vaikutuksia tie-
toisuustaidoilla oli tietoisuustaitoihin perehtyneiden opinto-ohjaajien tyostd ai-
heutuvan stressin hallintaan. Tutkimuskysymysten avulla haettiin vastauksia sii-
hen, mitka tekijdt opinto-ohjaajien tyossd aiheuttavat stressid, kuinka tietoisuus-
taidot ndkyvéat opinto-ohjaajien arjessa ja eldamassd, ja milld tavoin tietoisuustai-
dot auttavat opinto-ohjaajia hallitsemaan tyostd aiheutuvaa stressid. Tutkimus
oli laadullinen tutkimus, ja aineisto kerittiin teemahaastattelun avulla. Tutki-
mukseen osallistui viisi eri opinto-ohjaajaa, ja aineisto analysoitiin siséllonana-
lyysin keinoin.

Tutkimuksessa ilmeni, ettd tietoisuustaidoilla oli positiivisia vaikutuksia
tutkittavien opinto-ohjaajien eldmddn ja tyostd aiheutuvan stressin hallintaan.
Opinto-ohjaajien tyossa stressid aiheuttivat tyon suuri méaéra ja kiire, hallinnolli-
set uudistukset, ennakoimattomuuden tunne seki henkisesti kuormittavat vuo-
rovaikutustilanteet. Tietoisuustaidot ndkyivét opinto-ohjaajien eldmassa yksit-
tdisten tietoisuustaitoharjoitteiden liséksi tietoisen, hyvéaksyvan ldsndolon peri-
aatteina ja ne auttoivat hallitsemaan tyostd aiheutuvaa stressid neljdlld eri tavalla:
oman itsensé tietoisella kohtaamisella, oman itsensd hyvéksyvaillda kohtaamisella,
toisen ihmisen tietoisella kohtaamisella ja tietoisella keskittymiselld nykyhet-
keen. Taman tutkimuksena johtopdatoksend esitetdankin, ettd tietoisuustaidoilla
voidaan vahentdd tyostd aiheutuvaa stressid ja sen vaikutuksia ihmisten hyvin-

vointiin olisi hyva tutkia vield entistd tarkemmin.
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1 JOHDANTO

Mindfulness on nykypdivin trendisana: viimeisen kahdenkymmenen vuoden ai-
kana siitd on tullut ldnsimaisille, kiireistd eldméntapaa viettdville ihmisille keino
keskittyd nykyhetkeen ja etsid sisdistd rauhaa hektisen arjen keskelle. Mindful-
nessiin ja meditaatioon liittyva kirjallisuus, sekd tieteellinen ettd ei-tieteellinen,
on myos yleistynyt ldnsimaissa kiihtyvalld tahdilla. Mindfulnessin on luvattu li-
sddvan ihmisten hyvinvointia, sitd kdytetddn laajasti erilaisiin koulutuksellisiin
tarkoituksiin ja tutkijat ovat kiinnostuneita siitd, voisiko silld korvata esimerkiksi
perinteisen psykoterapian. (Van Dam ym. 2017, 36-37.) Tormaésin itse mindful-
ness-kédsitteeseen ensimmadistd kertaa Opettaja-lehted lukiessani. Siind oli haasta-
teltu Méantta-Vilppulassa tyoskentelevad luokanopettajaa, joka kédytti Mind-Body
Bridging -nimistd mindfulness- pohjaista menetelmé&dd rauhoittaakseen omaa
mieltdan tyopdivan jalkeen (Tikkanen 2015, 55). Artikkeli herétti heti kiinnostuk-
seni: mitd onkaan tuo mindfulness, itdimaisesta filosofiasta perdisin oleva ilmidg,
jolla luvataan helpotusta stressiin ja opettajan kiireiseen ja hektiseen tyohon?
Mindfulness suomennetaan yleensa késitteelld tietoisuustaidot (Vadndnen
2014, 37), ja kdytankin tédssd tutkimuksessa nditd kasitteitd rinnakkain toistensa
kanssa. Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan tietoiseen, hyviksyvdan lasndoloon pyr-
kimistd ja sen taustalla olevia filosofisia periaatteita, jotka pohjautuvat alun perin
buddhalaiseen filosofiaan (Vaananen 2014, 37). Tietoisen, hyvéksyvén ldsndolon
harjoitteissa pyritddn lisidmddn kehotietoisuutta erilaisten meditaatio- ja jooga-
menetelmien avulla, ja niiden tarkoituksena on tietoisen lasndolon kehittdiminen
ja saavuttaminen. Tietoisella ldsndololla tarkoitetaan huomion keskittamista ny-
kyhetkeen niin omassa kehossa, ajatuksissa ja tunteissa kuin ympéaroivassd maa-
ilmassakin. Hyvidksyvilld lasndololla tarkoitetaan taas sitd, ettd nykyhetked ja
siind ilmenevid eri asioita ei tarvitse tuomita vaan ne voidaan hyvéaksya sellaisina
kuin ne ovat. Tietoisuustaitojen tavoitteena on siis se, ettd ihminen pystyy pysih-
tymdan nykyhetkeen tilanteessa missa hyvénsd ja ottamaan eteen tulevat asiat

avoimesti ja luottavaisesti vastaan. (Kabat-Zinn 2007.)



Tama opinndytetyon aiheeni sai alkunsa siitd, kun kiinnostuin luokanopet-
tajaopintojeni aikana opinto-ohjaajan ammatista ja halusin tutustua tyohon pa-
remmin. Pddtinkin, ettd alan tutkia opinto-ohjaajia ja heiddn stressinhallintaansa
tyOstd johtuvissa stressitilanteissa. Stressinhallintaan liitty vt tekijdt ovat aina ol-
leet mielenkiinnon kohteenani, ja opettajaopintojen aikana niitd kasiteltiinkin
useaan kertaan. Opettajien tyOstressiin ja stressinhallintaan liittyvid tutkimuksia
on myos tehty hyvin paljon (ks. esim. Hakanen 2006, 29), kun taas opinto-ohjaa-
jien tyOstressiin liittyvid tutkimuksia 16ytyi paljon vahemman. Tietoisuustaitoja
ja opinto-ohjaajien tyotd késittelevid tutkimuksia en 16ytanyt ollenkaan. Halusin-
kin ldhted selvittdimddn, kuinka tietoisuustaitoja voidaan kdyttdad hyvaksi tyosta
aiheutuvan stressin hallinnassa.

Tutkimukseni perustuu laadulliseen tutkimustapaan ja fenomenologis-her-
meneuttiseen tutkimusperinteeseen, jossa ollaan kiinnostuneita ihmisten erilai-
sista kokemuksista ja niille luoduista erilaisista merkityksistd (ks. Laine 2010, 28-
29). Tutkimustehtdvidkseni muodostui selvittdd, millaisia vaikutuksia tietoisuus-
taidoilla on tietoisuustaitoihin perehtyneiden opinto-ohjaajien tyostd aiheutu-
vaan stressin hallintaan. Ensinndkin halusin tietda, mitka kaikki tyohon liittyvét
tekijdt aiheuttavat opinto-ohjaajille stressid. Toisena tutkimuskysymyksendni oli,
kuinka tietoisuustaidot oikein ndkyvét opinto-ohjaajien eldmaéssd, ja kolmantena
tutkimuskysymyksenéni oli, milld tavoin tietoisuustaidot ja niiden harjoittami-
nen auttavat opinto-ohjaajia hallitsemaan tydstd aiheutavaa stressid. Tutkimus-
kysymyksiini ldhdin etsimddn vastauksia haastattelemalla viittd eri koulutusas-
teiden opinto-ohjaajia, joille tietoisuustaidot olivat tuttuja ja jotka kayttivét tietoi-
suustaitoja tydstddan aiheutuvan stressin hallinnassa. Aineiston analysoin sisal-
l6nanalyysin avulla.

Tutkimuksen toisessa luvussa esittelen stressiin ja stressinhallintaan liitty-
vad késitteistod ja teorioita ja kerron tutkimuksista, joissa on tutkittu opinto-oh-
jaajien tyon stressitekijoitd. Kolmannessa luvussa kisittelen tietoisuustaitoja,
esittelen niihin pohjautuvia ldnsimaisia terapiamenetelmid ja kdyn lapi tutki-

muksia, joissa on tutkittu tietoisuustaitojen vaikutuksia tyostd aiheutuvaan stres-



siin. Neljannessa luvussa esittelen tutkimustehtadvini ja -kysymykseni, ja viiden-
nessd luvussa kerron tutkimuksentekoon liittyvistd menetelmista. Luvussa 6 esit-
telen kaikki tutkimustulokseni, ja luvussa 7 pohdin tutkimustuloksia suhteessa
aiempiin tutkimuksiin ja teorioihin ja késittelen tutkimuksen luotettavuutta seka

jatkotutkimukseen liittyvid aiheita.



2 STRESSI OPINTO-OHJAAJAN TYOSSA

2.1 Stressi

Stressid on tutkittu hyvin paljon, mutta sen maaritelmét vaihtelevat kirjallisuu-
desta ja tutkijasta riippuen (Kiviméki 1996, 3). Stressilld viitataan kuitenkin aina
yksilon ja ympariston viéliseen ristiriitaan, jossa jokin stressid aiheuttava tekija
johtaa lopulta yksilon stressireaktioon. Olennaista stressiprosessissa on stressid
aiheuttavan tilanteen arviointi sekd pyrkimys sen hallitsemiseen. (Haikonen
1999, 9.) Lazarus ja Folkman (1984) madrittelevat psykologisen stressin tilan-
teeksi, jossa yksilo tulkitsee ympériston vaatimukset omia voimavarojaan suu-
remmiksi ja tdiméd aiheuttaa tunteen siitd, ettd oma hyvinvointi on uhattuna. Ar-
viointiprosessista voidaan erottaa kolme erilaista arviointitapaa: primaariarvi-
ointi, sekundaariarviointi ja tilanteen uudelleen arviointi. Primaariarvioinnissa
ihminen arvioi, onko tilanne hdnen hyvinvointinsa kannalta merkitykseton, hy-
vdlaatuinen vai stressid aiheuttava. Jos ihminen tulkitsee tilanteen aiheuttavan
héanelle stressid, kdynnistyy sekundaariarviointi, jolloin yksil6 arvioi, mitd hdanen
tulisi tehdé hallitakseen tilannetta. Uudelleen arvioinnilla tarkoitetaan tilannetta,
jossa yksilo saa uutta lisdtietoa tilanteesta ja hdn pystyy arvioimaan, aiheuttaako
tilanne endé stressid ja mitd tulisi tehdd, jotta mahdollisesta stressistd voisi sel-
viytyd. (Lazarus & Folkman 1984, 19, 53-54.)

Antonovsky (1979) erottaa toisistaan késitteet kuormitus ja stressi. Hanen
mukaansa yksilo reagoi stressitekijoihin kuormituksella, jonka seuraukset voivat
vaihdella yksilod hyodyttdvastd aina patologiseen. Tama riippuu siitd, kuinka
sopivia ja tehokkaita stressinhallintakeinoja yksil6lld on. Jos stressinhallinta epa-
onnistuu, stressid ei pystytd estimdan ja pahimmillaan se voi johtaa sairastumi-
seen. Stressinhallintakeinoista Antonovsky kayttad kasitettd yleiset selviytymis-
voimavarat (generalized resistance resources). Selviytymisvoimavaroihin kuulu-
vat yksilon mukautuvuus eri tilanteissa, ldheiset suhteet muihin ihmisiin ja si-

toutuminen koko yhteison jaseneksi. Voimavarat muodostavat pitkdn jatkumon



yksilon kehoon liittyvista fyysisistd voimavaroista aina sosiaalisiin ja kulttuuri-
siin voimavaroihin. Thmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta on oleel-
lista pysyvyyden tunne, tunne siitd, ettd ulkoinen ja sisdinen ymparisto ovat ku-
takuinkin ennustettavissa ja ettd asiat menevit yleensd niin hyvin kuin voidaan
jarkevasti olettaa. (Antonovsky 1979.) Koherenssin tunteella on tutkimusten mu-
kaan selked yhteys hyvéksi koettuun terveyteen ja pitkdikdisyyteen, ja sitd on
tutkittu myos meilld Suomessa (Eriksson & Lindstrom 2006, Feldt & Mikikangas
2009, 104).

2.2 Stressinhallintakeinot

Antonovskyn (1979, 99) méadrittelema kasite selviytymisvoimavarat on yksi esi-
merkki copingiin liittyvasta tutkimuksestd ja termistostd. Coping-termid on suo-
mennettu muun muassa sanoilla stressin hallintapyrkimykset tai -strategiat seka
selviytymiskeinot (Rantanen & Mauno 2010, 216). Tdssad tutkimuksessani kdytan
pddsddantoisesti kasitettd stressinhallintakeinot. Lazarus ja Folkman (1984) maa-
rittelevat ne yksilon jatkuvasti muuttuviksi kognitiivisiksi ja kdyttdytymiseen
suuntautuviksi yrityksiksi hallita niitd ulkoisia ja sisdisid vaatimuksia, jotka ih-
minen tulkitsee omien voimavarojensa suhteen liian vaativiksi. Toisin kuin pe-
rinteisissd psykoanalyysiin liittyvissd selityksissd, joissa stressinhallintaa kuvail-
laan paadsadantoisesti yksiloille tyypillisind, muuttumattomina selviytymistyy-
leind, Lazarus ja Folkman ndkevit stressinhallinnan prosessina, joka on aina vah-
vasti sidoksissa tilanne- ja ympdristotekijoihin. (Lazarus & Folkman 1984.) Ny-
kyddn ajatellaan, ettd stressinhallintaan vaikuttavat sekd ymparistotekijat etta
persoonallisuuden piirteet. Erilaisia stressinhallintaitoja voidaan oppia ja harjoi-
tella, mutta toisaalta tiedetddn, ettd tietyt persoonallisuuden piirteet saattavat
vaikuttaa stressinhallinnan tehokkuuteen. (Feldt & Mikikangas 2009, 100.) Osa
stressinhallintastrategioista on my®os tdysin tiedostamattomia prosesseja (Haiko-

nen 1999, 11).
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Latack ja Havlovic (1992) ovat tutkineet useita stressinhallintaan liittyvid
teorioita ja tehneet yhteenvedon siitd, kuinka erilaisia stressinhallintakeinoja voi-
daan jaotella. Stressinhallintakeinojen padmaé&rand voi olla joko itse ongelmaan
tai sen aiheuttamiin tunteisiin vaikuttaminen. (Latack & Havlovic 1992.) Lazarus
ja Folkman (1984) kayttavat ndista késitteitd tunnesuuntautuneet ja ongelma-
suuntautuneet keinot. Tunnesuuntautuneilla keinoilla pyritddn lievittamé&an
stressitilanteesta aiheutuvia negatiivisia tunteita esimerkiksi asian vilttelylld, va-
héttelylld, etdisyyden ottamisella tai huomion kiinnittdmiselld toisaalle. Ongel-
masuuntautuneet keinot ovat nimensa mukaisesti ongelmanratkaisua: ongelman
maédrittelyd, vaihtoehtoratkaisujen pohdintaa, hyotyjen ja haittojen erittelya sekéa
ratkaisun valitsemista ja sen toteuttamista. (Lazarus & Folkman 1984, 150-152.)
Sekd ongelma- ettd tunnesuuntautuneet keinot voivat olla kdytdnnossa joko kog-
nitiivisia tai kdyttdytymiseen liittyvid, eli tilannetta pyritdan hallitsemaan joko
ajattelustrategioilla tai toiminnalla. Ihminen voi myos pyrkid pakenemaan tilan-
netta tai kontrolloimaan sitd. Stressinhallintaan liittyy myos sosiaalisen tuen ja
avun hakeminen tai tilanteen ratkaiseminen tdysin yksin. (Latack & Havlovic
1992, 491-493.)

Rantanen ja Mauno (2010) ovat tutkineet metatutkimuksessaan ongelma- ja
tunnesuuntautuneiden hallintakeinojen vaikuttavuutta tyostressin hallinnassa.
Tutkimuksen mukaan ongelmasuuntautuneet keinot vaikuttivat ldhtokohtaisesti
toimivammalta kuin tunnesuuntautuneet keinot. Tunnesuuntautuneet keinot
kuten tilanteen vilttely ja itsensd etddannyttdminen ongelmasta olivat yhteydessa
esimerkiksi tydbuupumukseen, huonompaan tydstéd suoriutumiseen sekéa useisiin
terveysongelmiin. Sen sijaan ongelmasuuntautuneet keinot, joihin kuuluvat esi-
merkiksi tilanteen arviointi ja toimintatavan suunnittelu, vaikuttivat positiivi-
sesti hyvinvointiin ja terveyteen. Osa tutkimuksista ei kuitenkaan tukenut tadta
vditettd. On myo6s huomattu, ettd ongelmasuuntautuneet keinot toimivat hyvin
vain niissd tilanteissa, joissa ihmiselld on oikeasti vaikutusmahdollisuuksia. Tun-
teiden késittely ja niiden purkaminen saattavat auttaa esimerkiksi tyontekijaa ir-
tisanomistilanteessa, kun hén ei itse pysty vaikuttamaan muutoksiin milldan ta-

valla. (Rantanen & Mauno 2010, 219, 228-229.)
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Elamaén pitkittyneissd ja vaikeissa stressitilanteissa sekd tunne- ettd ongel-
masuuntautuneet stressinhallintakeinot eivit véalttamatta tuota toivottua tulosta.
Esimerkiksi traumaattiset kokemukset ja muut isot elamanmuutokset voivat ai-
heuttaa niin pitkdn stressitilanteen, ettd siitd selviytyminen ei tapahdu helposti.
(Feldt & Méakikangas 2009, 96.) Folkman (2008) onkin lisdinnyt hdnen ja Lazaruk-
sen stressiteoriaan yhden uuden késitteen, merkityssuuntautuneet selviytymis-
keinot. Han tutki alun perin homoseksuaalien miesten negatiivisia ja positiivisia
tunteita vaikeassa stressitilanteessa, kun heiddn puolisonsa sairastivat AIDS:ia.
Yllattavaa tutkimustuloksissa oli se, kuinka paljon tutkittavat kokivat positiivisia
tunteita darimmadisen vaikeina aikoina, jolloin he hoitivat sairauden loppuvai-
heessa olevia kumppaneitaan (ks. Folkman 1997). Merkityssuuntautuneet selviy-
tymiskeinot tulevatkin kayttoon tilanteessa, jossa tunne- ja ongelmasuuntautu-
neet stressinhallintakeinot eivit ole toimivia ja ihmiselld on riskind sairastua pit-
kaaikaiseen stressiin. Tdlloin ihminen voi merkityssuuntautuneiden selviytymis-
keinojen avulla suunnata huomionsa positiivisiin tunteisiin ja tulkita vaikeaa
stressitilannetta tavalla, joka auttaa tilanteesta selviytymiseen. (Folkman 2008, 5-
6.) Talloin on kyse pikemminkin stressin hyvéaksymisestd ja sen kanssa eldmisesta
kuin stressin lopullisesta poistamisesta (Lazarus 1999, 147).

Folkman ja Moskowitz (2007) ovat jaotelleet merkityssuuntautuneet selviy-
tymiskeinot viiteen eri luokkaan: prioriteettien uudelleenjarjestely, tavoitteiden
sopeuttaminen, myonteisten asioiden loytdminen, myonteisten asioiden muis-
tuttelu ja myo6nteisten merkitysten liittaminen arkisiin asioihin. Prioriteettien uu-
delleenjarjestelylld tarkoitetaan sitd, ettd ihminen arvioi uudelleen omia arvojaan
ja uskomuksiaan tavalla, joka auttaa selviytym&an haastavasta tilanteesta. Omien
arvojen selkiyttiminen muokkaa my0s yksilon tavoitteita: ne tavoitteet jotka ar-
vioidaan haastavassa tilanteessa mahdottomiksi, muokataan sellaisiksi, ettd ne
ovat mahdollisia toteuttaa. Myonteisten asioiden 16ytdminen taas tarkoittaa sitd,
ettd ihminen alkaa etsid haastavasta tilanteesta tekijoitd, joilla on positiivisia vai-
kutuksia omaan eldmdan. Haastavat tilanteet vahvistavat esimerkiksi uskoa tu-
levaan ja omaan jaksamiseen, lisddvat karsivillisyyttd ja kiitoksen tunnetta sekéa

auttavat selkiyttdméaan, mikd eldmadssa oikeasti on tarkedd. Myonteisten asioiden
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muistuttelu on ndiden myonteisten asioiden mieleen palauttamista. Viides mer-
kityssuuntautunut selviytymiskeino on myonteisten merkitysten liittiminen ar-
kisiin asioihin: hyvin arkipdivdisistd tilanteista ja tapahtumista saattaa tulla ih-
misille ensiarvoisen tirkeitd, kun ne liitetdidn esimerkiksi omiin tiarkeisiin arvoi-
hin ja tavoitteisiin, ja ndmad tilanteet auttavat jaksamaan haastavissa ja pitkitty-
neissd stressitilanteissa. Kaikille merkityssuuntautuneille selviytymiskeinoille on
siis yhteistd se, ettd ne auttavat sietdméadn pitkdkestoista stressid ja haastavia eld-
méntilanteita omien arvojen ja elaméntavoitteiden arvioimisen ja muokkaamisen
kautta. (Folkman & Moskowitz 2007.)

Stressin tutkimuksessa on perinteisesti keskitytty stressinhallintakeinoihin,
jotka otetaan kayttoon heti stressitilanteen alkuvaiheessa tai sen jdlkeen. Tutki-
mustietoa tarvittaisiinkin lisdd tulevaisuussuuntautuneista stressinhallintakei-
noista, joissa padpaino on stressin ennakoinnissa ja sen hallinnassa jo etukéteen
ennen varsinaista stressireaktiota. (Folkman & Moskowitz 2004, 757.) Aspinwall
ja Taylor (1997) kayttavat ndistd stressinhallintakeinoista késitettd proaktiiviset
stressinhallintakeinot, ja niilld tarkoitetaan keinoja ehkéistd tai muokata mahdol-
lisia stressaavia tilanteita jo etukdteen ennen kuin ne tapahtuvat. T&lloin henki-
16n itsesddtelykeinot ovat tarked osa stressinhallintakeinoja. Proaktiivisiin stres-
sinhallintakeinoihin kuuluu viisi eri tasoa: voimavarojen kerdaminen, stressiti-
lanteiden tunnistaminen ja arvioiminen, varsinaisten stressinhallintakeinojen
kaytto ja palautteen kdyttaminen. Naitd kaikkia keinoja kdytetdan siis etukéteen
ennen kuin varsinainen stressitilanne on syntynyt. Voimavaroihin kuuluvat esi-
merkiksi suunnittelu- ja organisointitaidot, sosiaalinen ja materiaalinen tuki seka
ajankédytto. Stressin ennakoinnissa on myos tdarkedd tarkkailla jatkuvasti ympa-
ristdd ja havainnoida mahdollisia stressitekijoitd ja niiden vaikutuksia omaan hy-
vinvointiin. Jos ihminen arvioi jonkin tilanteen mahdolliseksi stressin aiheutta-
jaksi, voi ihminen kdyttdd ennakoivia stressinhallintakeinoja kuten esimerkiksi
suunnittelua ja uuden tiedon etsimistd. Prosessin lopussa on myos hyva arvioida
tilannetta ja omaa toimintaa siind: Onko tilanteesta minulle endd haittaa? Onnis-
tuinko minimoimaan tilanteen mahdolliset stressitekijat? Aspinwall ja Taylor

myds painottavat, ettd henkilon omilla voimavaroilla kuten rahalla ja sosiaalisilla
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suhteilla on suurempi vaikutus stressinhallinnassa kuin valttaméttd aiemmin on
ymmadrretty. Voimavaroilla on suuri vaikutus henkilon itsesdételytaitoihin ja
namad itsesddtelytaidot vaikuttavat paljolti sithen, kuinka stressid ja sen negatii-
visia vaikutuksia pystytddn ennaltaehkdisemddn. (Aspinwall & Taylor 1997.)
Stressinhallintakeinot voivat siis olla tunne- tai ongelmasuuntautuneita.
Tunnesuuntautuneissa keinoissa ihminen pyrkii lievittdimaan stressistd aiheutu-
via negatiivisia tunteita ja ongelmasuuntautuneissa keinoissa ihminen pyrkii on-
gelmanratkaisukeinojen avulla hallitsemaan omaa stressidan. Tunne- ja ongel-
masuuntautuneiden keinojen liséksi stressinhallinakeinot voivat olla merkitys-
suuntautuneita, ja niitd kdytetddn usein pitkittyneissd ja haastavissa stressitilan-
teissa, jolloin tunne- ja ongelmasuuntautuneista keinoista ei ole apua. Stressin-
hallintakeinot voivat my®0s olla tulevaisuussuuntautuneita, jolloin stressinhallin-
nassa on oleellista tulevien stressitekijoiden ja -tilanteiden ennakointi. (Aspin-
wall & Taylor 1997, Folkman & Moskowitz 2007 & Lazarus & Folkman 1984.)
Edelld lueteltujen stressinhallintakeinojen lisdksi erilaiset tietoisuustaitoihin poh-
jautuvat stressinhallintakeinot ovat kasvattaneet suuresti suosiotaan ldhivuosien
aikana (ks. Puolakanaho, Kinnunen & Lappalainen 2016, 13). N4itd tietoisuustai-

toihin liittyvid stressinhallintakeinoja esittelen tarkemmin luvussa 3.

2.3 Opinto-ohjaajien ty6 ja tyostd aiheutuva stressi

Opinto-ohjaajien tyon stressitekijoitd on tutkittu Suomessa melko véhan: uusim-
mat tutkimukset, joissa késitellddn opinto-ohjaajien tyon haasteita ja stressitilan-
teita ovat vuosilta 2004 (Ahola & Mikkola 2004), 2000 (Jankko 2000) ja 1999 (Lai-
rio, Puukari & Peltosalmi 1999). Esimerkiksi opettajien tyohyvinvointia ja stressid
on tutkittu Suomessa paljon enemmén ja Hakanen (2006, 29) arvioikin, ettd tyo-
hyvinvointiin liittyvissad tutkimuksissa opettajat ovat ehké yksi eniten tutkituim-
mista ammattiryhmistd. Tarvetta vastaaville tutkimuksille liittyen opinto-ohjaa-
jien tyon stressitekijoihin kylld varmasti olisi: Lairio ja Puukari (1999, 11) totesivat

jo vuonna 1999, ettd erilaiset yhteiskunnan murrokset ja tytelaman uudet vaati-
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mukset 1990-luvulla ovat muuttaneet opinto-ohjaajien tyota merkittavésti. Tyo-
eldmdn muutos koskee yhtd lailla myds muita ammatteja: nykypédivana esimer-
kiksi teknologian kehitys, uudet tyomenetelmat, tietojdrjestelmit ja tyoskentely
yli tiimi- ja organisaatiorajojen ovat lasnd kaikkialla tydmaailmassa. Parhaimmil-
laan tyd onkin motivoivaa, yhteisollistd ja mielekdstd, mutta toisaalta jatkuva
kiire, oppimisvaatimukset ja epdvarmuus kuormittavat tyontekijoitd raskaasti.
(Lyly-Yrjandinen 2015, 9-10.) Erityisesti kunta-alalla tyoskentelevit kokevat
tyonsa henkisesti raskaaksi: Vuoden 2012 tutkimuksen mukaan jopa 76 prosent-
tia kunta-alan tyontekijoista oli sitd mieltd, ettd heiddn tyonsd on henkisesti ras-
kasta. (Tyoturvallisuuskeskus 2012, 11.) Erityisesti ihmisldheisissd ammateissa,
kuten esimerkiksi hoito-, sosiaali- ja opetusalla on riskind sairastua mydtatunto-
uupumiseen, jolloin auttamistyossa oleva tyontekija kuormittuu liiaksi asiakkai-
den haastavien eldmantilanteiden takia ja uupuu lopulta itsekin (ks. Berzoff &
Kita 2010, 344; Nissinen 2008, 19-20).

Opinto-ohjaajat ovat Suomessa opiskelun, yleisen kasvun ja kehityksen
sekd ammatinvalinnan ohjaukseen keskittynyt ammattiryhmad, jotka tydskente-
levit yleisimmin peruskoulun yldluokilla seké toisella asteella lukiossa ja amma-
tillisissa oppilaitoksissa. Peruskoulussa ja toisella asteella opinto-ohjauksen ta-
voitteet ja sisdllot on kirjattu kansallisiin opetussuunnitelmiin, jotka maérittele-
vdt opinto-ohjaajien tyotehtdvid ja vastuualueita. Opinto-ohjaajia tydskentelee
my0s korkea-asteella ammattikorkeakouluissa ja yliopistoissa, mutta korkeakou-
lut saavat itse p&dttdad, millaisia ohjauspalveluita he opiskelijoilleen tarjoavat.
(Lairio, Puukari & Varis 1999, 26-27; Vuorinen 2006, 24, 29.) Riippumatta koulu-
tusasteesta ja ohjauksen kohderyhmdstd ohjaus on toimintaa, jossa ohjaaja ja oh-
jattava henkilo pyrkivit etsimddn toisiaan kunnioittavassa ja luottavassa vuoro-
vaikutussuhteessa ratkaisuja ohjattavan eldméntilanteeseen. Ohjauksessa ei ole
siis kyse siitd, ettd ohjaaja kertoisi ohjattavalle, mitd hanen pitdisi tehdd, vaan oh-
jaus on pikemminkin yhteinen prosessi, jossa ohjaaja ja ohjattava etsivit ja tulkit-

sevat erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja ja pohtivat ndiden vaihtoehtojen eri seurauk-
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sia. Tavoitteena on autonominen ohjattava, joka tietdd, milloin hédn tarvitsee oh-
jausta ja tekee lopulta oman padtoksensd ohjausprosessin keskustelujen pohjalta.
(Peavy 1997, 20-24; Vuorinen 1998, 110; Vuorinen 2006, 27-29.)

Suomessa opinto-ohjaajien tyooloja sekd tyohon liittyvid ongelmia ja stres-
sid ovat tutkineet Lairio, Puukari ja Peltosalmi (1999), Ahola ja Mikkola (2004)
seké Jankko (2000). Seuraavaksi esittelen ndiden tutkimusten tuloksia opinto-oh-
jaajien tyon stressitekijoista.

Lairion ja Puukarin tutkimusryhmaéssad (Lairio & Puukari 1999) tutkittiin
opinto-ohjaajien tyon tehtdvakenttdd, ohjaustyon eri osa-alueita ja ohjausalan tu-
levaisuuden haasteita 1990-luvun lopulla, ja aineistona kédytettiin tutkimusky-
selyd, johon vastasi 1119 eri koulutusasteiden opinto-ohjaajaa. Tutkimuskysy-
mykset liittyivit esimerkiksi opinto-ohjaajien tyon tehtdviin, ajankdyttoon, tyo-
ongelmiin ja tyotyytyvdisyyteen (Lairio & Puukari 1999.) Opinto-ohjaajien tyon
haasteita selvittavassad tutkimuksessa ilmeni, ettd suurimmiksi tyon huolenai-
heiksi opinto-ohjaajilla nousivat liian vdhdinen aika henkilokohtaiseen ohjauk-
seen, ohjaustyon laajuus ja hajanaisuus sekd omien tietojen ajantasaistaminen.
Jopa 69 prosenttia 1044 vastaajasta oli sitd mieltd, ettd henkilokohtaiseen ohjauk-
seen kdytetty liian vdhdinen aika aiheutti ongelmia vahintdankin melko paljon.
Samaa mieltd ohjaustyon laajuudesta ja hajanaisuudesta oli 67 prosenttia vastaa-
jista. Avoimissa vastauksissa opinto-ohjaajat mainitsivat tyon suurimmaksi on-
gelmaksi niin ikddn ohjausresurssien puutteen. (Lairio, Puukari & Peltosalmi
1999, 45-46.)

Lairion, Puukarin ja Peltosalmen (1999) tutkimustuloksia tukee myds Aho-
lan ja Mikkolan (2004) tutkimus, jossa tutkittiin Turun yldasteiden ja lukioiden
opinto-ohjaajien ndkemyksid ohjauksesta ja oman tyonsa lahtokohdista. Tutki-
muksen aineisto kerittiin teemahaastattelujen avulla ja siihen osallistui yhteensa
12 opinto-ohjaajaa. Tutkimuksessa ilmeni, ettd opinto-ohjaajat pitivat tyonsa suu-
rimpana ongelmana tyon aika- ja resurssipulaa, joka johtui esimerkiksi suurista
oppilasmaédristd, erityisoppilaiden korkeasta maéaréastd, opinto-ohjaajien tyoteh-

tavien madrastd sekd tyodaika- ja palkkauskysymyksistd. Tutkittavien opinto-oh-
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jaajien mukaan henkilokohtaiselle ohjaukselle ei ollut resurssipulan takia tar-
peeksi aikaa, ja kaikilla tutkimukseen osallistuneista opinto-ohjaajista olikin
enemman ohjattavia oppilaita tai opiskelijoita kuin mitd Opetushallitus suositte-
lee (250 oppilasta yhtd padtoimista opinto-ohjaajaa kohti). Opinto-ohjaajat toivoi-
vat resurssien ja ohjausajan lisddmistd erityisesti niiden oppilaiden takia, jotka
huumeongelmat sekd maahanmuuttajaoppilaiden erityisongelmat aiheuttivat-
kin opinto-ohjaajille paljon lisdtyotd. Opinto-ohjaajat joutuivat tekemddn myos
paljon tyotehtdvid, jotka eivit varsinaisesti heille kuuluneet. Téllaisia tehtédvi oli-
vat esimerkiksi hallinnolliset ty6t, ryhmédkokojen valvominen ja lukujarjestys-
asiat. Aikaa tarpeelliseen lisdkoulutukseen ei mydskaddn ollut tarpeeksi. (Ahola
& Mikkola 2004.) My6s Opetushallituksen vuonna 2002 teettdmé&n kansallisen
opinto-ohjauksen tilan arviointiraportin mukaan tutkimukseen osallistuneilla
opinto-ohjaajilla kului tydaikaa asioihin, jotka eivét olleet olennaisia ohjaustyon
kannalta. Nditd olivat esimerkiksi erilaiset valvontatehtévit, opettajien sijaisuuk-
sien hoitaminen, teemapdivien valmistelu ja oppilaiden poissaoloihin liittyvat
asiat. Toisaalta osa tdllaisista yliméaaraisista tehtdvistd, kuten juhlien jérjestely ja
vierailijoiden opastus, saatettiin kokea kuitenkin kohtalaisen tdrkeind. Opinto-
ohjaajat kantoivat siis helposti vastuuta koko koulun toiminnasta. (Numminen
ym. 2002, 205.)

Jankko (2000) tutki lisensiaatin tydssddn seitsemdn eri opinto-ohjaajan
tyossd jaksamista ja hdnen tutkimuksessaan selvisi, ettd opinto-ohjaajien tydn
haastavimpina tekijoind pidettiin tyon liian laajaa tehtdvakenttda sekd uusia tyo-
tehtdvid. Stressid aiheuttavaksi tyon osa-alueiksi mainittiin esimerkiksi huonosti
organisoidut tyotunnit, erilaiset paperityot, koulutuspoliittisten muutosten ai-
heuttamat paineet sekd taloudellisista syistd madadrdytyneet uudet tyotehtavit,
kuten oppilasrekrytointi ja oppilaitosmarkkinointi. Aikaa henkilokohtaiselle oh-
jaukselle, kollegoiden kanssa tehtéville yhteistyolle ja tydtauoille oli liian vahan.
Tyo vaati siis jatkuvaa ajan tasalla pysymistd sekd suuren informaatioméadran

omaksumista. Tutkimuksen mukaan kaikki seitsemidn tutkimukseen osallistu-
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nutta opinto-ohjaajaa piti tyossdan kaikkein turhauttavimpana tekijoind resurs-
sien puutteen. Osa tutkimukseen osallistuneista opinto-ohjaajista olivat myos
kéarsineet tyostd johtuvasta stressistd jo useiden vuosien ajan. (Jankko 2000.)
Opinto-ohjaajien tyon stressitekijoitd on tutkittu Suomen ulkopuolella
my0ds esimerkiksi Yhdysvalloissa (ks. McCarthy, Van Horn Kerne, Calfa, Lam-
bert & Guzmaén 2010, Falls & Nichter 2007). Ulkomaisia tutkimuksia tarkastelta-
essa on aina huomioitava mahdolliset kulttuurierot eri maiden koulujdrjestele-
mien vililli, mutta seuraavaksi esittelemidni ulkomaiset tutkimukset tukevat
myds suomalaisten tutkimusten tuloksia, joiden mukaan opinto-ohjaajien tydssa
stressid aiheuttavat erityisesti tyon suuri madrd ja liian vahdiset resurssit.
McCarthyn ym. (2010) tutkimuksessa selvitettiin 227 texasilaisen opinto-oh-
jaajan tyon vaatimusten ja resurssien vilistd yhteyttd koettuun stressiin ja tyo-
taakkaan. Tuloksista ilmeni, ettd yli puolet tutkimukseen vastanneista opinto-oh-
jaajista oli sitd mieltd, ettd paperityot ja suuret oppilasmaéérat aiheuttivat heiddn
tyossddn paljon vaatimuksia. Vaativaksi tekijoiksi listattiin mys hallinnolliset
asiat, koulujenviliset testaukset, oppilaiden vaatima aika ja energia sekd oppi-
laat, joilla oli kdytosongelmia. Tutkimuksessa selvisi my®0s, ettd mitd koyhempia
opiskelijat olivat ja mitd enemman heilld oli oppimisvaikeuksia, sitd enemmaén
opinto-ohjaajilla oli myds stressid. Korkea stressin maddrd oli myos yhteydessa
haluun siirtyd muualle toihin tai vaihtaa kokonaan alaa. Tutkimustuloksissa to-
dettiin my®0s, ettd mitd suurempi ero tyon vaatimusten ja omien voimavarojen
valill oli, sitd enemmaén opinto-ohjaajat kokivat stressid. (McCarthy ym. 2010.)
Myoskin Falls ja Nichter (2007) méérittelivdat omassa tutkimuksessaan tyo-
stressin esiintyvén tilanteissa, joissa ulkoapdin tulevat vaatimukset olivat ristirii-
dassa opinto-ohjaajien kokeman oman hallinnantunteen kanssa. He tutkivat tee-
mahaastattelun avulla neljdd eri opinto-ohjaajaa, jotka tyoskentelivét oppilas-
madriltddn suurissa lukioissa. Tutkimuksessa opinto-ohjaajien tyostd aiheutuvaa
stressid kuvattiin kolmen eri kisitteen avulla, joihin tutkijat olivat padtyneet ai-
hetta késittelevan kirjallisuuden ja oman aineistonsa perusteella. Késitteet olivat

toimenkuvan epdselvyys (role ambiguity), toimenkuvan ristiriidat (role conflict)
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sekd tyon ylikuormitus (job overload). Tutkimukseen osallistuneille opinto-oh-
jaajille erityisesti ulkopdin sanellut, jatkuvasti muuttuvat toimintakdytadnteet ai-
heuttivat stressid eika heille jaanyt hallinnollisten ja muiden paperitéiden ohella
riittdvésti aikaa tarkeimmadn tyon eli opiskelijoiden ohjaukseen. Oman toimen-
kuvan epdselvyys nikyi esimerkiksi siind, ettd opinto-ohjaajan tyotehtavid ei oltu
selkedsti rajattu. Ristiriitoja syntyi my0s siitd, ettd opinto-ohjaajan oletettiin ehti-
vdn tekevan samanaikaisesti kaikki heille médratyt tyot, vaikkei niiden tekemi-
seen ollut oikeasti aikaa. Tyotd oli siis aivan liian paljon suhteessa annettuun ai-
kaan ja muihin resursseihin. Osa tyttehtdvistd tuntui myos tdysin merkitykset-
tomiltd. (Falls & Nichter 2007.)

McCarthyn ym. (2010) tutkimuksessa ilmeni, ettd koulujen viliseen testauk-
seen liittyvit asiat aiheuttivat opinto-ohjaajille stressid. Huomioitavaa on, ettd
Suomessa koulujen vilinen testaaminen on paljon harvinaisempaa eikd niihin
liittyvit tekijat tulleetkaan ilmi missddn suomalaisessa tutkimuksessa liittyen
opinto-ohjaajien stressitekijoihin. Huomionarvoista on kuitenkin se, ettd seka ul-
komaisissa ettd kotimaisissa tutkimuksissa opinto-ohjaajien tyon stressaaviksi te-
kijoiksi mainittiin ohjaustyon hajanaisuus ja opinto-ohjauksen kannalta epéoleel-

listen tyotehtdvien tekeminen.

24 Opinto-ohjaajien kiyttimit stressinhallintakeinot

Opinto-ohjaajien kdyttamistd stressinhallintakeinoista 16ytyy toistaiseksi vain
vdahan tutkimusta. Lairio, Puukari ja Peltosalmi (1999) sekda McCarthy ym. (2010)
selvittivdat omissa tutkimuksissaan, kuinka opinto-ohjaajat pyrkivit selviyty-
madn tyostd aiheutuvista haasteista. Jankon (2000) tutkimuksessa kaikista seitse-
maéstd tutkimukseen osallistuneista opinto-ohjaajista luotiin stressinhallintapro-
tiilit, joilla tarkasteltiin heiddn stressinhallinnan keinoja suhteessa tietoisuuden
eri alueisiin. Israelissa on taas tehty tutkimusta siitd, kuinka opinto-ohjaajat sel-
viytyivit stressitilanteesta, kun ldhiyhteisoa oli kohdannut terrori-isku (ks. Cina-

mon & Hellman 2006). Seuraavaksi esittelen ndiden tutkimuksen tuloksia.
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Lairion, Puukarin ja Peltosalmen (1999) tutkimuksessa ilmeni, ettd opinto-
ohjaajat kdyttivit tyonsd ongelmien ratkaisemiseen keskustelua ja yhteistyo6ta eri
tahojen kanssa, lisdkouluttautumista sekd omien toimintakdytantojen muutta-
mista. Yhteistyo eri tyontekijoiden, kuten opettajien, ohjaajien ja koulun johdon
kanssa koettiin tarkednd. Omien toimintakdytantdjen muuttaminen sisdlsi muun
muassa uusia organisointimalleja, asioiden laittamista tdrkeysjdrjestykseen sekéa
erilaisiin kehittdmishankkeisiin osallistumista. (Lairio, Puukari & Peltosalmi
1999, 51-53.) My6s McCarthyn ym. (2010) tutkimuksen mukaan opinto-ohjaajien
tarkeimmat tyohon liittyvét resurssit liittyivat muilta ihmisiltd saatavaan tukeen
sekd kouluttautumismahdollisuuksiin. Tukea saatiin sekd muilta ohjaajilta, opet-
tajilta, esimiehiltd kuin opiskelijoiden vanhemmiltakin. (McCarthy ym. 2010,
154-155.)

Jankon (2000) tutkimuksessa tarkasteltiin opinto-ohjaajien stressinhallin-
nan kdyttod suhteessa tietoisuuden alueisiin ja ulkoisiin attribuutiotulkintoihin.
Tutkimuksessa ilmeni, ettd mitad laajempi tietoisuus ja tiedon méa&ra opinto-oh-
jaajilla oli, sen paremmin he pystyivit sddtelemédn stressidan. Stressinhallintaan
liittyva tieto ja kdytdnnon taito olivat siis suhteessa parempaan mahdollisuuteen
selvitd stressitilanteesta. Omien tunteiden, havaintojen ja toiminnan kasittelemi-
nen syvdllisesti edistivit stressistd selviytymistd, samoin omavastuullisuuden ja
ulkoistamisen tasapainottaminen olivat tadrkeitd tekijoitd stressinhallinnassa.
Omavastuullisuudessa ja ulkoistamisessa oli kyse siitd, kuinka pitkélle opinto-
ohjaajat kokivat olevansa vastuussa tyossddn kohtaamista asioista ja minkalais-
ten asioiden he kokivat olevan oman vastuualueiden ulkopuolella (Jankko 2000.)
My6s Cinamonin ja Hellmanin (2006) tutkimuksen mukaan reflektion kaytto ja
omien ajatusten analysointi oli tdrkedssd osassa stressinhallintaa. He tutkivat
opinto-ohjaajia, joiden koulun ldhiyhteis6d oli kohdannut terrori-isku. Tulosten
mukaan pitempéaan tydeldmadssa olleet opinto-ohjaajat kayttivit reflektiota enem-
man hyvéksi kuin uransa alkupuolella olevat opinto-ohjaajat. Asiantuntijatasolla
tyoskentelevit ohjaajat pohtivat esimerkiksi stressitilanteen aikana, miksi he yli-

pddnsa tyoskentelivit ohjaajina ja milla tavalla toteuttivat omaa ohjaustaan. N&in
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he kavivit 1dpi traumaattisia kokemuksiaan ja niiden suhdetta omaan ohjaustyo-
honsd. Asiantuntijatasolla tyoskentelevit ohjaajat pohtivat myos paljon terroris-
min pitkdaikaisia vaikutuksia ja omiin arvoihin liittyvid dilemmoja. Noviisioh-
jaajien oli taas vaikeampi rajata omaa tyotd ja vapaa-aikaansa ja he turvautuivat
enemman kirjallisiin ohjeisiin kriisitilanteissa kuin asiantuntijatasolla tyoskente-
levit ohjaajat. (Cinamon & Hellman 2006, 226-228.)

Tyostd aiheutuvan stressin hallinnassa kdytetdan nykydan myos yhd enem-
mén hyvéksi tietoisuustaitoja ja niihin pohjautuvia erilaisia interventiomenetel-
mid (ks. esim. Puolakanaho, Kinnunen & Lappalainen 2016, 13). Seuraavassa lu-
vussa esittelenkin tietoisuustaitoja ja niiden hyodyntamista stressinhallinnan va-

lineeni tarkemmin.



3 TIETOISUUSTAIDOT

3.1 Tietoisuustaitojen alkuperi ja periaatteet

Tietoisuustaidot on suomennettu englannin kielen sanasta mindfulness, ja kasite
on alkujaan perdisin vanhoista buddhalaisista teksteistd. Palin kielelld ilmiota
kutsutaan satiksi, sanskritin kielelld smrtiksi. Tietoisuustaitojen lisdksi késite on
myds suomennettu tietoiseksi lasndoloksi. (Vadananen 2014, 37.) Buddhalaisessa
terminologiassa osuva suomennos olisi oikeanlainen tarkkaavaisuus. Tietoisella
lasndololla tarkoitetaan tiivistetysti sitd, ettd ihminen tarkkailee omaa kehoa ja
mieltddn pyrkimattd muuttaa omia kokemuksia ja havaintojaan milldédn tavalla.
Oleellista on huomion kiinnittdiminen johonkin tiettyyn valittuun kohteeseen ke-
hossa, yleensd omaan hengitykseen. (Vddndnen, Saari & Kortelainen 2014, 13.)

Erilaiset jooga- ja meditaatiosuuntaukset olivat yleisid muinaisessa Intiassa,
mutta varsinaisesti tietoisen ldsndolon harjoittaminen ajatellaan olevan
Siddharta Gautaman eli Buddhan oivallus. Buddhan opetukset on kirjattu palin-
kieliseen Mahasatipatthana sutta -nimiseen tekstiin, joka on osa valtavaa
Majjhima Nikaya -kokoelmaa. Tietoisen ldsndolon kannalta oleellista on Budd-
han kahdeksanosainen polku ja erityisesti sen seitsemés askel, samma sati, suo-
meksi kddnnettynad oikeanlainen tarkkaavaisuus. Buddhan opetukset ja harjoi-
tukset alkoivat nopeasti levitd myos Intian ulkopuolelle, Kiinassa ne yhdistyivit
alueen omaan korkeakulttuuriin ja taolaisuuteen synnyttden chan-buddhalai-
suuden ja Japanissa zen-buddhalaisuuden. Zen-buddhalaisuuden perinteet ovat
nykyddn lansimaissa laajasti tunnettuja, mutta vahemmadn tunnettu therava-
dabuddhalaisuus on uskollisin alkuperdiselle buddhalaiselle filosofialle. (Vaana-
nen 2014, 36-38; Vdananen ym. 2014, 13-15.)

1900-luvulla itdmainen filosofia ja erityisesti zen- ja theravadabuddhalai-
suuteen liittyviat meditaatioharjoitukset alkoivat véhitellen levitd ldansimaihin.
Tietoisuustaidoista kiinnostuneet ihmiset 1dhtivit silloin Intiaan ja Japaniin opis-

kelemaan itdisid viisausperinteitd, kun taas Japanista Yhdysvaltoihin muutti
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useita zen-opettajia, joiden ansiosta tietdmys tietoisuustaidoista alkoi Yhdysval-
loissa lisddntyd. Lansimainen psykologia ja lddketiede kohtasivat tietoisuustaidot
ensimmadistd kertaa 1970-luvulla, kun amerikkalainen lddketieteen professori Jon
Kabat-Zinn yhdisti meditaation harjoittamisen erilaisten fyysisten ja psyykkisten
ongelmien hoitamiseen. Nama harjoitukset sisdlsivit aineksia eri meditaatiope-
rinteistd, kuten zen- ja theravadabuddhalaisuudesta sekd hatha-joogasta. 1970-
luvun jdlkeen mindfulness-pohjaisista terapiamenetelmistd on tullut hyvin suo-
sittuja ympaéri maailman, ja niitd tutkitaan ja kdytetdan nykyisin myos Suomessa.
(Vdandnen ym. 2014.)

Kabat-Zinn (2007) kayttdd tietoisuustaidoista késitettd hyviksyvd, tietoinen
lasndolo. Hinen mukaansa tietoisella lasndololla tarkoitetaan sitd, ettd "havain-
noimme kaikkea aivan tietylld tavalla: tietoisesti, nykyhetkessa ja hyvéaksyen, il-
man arvostelua" (Kabat-Zinn 2004, 22). Shapiro, Carlson, Astin ja Freedman
(2006) ovat omassa mallissaan jakaneet tietoisuustaidot kolmeen eri osatekijadn
edelld olevan Kabat-Zinnin mddritelmdn mukaisesti. Nditd osatekijoitd ovat ta-
voite (“tietoisesti”), huomio (“havainnoimme”) ja asenne (“tietylld tavalla”).
(Shapiro ym. 2006, 375.) Hyviksyvadn, tietoiseen ldasndoloon liittyy olennaisesti
nykyhetkessa eldminen, arvostelemattomuus sekd hyvaksyminen. Ihmisen tulisi
hyviksyd omat ajatuksensa ja tuntemuksensa ilman ettd tuomitsee niitd. Kyse ei
ole siitd, ettd asioihin pitdisi suhtautua vélinpitamattomasti tai kaikesta olisi opit-
tava pitdméddn, vaan ihmisen tulisi ndhdé asiat sellaisina kuin ne oikeasti ovat.
Kabat-Zinn painottaa, ettd vaikeuksia kohdatessaan ihmiset usein kieltdvit ja
vastustavat tosiasioita viimeiseen asti ja pyrkivét kaikin tavoin taistelemaan ika-
vid asioita vastaan. Hanen mukaansa kuitenkin juuri tédllaiset usein tdysin tiedos-
tamattomat ajattelutavat haittaavat paranemisprosessia ja saattavat estdd positii-
visen muutoksen ihmisessad. Tavoitteena tietoisen lasndolon harjoituksissa on se,
ettd ihminen pédsisi irti ndistd itselle haitallisista ajattelutavoista, pystyisi hyvak-
symddn oman tilanteensa ja ndin ollen kohtaamaan tulevaisuudenkin haasteet
avoimesti ja vastaanottavaisesti. (Kabat-Zinn 2007, 65-76.) Roeser ym. (2013, 789)

tiivistavat tietoisen lasndolon Cullenin (2011) tekstin pohjalta seuraavin sanoin:
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"lamminhenkisen uteliaisuus nykyhetked kohtaan". Tietoisuustaidoissa oleellista
onkin hyvitahtoisuus ja ystavallisyys (Kabat-Zinn 2003, 145).

Tietoisen ldsndolon harjoitteissa huomio kiinnitetddn aina nykyhetkeen ja
omaan kehoon ja kehossa tapahtuvien muutosten hyvaksymiseen. Tietoisuustai-
toja harjoittaessa ihmiselld on aina hyva olla jokin henkilokohtainen visio tai ta-
voite, jota kohti pyrkid (Kabat-Zinn 2007.) Nama tavoitteet ovat dynaamisia ja
jatkuvasti muuttuvia, mikd mahdollistaakin jatkuvan kasvun ja kehityksen seka
laajentuneen tietoisuuden ja ymmarryksen (Shapiro ym. 2006, 376). Muita tar-
keita tekijoita tietoisuustaitojen harjoittamisessa ovat myos kérsivillisyys, luot-
tamus, yrittdmisestd luopuminen sekd irti paastiminen. Kabat-Zinn painottaa,
ettd ponnisteluista luopuminen on yksi olennainen osa tietoista ldsnédoloa ja paa-
maddrdsuuntautuneisuus voi olla itse asiassa haitaksi meditaatioharjoituksille.
(Kabat-Zinn 2007.) Tietoisen ldsndolon harjoituksissa on siis hieman ristiriitai-
sesti ldsnd koko ajan sekd ponnisteluista luopuminen ettd oma henkilokohtainen
tavoite.

Tietoisuustaitoihin liittyvissd harjoitteissa on aina ldsnd oman kehotietoi-
suuden lisidminen. Oman hengityksen tarkkailu on tdrkedd, ja harjoituksia voi-
daan tehdéd useassa eri asennossa, istuen, maaten tai kédvellen. My6s joogan har-
joittaminen voi olla osana tietoisen ldsndolon harjoitteita. (Kabat-Zinn 2007.) Ta-
voitteena harjoituksissa on oman tuntemusten, ajatusten ja tunteiden tietoinen
havainnointi, ja harjoitteessa keskitytddn aina nykyhetkeen, olipa havainnoinnin
kohteena sitten oma hengitys tai jonkin kehonosan tuntemukset. (Pennanen
2014.) Vidistamatontd harjoitteen aikana on, ettd huomio herpaantuu jossain vai-
heessa muualle pois havainnoitavasti kohteesta. Tadlloin ihmisen tulee lempedsti
siirtdd huomionsa takaisin huomioitavana olevaan kohteeseen, kuten esimer-
kiksi hengitykseen. Hyvéksyvin lasndolon periaatteen mukaisesti mielen vaelta-
mista ei pidd tuomita tai ajatella, ettd harjoitus on epdonnistunut, vaan ajatuksena
on se, ettd mitd enemman tietoisen ldsndolon harjoitteita tekee, sitd paremmin

nykyhetkeen pystyy keskittyméaan. Tietoisen ldsndolon oppimisen kannalta on
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oleellista huomata, milloin huomio siirtyy pois nykyhetken tuntemuksista jonne-
kin muualle ja kuinka sen voi palauttaa takaisin havainnoitavaan kohteeseen.
(Stahl & Goldstein 2010, 43)

Hyvéksyvadn, tietoisen lasndolon periaatteet ja tietoisuustaitoja lisddvat har-
joitteet ovat oleellisessa osassa useissa eri terapiamenetelmissd, joita on kehitetty
alun perin tietoisuustaitojen pohjalta (ks. esim. Baer 2010). Seuraavassa luvussa
esittelen lyhyesti nditd menetelmid sekd kerron, kuinka tietoisen ldsndolon har-

joitteet toimivat stressinhallinnan vilineina.

3.2 Tietoisuustaitoihin perustuvat terapiamenetelmait seka
kaytto stressinhallinnassa

Erilaisia tietoisuustaitoihin pohjautuvia terapiamenetelmid on nykyddn useita, ja
niistd kdytetddn englanninkielisessd kirjallisuudessa yleisnimitystd mindfulness-
and acceptance-based interventions (mindfulness- ja hyvaksyntdpohjaiset mene-
telmat). Yleisimpid mindfulness- ja hyvaksyntdpohjaisia menetelmid ovat Jon
Kabat-Zinnin luoma mindfulness-pohjainen stressinhallinta -menetelma (Mind-
fulness-Based Stress Reduction), mindfulness-pohjainen kognitiivinen terapia
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy) sekd hyvaksymis- ja omistautusmistera-
pia (Acceptance and Commitment Therapy) (Baer 2010.) Suomalaisessa
MUUPU-tutkimushankkeessa, jossa tutkittiin tietoisuustaitojen vaikutusta tyo-
uupumuksen hoitamiseen, kdytettiin nimitystd mindfulness-, hyvéaksynta- ja ar-
vopohjainen (MIHA) interventio-ohjelma. (Puolakanaho ym. 2016). Kaikille
mindfulness-pohjaisille interventioille on yhteistd se, ettd ne kestdavat yleensa
kahdeksan viikkoa (Baer 2010, 4-5), ja niihin siséltyy esimerkiksi ryhma- ja verk-
kointerventioita, erilaisia mindfulness-harjoituksia seké kirjallisia ja videomuo-
toisia lisimateriaalia liittyen tietoisuustaitoharjoituksiin (ks. esim. Puolakanaho
ym. 2016, 20-21).

Tietoisuustaitojen ja tietoisuustaitoihin pohjautuvien interventioiden vai-

kutusta ihmisten psyykkiseen terveyteen on tutkittu jo paljon. Tutkimusten mu-
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kaan tietoisuustaidoilla on myonteisid vaikutuksia moniin eri psyykkisiin oirei-
siin ja niitd kdytetddn myos osana fyysisten oireiden ja erityisesti kivun hoitami-
seen. Tietoisuustaitoihin pohjautuvista interventioista ovat hyotyneet esimer-
kiksi stressid, masennusta, syomishdirisitd, kroonista kipua, syopdd seka fibro-
myalgiaa sairastavat ihmiset. (Baer 2010, 3-7). Tietoisuustaidoilla on tutkittu ole-
van positiivisia vaikutuksia niin sisdisen myotdtunnon kehittymiseen (Shapiro,
Brown & Biegel 2007, 111), tarkkaavaisuuteen ja tyomuistiin (Jha, Krompinger &
Baime 2007) kuin erilaisten pelkotilojenkin hoidossa (Koszycki, Benger, Shlik &
Bradwejn 2007). Tietoisuustaitojen vaikutusta stressiin on my®os tutkittu paljon
(ks esim. Puolakanaho ym. 2016, 13). Seuraavaksi esittelenkin lyhyesti tutkimuk-
sia, joissa on selvitetty tietoisuustaitojen vaikutusta stressinhallintaan ja siihen,
kuinka tietoisuustaidot ovat auttaneet tyoperdisestd stressistd karsivid ihmisid.
Lansimaiset tutkijat ovat tilld hetkelld kiinnostuneita siitd, mihin stressin-
hallintaa edistdviin psyykkisiin mekanismeihin tietoisuustaidot oikein vaikutta-
vat (Baer 2010, 7). Lansimainen psykologian tutkimus ja stressinhallintaan liitty-
vit kasitteet kohtaavat siis itdmaisen filosofian ja meditaation perinteet. Shapiro,
ym. (2006) ovat tutkineet tietoisuustaitojen vaikutusta stressinhallintaa ovat ja-
kaneet tietoisuustaitojen vaikutukset kahteen eri osa-alueeseen: tietoisuustaito-
jen metamekanismeihin ja lisimekanismeihin. Tietoisuustaitojen metamekanis-
milla eli uudelleenhavaitsemisella (reperceiving) tarkoitetaan kykyd irtaantua
omista ajattelutavoista ja tietoisuuden sisdlloistd ja havainnoida nykyhetken ko-
kemuksia objektiivisella tavalla. Uudelleenhavaitseminen vaikuttaa tietoisuus-
taitojen lisimekanismeihin, joita Shapiron ym. mukaan ovat itsesdétely ja itsehal-
linta, kognitiivinen, emotionaalinen ja behavioraalinen joustavuus, altistaminen
tilanteisiin, joiden tietdd mahdollisesti herdttdvan vahvoja tunteita ja mielentiloja,
sekd omien arvojen selkiytyminen. Lisimekanismeilla on teorian mukaan stres-
sinhallinnassa iso rooli: itsesddtelyn ja -hallinnan sekd oman psyykkisen jousta-
vuuden avulla stressistd kérsiva ihminen pystyy késittelemddn itselleen vaikeita
asioita sekd vahvoja negatiivisia tunteita, kuten pelkoa, jotka aiemmin olisivat

johtaneet ennalta opittuihin, tiedostamattomiin ja sopeutumista haittaaviin kayt-
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taytymismalleihin. Tietoisuustaitojen avulla nditd tilanteita ja tunteita voidaan-
kin kayttdd hyodyksi silloin, kun ihminen pyrkii selviytymaan itselle vaikeista
elaméntilanteista. Mitd enemmaén ihminen pystyy havainnoimaan omia tuntei-
taan ja ajatuksiaan, sitd enemman hdn pystyy myos arvioimaan omaa toimin-
taansa ja muuttaman sitd, jos toiminta ei edistdkddn omaa hyvinvointia ja tilan-
teista selviytymistd. Uudelleenhavainnointi mahdollistaa myos itsensd altistami-
sen haastaville tilanteille: jos ihminen uskoo siihen, ettd pystyy kasittelemé&ddan
haastavista tilanteista aiheutuvia tunteita, hinen ei tarvitse viltelld niitd vaan
pystyy kohtaamaan ne itseensd luottaen. Omien arvojen selkiytyminen on myos
tarkedd stressinhallinnan kannalta, koska silloin ihminen pystyy arvioimaan
omia arvojaan ja niiden alkuperdd objektiivisesti ja pohtimaan, ovatko jotkin ar-
vot kenties syynd stressin lisddntymiseen. (Shapiro ym. 2006.)

Tietoisuustaitojen vaikutusta stressinhallintaan on tutkittu myos Lazaruk-
sen ja Folkmanin (Lazarus & Folkman 1984, Folkman 2008) stressinhallintateori-
aan pohjautuen. Garland, Gaylord ja Park (2009) ovat laatineet tietoisen stressin-
hallinnan mallin (the mindful coping model), jonka mukaan tietoisuustaidoilla
on tdarked rooli merkityssuuntautuneissa stressinhallintakeinoissa ja erityisesti
positiivisessa uudelleentulkinnassa (positive reappraisal). Positiivisella uudel-
leentulkinnalla tarkoitetaan sitd, kun ihminen tulkitsee alun perin uhkaavalta
vaikuttavan tilanteen lopulta positiivisella tavalla (ks. esim. Lazarus & Folkman
1984). Tietoisen stressinhallinnan mallin mukaan tietoisuustaitoja voidaan kayt-
tdad hyvaksi tilanteen uudelleenarvioinnin aikana, jolloin huomio siirretdén esi-
merkiksi hengityksen avulla oman tietoisuuden havainnointiin, miké taas lisdad
kognitiivista joustavuutta ja oman tietoisuuden laajenemista. Tietoinen ldsn&olo
ja omien ajatusten ja tunteiden havainnointi mahdollistavat sen, ettd stressid ai-
heuttavan tilanteen pystyy arvioimaan uudelleen ja sille voi luoda uusia, positii-
visia merkityksid omassa elaméssd. Talloin elamaéssd eteen tulevat isotkin haas-
teet ja vaikeudet ndhd&dn lopulta toivoa ja itseluottamusta lisddvind asioina.

(Garland ym. 2009, 41.)
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Sekd Suomessa ettd muualla maailmassa tietoisuustaitoja on hyodynnetty
tydouupumuksesta kérsivien ihmisten parissa, ja erilaisten interventioiden vai-
kuttavuutta tyostressin vahenemiseen on tutkittu jo hyvin paljon (ks. Puola-
kanaho ym. 2016, 13). Esimerkiksi Virgili (2013) selvitti metatutkimuksessaan,
millainen vaikutus mindfulness- ja hyvidksyntdpohjaisilla interventiomenetel-
milld oli tyossdkdyvien aikuisten stressiin. Tutkimuksen aineistona oli 19 erilaista
tutkimusta liittyen mindfulness-pohjaisten interventioiden vaikutuksesta tyo-
stressiin. Virgilin tutkimutulosten mukaan kaikilla interventioilla oli ollut selke&
vaikutus stressin vdhenemiseen, ja tulokset olivat olleet ndhtdvissd vield kolme
kuukautta interventiojaksojen jdlkeenkin. (Virgili 2013, 333.) Suomessa ensim-
mdisen tutkimuksen liittyen mindfulness-pohjaisen intervention vaikutuksista
ovat tehneet Puolakanaho, Kinnunen ja Lappalainen (2016) tutkimusryhmineen.
Muupu-niminen tutkimus tehtiin yhteistytssd Kansaneldkelaitoksen kanssa ja
sen tarkoituksena oli selvittdd, kuinka kahdeksanviikkoinen mindfulness-, hy-
vaksyntd- ja arvopohjainen ohjelma lievitti interventioon osallistuneiden ihmis-
ten tybuupumusoireita ja mitkd psyykkiset mekanismit vaikuttivat stressin va-
henemiseen. Tulosten mukaan ohjelmaan osallistuneiden ihmisten tyduupumus
ja koettu stressi, kuten myos ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden oireet va-
henivit. Samanaikaisesti ohjelmaan osallistuneiden tyokyky, yleinen hyvinvointi
lisdantyivatja mindfulness-taidot lisddntyivit. Stressinhallinnan kannalta oli tar-
kedd, ettd ohjelmaan osallistuneiden psykologinen joustavuus lisddntyi ja auto-
maattisten kielteisten ajatusten maara vahentyi. Tutkimuksen seuranta-aika kesti
vuoden ajan ja sind aikana tutkimusryhméaan osallistuneiden erot stressin maa-
rassd olivat huomattavasti pienemmaét mitd kontrolliryhmaéssad. (Puolakanaho

ym. 2016.)
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3.3 Ohjausalan tyontekijit ja tietoisuustaitojen kaytto stres-
sinhallinnassa

Opinto-ohjaajien kdyttamid tietoisuustaitoja tyostd aiheutuvan stressin hallin-
nassa ei ole juurikaan tutkittu. Tutkimusta 16ytyy koulumaailman osalta perus-
koulun opettajien stressinhallinnasta ja tietoisuustaidoista seka ohjausalan opis-
kelijoista ja tyontekijoistd, jotka eivit kuitenkaan ole tyoskennelleet opinto-ohjaa-
jina koulujen puolella. Seuraavaksi esittelen ndita tutkimuksia.

Yhdysvalloissa, Kanadassa ja Espanjassa on tutkittu peruskoulun opetta-
jlen kdyttamid tietoisuustaitoja stressinhallinnan vilineend. Roeser ym. (2013)
tutkivat Yhdysvalloissa ja Kanadassa mindfulness-pohjaisen ohjelman vaikutta-
vuutta peruskoulun opettajien tyostressiin ja tyduupumukseen. Heiddn teori-
ansa mukaan tietoisuustaitojen harjoittaminen lisdisi opettajien voimavaroja toi-
mia kouluarjen sosio-emotionaalisesti ja kognitiivisesti haastavissa tilanteissa ja
tama vaikuttaisi sithen, kuinka hyvin opettajat tulisivat toimeen oppilaiden
kanssa ja pystyisivdt motivoimaan ja opettamaan heitd. Tutkimustulosten mu-
kaan interventioon osallistuneiden opettajien tydperdinen stressi sekd tyouupu-
mukseen, pelkotiloihin ja masennukseen liittyvéat oireet vdhenivit verrattuna
kontrolliryhmddn. Seurantajakson aikana opettajien tietoisuustaidot lisdéntyivit,
mikd ndkyi muun muassa omien ajatusten, tuntemusten ja oman toiminnan ja
niiden seurausten laajempana tiedostamisena, ja omaan itseen kohdistuva tuo-
mitseminen ja kritiikki vdahenivét. Interventioon osallistuneiden ty&poissaolot ei-
vit kuitenkaan vdhentyneet merkittdavasti. (Roeser ym. 2013.) Espanjassa tehdyn
tutkimuksen mukaan my6s mindfulness-pohjaiseen stressinhallintaohjelmaan
osallistuneiden opettajien sairaslomapdivat vahenivat kontrolliryhméan verrat-
tuna, samoin heiddn kokemansa stressi, heikot coping-keinot sekd motivoimat-
tomuuden tunne (Manas, Justo & Martinez 2011, 132-134).

Ohjausalan tyontekijoiden kayttamia tietoisuustaitoja stressinhallinnan kei-
noina on tutkittu Yhdysvalloissa ja Kanadassa. Schure, Christopher ja Christo-
pher (2008) tutkivat, millaisia vaikutuksia tietoisuustaitoihin liittyvalld, 15 viikon
mittaisella Mind-Body Medicine and the Art of Self-Care nimiselld opintojaksolla

oli ohjausalan maisteriopiskelijoihin. Kurssi perustui mindfulness-pohjaiseen
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stressinhallintaan ja koostui kirjallisten tdiden lisdksi erilaisista meditaatio-,
jooga-, qigong- ja tietoisen rentoutumisen harjoituksista. Tutkijat jakoivat tietoi-
suustaitojen vaikutukset viiteen eri osa-alueeseen: fyysisiin, emotionaalisiin,
henkisiin, hengellisiin ja interpersoonallisiin vaikutuksiin. Tietoisuustaidot lisa-
sivat esimerkiksi opiskelijoiden kehotietoisuutta ja auttoivat kasittelemddn vah-
voja tunteita ja stressid aiheuttavia tekijoitd. Negatiivisia tunteiden kasittelemi-
nen oli helpompaa, koska tietoisuustaidot auttoivat opiskelijoita olemaan itsel-
leen armollisempia eivdtkd he ottaneet tilanteita niin henkilokohtaisesti kuin
aiemmin. Tutkimuksen mukaan tietoisuustaidot opettivat opiskelijoita olemaan
myds paremmin ldsnd ohjaustilanteissa asiakkaan kanssa eivéatka esimerkiksi hil-
jaiset hetket ohjaustilanteessa tuntuneet niin kiusallisilta kuin aiemmin. (Schure
ym. 2008.)

Myoskin Felton, Coates ja Christopher (2015) ovat tutkineet samaisen
Mind-Body Medicine and the Art of Self-Care -opintojakson vaikutuksia ohjaus-
alan opiskelijoihin. Feltonin ym. tutkimuksessa nousi myos esille, ettd opintojak-
solle osallistuminen vaikutti positiivisesti opiskelijoiden stressinhallintaan ja oh-
jaustilanteisiin asiakkaiden kanssa. Tutkimukseen osallistuneet opiskelijat kuva-
sivat, ettd tietoisuustaitojen harjoittaminen oli ensinnékin liséannyt heiddn tietoi-
suuttaan stressistd ja sen ennakoimisesta. Kehon tuntemusten kuunteleminen ja
nykyhetkessa eldaminen olivat auttaneet ennakoimaan stressid, ja stressin hyvak-
syminen jo itsessddn auttoi késittelemédn vaikeita tilanteita. Sisdisestd myo6tatun-
nosta oli myos tullut tdrked tekija stressinhallinnassa: opiskelijat olivat armolli-
sempia itseddn kohtaan ja hyvéksyivdt paremmin omat puutteensa ja rajoit-
teensa. Opiskelijoiden mielestd heiddn oli my6s helpompi kasitelld ohjaustilan-
teita asiakkaiden kanssa: he pystyivédt olemaan paremmin ldsnd ohjaustilan-
teessa, empatiakyky asiakkaita kohtaan kasvoi ja he osasivat paremmin erottaa
omat ja asiakkaan tunteet toisistaan. (Felton ym. 2015.)

Rothaupt ja Morgan (2007) ovat tutkineet tydeldmdssd olevia ohjausalan
ammattilaisia ja tyonohjaajia ja kuinka he kayttivat tietoisuustaitoja tyonsa apuna

ja vapaa-ajallaan. Tutkimusaineistona kéytetiin kuuden eri ohjausalan ammatti-
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laisen antamaa haastattelua. Tietoisuustaitojen harjoittaminen ndkyi muun mu-
assa erilaisten tietoisuustaitoja kehittdvien rituaalien, kuten hengitys- ja kavely-
meditaation avulla. Kérsivillisyys, kehotietoisuus, yksindisyyteen vetdytyminen
ja luonnossa liikkkuminen olivat myds oleellisia tekijoitd tietoisuustaitoja harjoit-
taessa. Tutkimukseen osallistuneet ohjausalan ammattilaiset painottivat, ett4 tie-
toisuustaitojen harjoittaminen ja tietoinen hetkessd eldaminen oli eldméntapa, jo-
hon liittyi olennaisesti yhteys muihin ihmisiin ja luontoon, kiitollisuudentunne
eldamdd kohtaan sekd tietoisuustaitojen merkityksestd kertominen myo6s muille
ihmisille. Osa tutkittavista henkiloistd myos kertoi hyodyntavéansa tietoisuustai-
toharjoituksia ohjaustilanteissa asiakkaiden kanssa. (Rothaupt & Morgan 2007.)
Suomessa opinto-ohjaajien tietoisuustaitoja stressinhallinnan vélineend ei
ole siis aikaisemmin tutkittu ollenkaan. Tdima opinndytety® on siis ensimmdinen,
jossa pyritddan tutkimaan, kuinka tietoisuustaidot auttavat opinto-ohjaajia selviy-
tymadan tyostd aiheutuvasta stressistd. Seuraavissa luvuissa esittelen tutkimus-

kysymykseni ja kuinka tutkimus on oikein toteutettu.



4 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSY-
MYKSET

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, millaisia vaikutuksia tietoisuustaidoilla oli
tietoisuustaitoihin perehtyneiden opinto-ohjaajien tyostd aiheutuvan stressin

hallintaan. Lahdin selvittdmdan asiaa seuraavien tutkimuskysymysten avulla:

1. Mitka tyohon liittyvat tekijat aiheuttavat opinto-ohjaajille stressia?
2. Kuinka tietoisuustaidot ndkyvit opinto-ohjaajien eldmdssa?

3. Milld tavoin tietoisuustaidot ja niiden harjoittaminen auttavat opinto-oh-
jaajia hallitsemaan tyostd aiheutuvaa stressid?



5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen ldhestymistapa

Tutkimukseni perustuu fenomenologis-hermeneuttiseen tutkimusperinteeseen,
joka on yksi laadullisen tutkimuksen tutkimusperinteista. Siind ollaan kiinnostu-
neita ihmisten omista kokemuksista ja pyritddn ymmartaméaan niistd muotoutu-
neita merkityksid. Fenomenologisen kasityksen mukaan ihmisten kokemukset
syntyvét aina vuorovaikutuksessa ihmisen ja hdntd ympardivan todellisuuden
valilld: eri kokemuksista luodut merkitykset eivit ole koskaan kulttuurista irral-
lisia vaan niiden ldhde on se yhteiso, jossa ihminen kasvaa ja kehittyy. Myoskdan
tutkija ei voi tutkimusprosessinsa aikana irrottautua ndistd aiemmista kokemuk-
sista ja nakemyksistd, joita hanelld jo on tutkittavasta aiheesta. Omien kokemus-
ten lisdksi my0s aiemmat teoreettiset mallit, joilla tutkimuskohdetta on selitetty,
vaikuttavat tutkijan esiymmarrykseen aiheesta. Siksi onkin tadrkedd, ettd tutki-
muksessa pyritddn todella ymmaértamaan toisen ihmisen kokemuksia eikéd vain
tulkitsemaan niitd omien kokemusten tai aiempien teoreettisten mallien kautta.
Tdamad vaatii tutkijalta jatkuvaa itsekritiikkid ja reflektoivaa tyoskentelytapaa heti
tutkimuksen alusta ldhtien. Ndin voidaan varmistaa se, ettd tutkija muodostaa
haastateltavien kertomuksista mahdollisimman oikeita tulkintoja. (Laine 2010.)
Oma esiymmarrykseni liittyen tietoisuustaitoihin ja niiden harjoittamiseen
stressinhallinnan keinona perustui pitkilti lukemaani teoriaan ja aihetta kasitte-
levadn kirjallisuuteen. Itselldni ei ollut henkilokohtaisia kdytannon kokemuksia
tietoisuustaidoista ennen tutkimuksen alkua. Aiheeseen tutustuessani tieto siit3,
ettd tietoisuustaitoharjoitteiden taustalla on vahva yhteys tietoisuustaitoihin liit-
tyvddn filosofiaan ja eldmédnkatsomukseen, alkoi kiinnostaa minua ja tama
esiymmarrys vaikutti muun muassa haastattelukysymysteni laadintaan. (Filoso-
fialla ja elamadnkatsomuksella en tarkoita siis buddhalaisuutta uskontona vaan

sieltd tietoisuustaitojen kautta lansimaihin siirtyneitd elementtejd kuten tietoisen
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lasndolon ja hyvaksymisen periaatetta.) Haastattelujen avulla halusin siis selvit-
tad, kuinka tietoisen ldsndolon periaatteet ndkyivit haastattelemieni opinto-oh-

jaajien elamassa.

5.2 Aineiston keruu ja tutkimukseen osallistujat

Paddyin kerddméadn tutkimuksessani tarvittavan aineiston teemahaastattelun
avulla. Silld tarkoitetaan haastattelumenetelmad, jossa haastattelun aihealueet eli
teemat on etukidteen maédritelty mutta haastattelun rakenne ja teemojen kasitte-
lyjdrjestys vaihtelevat haastattelusta toiseen (Eskola & Suoranta 2008, 86). Tee-
mahaastattelu sopi omaan tutkimusasetelmaani hyvin, koska tavoitteenani oli
tutkia opinto-ohjaajien kokemuksia siitd, kuinka tietoisuustaidot ovat auttaneet
heitd hallitsemaan tyostddn aiheutuvaa stressid. Hirsjarven ja Hurmeen (2000)
mukaan teemahaastattelun ldhtokohtiin kuuluu juuri se, ettd ihmisten tekemat
tulkinnat ja niille luodut merkitykset ovat tutkimuksen kannalta oleellisia ja mer-
kittavid. Tutkimuksessa ihminen ndhdddn ainutlaatuisena yksiloné ja haastatel-
tavalla on oikeus saada oma ddnensd kuuluviin. Teemahaastattelun taustalla on
myds ajatus, ettd ihminen rakentaa asioille merkityksid vuorovaikutuksessa mui-
den ihmisten kanssa. (Hirsjdrvi & Hurme 2000, 48.) Haastatteluihini paityneet
teemat olin valinnut tutkimuskysymysteni perusteella ja niiden pohjalta laadin
myo6s haastattelukysymykset, jotka 16ytyvit liitteestd 3 (ks. liite 3). Pyrin pité-
mdan mahdollisimman monen haastattelukysymyksen avoimena, jotta haasta-
teltavat saisivat kertoa omista ajatuksistaan vapaasti omien tulkintojensa poh-
jalta. Eri teemojen ja haastattelukysymysten avulla pyrin saamaan mahdollisim-
man kattavasti tietoa siitd, mitka tekijdt tyossd aiheuttivat opinto-ohjaajille stres-
sid, kuinka tietoisuustaidot ja niiden taustalla olevat periaatteet ndkyivét heidan
elamdssddn ja milld tavoin tietoisuustaidot oikein auttoivat hallitsemaan tyosta
aiheutuvaa stressid.

Aineistonkeruuvaiheessa haasteeksi muodostui aluksi se, ettd oli vaikeaa

arvioida, kuinka helposti 16ytdisin tutkimukseeni sopivia haastateltavia. Suo-
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messa ei ole aikaisemmin tutkittu tietoisuustaitoihin perehtyneitd opinto-ohjaa-
jia, joten minulla ei ollut tietoa, kuinka yleistd tietoisuustaitojen kdyttdminen
opinto-ohjaajien keskuudessa on. Tamén takia varauduinkin siihen, ettd haasta-
teltavien ihmisten etsimisessd saattaisi kestdd jonkin aikaa. Oli my0s epdtoden-
nakoistd, ettd loytdisin kaikki haastateltavat omalta asuinpaikkakunnaltani tai
sen ldhistoltda. Varauduinkin siihen, ettd joutuisin tekemddn osan haastatteluista
puhelimen tai Skypen vilityksella.

Otin aluksi yhteyttd Suomen opinto-ohjaajien (SOPO ry) paikallisyhdistyk-
siin sdhkopostin kautta ja pyysin heitd vilittamaan viestini heiddn yhdistyksend
jasenille (ks. liite 1). Kolmestatoista paikallisyhdistyksestd kuusi vastasi minulle
ja ilmoitti laittaneensa viestini eteenpdin. Yhdistysten kautta 16ysin osan haasta-
teltavista, ja loput 16ytyivit opinto-ohjaus-aiheisen Facebook-ryhman kautta, jo-
hon yksi haastateltavistani suositteli minua liittymééan. Pelkoni siitd, ettd haasta-
teltavia ei 16ytyisi tarpeeksi, olikin siis turha. Haastattelin lopulta siis viittd eri
opinto-ohjaajaa. Hain tutkimukseeni minkéd tahansa koulutusasteen opinto-oh-
jaajia, koska en tosiaankaan alun perin osannut arvioida, kuinka helposti 16ytéi-
sin haastateltavia. Tutkimukseeni osallistuneet opinto-ohjaajat tyoskentelivatkin
eri koulutusasteilla, niin peruskoulussa, toisella asteella kuin korkea-asteellakin.
Osa heistd tyoskenteli myos aikuiskoulutuksen puolella. Kaikilla tutkimukseen
osallistuvista oli yli seitsemdn vuoden tyokokemus opinto-ohjauksesta, ja nelja
heistd oli naisia, yksi mies.

Kaikki haastattelut toteutettiin loka- ja joulukuun aikana 2017. Yksi haastat-
teluista tehtiin kasvotusten yliopiston kirjaston ryhméatychuonetilassa, nelja
muuta haastattelua toteutettiin Skypen vélitykselld videopuheluna. Videopuhe-
lun etuna oli se, ettd ndin haastateltavani, vaikka emme olleetkaan fyysisesti sa-
massa tilassa. Talloin haastattelu ei pohjautunut pelkdstdan verbaaliseen viestin-
tddn, vaan ndin myos haastateltavien eleet ja ilmeet, mikd vahvisti tulkintaani
siitd, mitd haastateltavat sanoivat. Tiittulan, Rastaan ja Ruusuvuoren (2005) mu-
kaan nonverbaalinen viestintd haastattelutilanteen aikana auttaakin haastatelta-

vaa esimerkiksi tulkitsemaan haastateltavan tunteita ja arviomaan hénen luotet-
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tavuuttaan. Katsekontakti lisdd myos haastattelijan ja haastateltavan molemmin-
puolista ymmartamistd. (Tiittula, Rastas & Ruusuvuori 2005, 267-268.) Nauhoi-
tin kaikki haastattelut sekd omalla puhelimellani ettd tietokoneellani. T4lld halu-
sin varmistaa sen, ettd haastattelut tulisivat varmasti nauhalle ja voisin valita
nauhoista sen, jonka ddnenlaatu olisi parempi. Ennen haastatteluja testasin vield
nauhoituksen ddnenlaadun erddn ystdvani kanssa. Skype-haastattelut onnistui-
vat pddasiassa hyvin, tosin joissakin haastatteluissa internet-yhteys tai haastatel-
tavan ddni saattoi katketa hetkeksi. Tdlloin ilmoitin haastateltavalla, ettd en kuul-
lut tarkkaan mitd hédn sanoi ja pyysin kertomaan vield uudestaan, mitd han oli-
kaan sanonut. Kaikki haastatteluni kestivit puolesta tunnista vajaaseen tuntiin ja
sujuivat hyvin: haastateltavilla oli paljon kerrottavaa aiheeseen liittyen ja keskus-
telu eteni sujuvasti eteenpdin. Haastattelujen lopuksi tarkistin vield, ettd kaikkia

aiheisiin liittyvid teemoja oli varmasti kasitelty.

5.3 Aineiston analyysi

Litteroin kaikki haastattelut sanasta sanaan, jonka jdlkeen aloin analysoida ai-
neistoa sisdllonanalyysin keinoin. Sisédllonanalyysi oli teoriaohjaavaa, jolla tar-
koitetaan analyysitapaa, jossa analyysi etenee aineiston ehdoilla, mutta aineistoa
jasentdvit kédsitteet on etukdteen valittu aiemman teorian pohjalta. Ero aineisto-
ldhtdiseen analyysiin on siind, ettd aineistoldhtdisessd analyysissd mitkédédn ana-
lyysiyksikot eivét ole etukéteen sovittuja vaan ne valitaan pelkdstddn aineiston
perusteella. Teorialdhtoisessd analyysimallissa taas analyysiyksikot on valittu
etukiteen ja silloin myoskin aineistonkeruutapa tukee analyysia, jolloin tavoit-
teena on usein testata aikaisemman tiedon paikkaansa pitavyyttd. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 95-100.) Omassa tutkimuksessani tietyt teoreettiset kéasitteet, kuten
tietoisuustaidot ja stressinhallinta, oli etukédteen valittu ja ne ohjasivat myos tut-
kimuskysymysten ja -teemojen valintaa seké aineiston analyysia. Aiemman teo-
riatiedon perusteella kiinnostuin esimerkiksi siitd, kuinka tietoisuustaidot nakyi-

sivét tutkittavien tavassa suhtautua stressiin ja miten tietoisuustaidot auttaisivat
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opinto-ohjaajia ennakoimaan tulevia stressitilanteita. Aiemmat stressinhallin-
taan ja tietoisuustaitoihin liitty vt teoriat siis vaikuttivat taustalla, kun analysoin
tutkimukseni tuloksia.

Aloitin analyysin ryhmittelemaélld haastateltavien vastauksia eri haastatte-
lukysymysten alle. Sen jdlkeen kdvin aineiston ldpi kaksi kertaa: ensimmaisella
kerralla tummensin kaikki tutkimustehtdvan kannalta oleelliset asiat ja kirjasin
niistd ylos alustavia huomioita, toisella kerralla l&hdin etsimddn tummennetuista
sitaateista pelkistettyjd ilmauksia (ks. esim. Tuomi & Sarajdrvi 2009, 109). Pelkis-
tetyt ilmaisut listasin kunkin haastattelun alapuolelle, jonka jdlkeen teemoittelin
ilmaukset teema kerrallaan. Opinto-ohjaajien tyon stressitekijoitd teemoittelin to-
sin aluksi haastateltava kerrallaan, koska stressitekijoitd 16ytyi niin paljon yhden-
kin haastattelun sisdltd. Teemoittelun jdlkeen kirjoitin ensimmadisen version ana-
lyysistani aineistoesimerkkien avulla ja muokkasin vield yldluokkia, jotta ne ku-
vaisivat mahdollisimman kattavasti aineistosta 16ytyvia tuloksia. Kun analyysi
oli valmis, laadin jokaisesta tutkimuskysymyksestd vield omat kaavionsa, joista

tulokset nakyvit selkeélld ja havainnollisella tavalla.

5.4 Eettiset ratkaisut

Opinto-ohjaajat ovat Suomessa verrattain pieni ammattikunta, tallda hetkellad
opinto-ohjaajien tyotehtdvid eri oppilaitosmuodoissa on hieman yli tuhat. (ks.
Vuorinen 2017, 6). Mddra on pieni verrattuna esimerkiksi luokanopettajiin, joita
on tdlld hetkelld arviolta tyoeldmassa yli 16 000 (ks. Opetushallitus 2017, 39, 49).
Taman takia tutkimuksessani korostui erityisesti haastateltavien anonymiteetin
sdilyttdiminen. Muutama haastateltavistani ilmaisikin huolensa sen suhteen, etta
liian tarkkojen taustatietojen antaminen saattaisi paljastaa heiddn henkilollisyy-
tensd. Taman takia kerroin tutkimuksessa hyvin niukasti haastateltavien perus-
tietoja enkd yksiloinyt niitd mitenkdan. Jos olisin yksildinyt jokaisen haastatelta-
van sukupuolen, tyopaikan koulutusasteen ja tyokokemuksen mukaan ja yhdis-

tanyt nama tiedot vield suoriin aineistolainauksiin, olisi riskind ollut se, ettd ul-
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kopuoliset olisivat voineet tunnistaa haastattelemani ihmiset. Koska tutkimuk-
seni aihe, tyon stressaavat tekijdt sekd stressinhallinta, saattavat olla jollekulle
hyvin henkilokohtaisia asioita, en halunnut, ettd haastateltavien taytyy peldtd,
tunnistetaanko heidét tutkimuksesta vai ei. Pelko oman anonymiteetin menetta-
misestd olisi saattanut myo6s vaikuttaa siihen, kuinka avoimesti haastattelemani
henkil6t olisivat kertoneet omista asioistaan. Tutkimuksen eettisiin periaatteisiin
kuuluukin olennaisesti tutkimukseen osallistuvien henkiléiden oikeuksien ja hy-
vinvoinnin turvaaminen: tutkittavien henkildiden hyvinvointi on aina tutkimuk-
sen valmistumista tarkeampad (Tuomi & Sarajarvi 2009, 131).

Anonymiteetin periaate vaikutti myos analyysitavan valintaan. Aineistoa
analysoidessani huomasin, ettd olisin voinut teemoittelun sijaan tyypitelld haas-
tateltavien stressinhallintakeinoja ja tietoisuustaitojen kayttod: silloin olisin ana-
lysoinut haastateltavia kerrallaan ja etsinyt heistd erottavia tekijoitd, jolloin olisin
voinut luoda haastateltavista erilaisia profiileja. Anonymiteetin sdilyttdmisen
kannalta tyypittelyyn perustuva analyysitapa olisi kuitenkin ollut haasteellinen,
ja se olisi vaatinut myds muutoksia aineistonkeruuta tehdessa. Narratiivinen tut-
kimusote rajautui nédistd syistd kokonaan pois tutkimuksesta.

Ennen haastatteluihin osallistumista ldhetin kaikille tutkittaville henkiloille
sdahkopostitse saatekirjeen, jossa kerroin alustavat haastattelukysymykset sekd
perustietoa tutkimuksestani (ks. liite 2). Kaikki haastattelutilanteet oli ulkopuo-
lisilta evétty, ja pidin huolen siitd, ettd kukaan ulkopuolinen ei péaésisi kdsiksi
aineistoon. Haastattelunauhat poistin omasta puhelimestani ja siirsin omalle tie-

tokoneelleni talteen, josta havitin ne lopullisesti analyysini tullessa valmiiksi.



6 TULOKSET

Ensimmdisessd alaluvussa vastaan tutkimuskysymykseen, mitka tekijédt opinto-

ohjaajien tyossd aiheuttivat stressid, ja toisessa alaluvussa vastaan kysymykseen,

kuinka tietoisuustaidot ja niiden harjoittaminen nikyivit tutkittavien opinto-oh-

jaajien eldméssd. Kolmannessa alaluvussa esittelen tulokset, kuinka tietoisuustai-

dot auttoivat opinto-ohjaajia hallitsemaan tyostddn aiheutuvaa stressia.

6.1 Stressid aiheuttavat tekijdt opinto-ohjaajan tyossa

Ensimmadisend tutkimuskysymyksenédni oli, mitkd tyohon liittyvit tekijat aiheut-

tavat opinto-ohjaajille stressid. Alla olevasta kuviosta 1 nédkee tutkimustulokset

tiivistetysti (ks. kuvio 1).

Monet rakenteelliset,
organisaatioon liitty vt
tekijat sekd koulutasolla
ettd valtakunnallisesti
vaikuttavat seuraaviin
tekijoihin

TYON SUURI MAARA —
Aiheuttaa KIIRETTA

Johtuu useista osatekijoista:

1. Tydpdivéan rakenne

2. Lukuvuoden rytmi

3. Tyon toimenkuva \
HALLINNOLLISET Aiheuttavat ennakoimatto-
UUDISTUKSET muutta ja epdvarmuuden

/ tunnetta.
HENKISESTI KUORMITTAVAT
VUOROVAIKUTUSTILANTEET

1. Haastavat ristiriita-
tilanteet

2. Tunteita herdttavien
opiskelijatapausten
kohtaaminen

KUVIO 1. Opinto-ohjaajien tyon stressitekijat
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Aineistoni perusteella opinto-ohjaajien tyossd stressid aiheuttivat eniten tyon
suuri madrd ja siitd johtuva kiire. Tyon suuri méédrd johtui useasta eri tekijastd,
jotka olen jakanut kolmeen eri osa-alueeseen: opinto-ohjaajien tyopdivan raken-
teeseen, suomalaisen koulujarjestelméan lukuvuosirytmiin sekéd opinto-ohjaajien
tyon toimenkuvaan. Huomioitavaa on, ettd edelld luetellut tekijdt johtuivat usein
rakenteellisista, organisaatioon liittyvistd tekijoistd joko paikallistasolla omassa
kouluyhteistssd tai valtakunnan tasolla esimerkiksi koulutuslainsddddannon
kautta. Organisaatioon liittyvat tekijdat, kuten esimerkiksi johtaminen ja erilaiset
hallinnolliset uudistukset aiheuttivat opinto-ohjaajille kiireen lisdksi myos enna-
koimattomuuden ja epdvarmuuden tunnetta, ja sama vaikutus oli my6s opinto-
ohjaajien tyon toimenkuvalla sekd tyopdivan ja lukuvuoden rytmilld. Stressid ai-
heuttavat tekijit opinto-ohjaajien tyossa olivatkin useimmiten tydn rakenteeseen
liittyvid tekijoitd, jotka oli madritelty organisaatiossa etukdteen ja joihin opinto-
ohjaajien oli usein itse vaikeaa vaikuttaa.

Rakenteellisten ja organisaatioon liittyvien tekijoiden lisdksi opinto-ohjaa-
jille aiheutti stressid tydssa henkisesti kuormittavat vuorovaikutustilanteet. Olen
jakanut ndmé vuorovaikutustilanteet kahteen eri osa-alueeseen: haastaviin risti-
riitatilanteisiin sekd tunteita heréttdavien opiskelijatapausten kohtaamiseen. Hen-
kisesti kuormittavat vuorovaikutustilanteet erosivat organisaatiosta johtuvilla
stressitekijoilld kuitenkin silld, ettd opinto-ohjaajat kertoivat niiden kuuluvan
tyon perusluonteeseen ja ihmisldheisessa ammatissa toisten ihmisten kohtaami-
nen oli se tekijd, miksi tyota ylipaansa haluttiin tehdd. Henkisesti kuormittavat
vuorovaikutustilanteet aiheuttivat siis opinto-ohjaajille stressid mutta toisaalta

myos loivat merkityksellisyyden tunnetta omaa tyontekoa kohtaan.
6.1.1 Tyo6pdivan rakenne ja lukuvuoden rytmi

Kaikki tutkimukseeni osallistuvat opinto-ohjaajat kuvasivat, ettd yksi stressid ai-
heuttava tekija oli tyon suuri maara ja siitd aiheutuva kiire. Opinto-ohjaajien mu-
kaan heiddn tyopdivansd ovat usein Kkiireisid, tyotehtdvid on paljon ja samanai-

kaisesti taytyy hallita ja muistaa monia eri asioita.
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Kylldha se on se to do -lista ettd tota. Et kyl sitd sitd tehtdvad tyo ja varsinkin meidan koulu,
niin se se on pieni ja sielld on vahin tekijoitd. (Haastateltava 1)

Haastateltavan mukaan Kkiirettd aiheutti siis se, ettd tyontekijoitd on suhteessa
liian vdhan tyon méddrdan. Toinen haastateltavista taas kertoi, ettd hanellad ohjat-
tavien opiskelijoiden mddrad on lisddntynyt, vaikka tyotunnit ovat pysyneet sa-
mana. Kaikkien haastateltavien vastauksissa korostui myos se, ettd opinto-ohjaa-
jien tyopdivat ovat usein hektisid. Haastateltava 1 kuvasi tilannetta seuraavin sa-

noin:

Toissdhd on hirvee semmonen hirdelli - on hirveesti sesmmosia hetkid, ihan melkeenpi
joka pdivéd - on niinku nii paljo muistettavaa ja nyt mun pad rédjahtda. (Haastateltava 1)

Tyopdivien hektisyyttd opinto-ohjaajien tyossa lisdsi erityisesti se, ettd tauot oh-
jausten vilissd saattavat olla lyhyita tai niitd ei ole ollenkaan ja siirtymatilanteet
ovat nopeita. Haastateltava 4 vertasi opinto-ohjaajien tyopdivan rakennetta am-
matinvalintapsykologin tyopdivadan nailld sanoin:
Vaikka no sanotaan vaikka te-keskuksessa ammantinvalinnan psykologina - sulla on ehkéa
joku neljd asiakasta pdivéssa tai viis. — Sd ehit niihin niinku tutustua etukéteen siihen asi-
aan, sit sulla tulee se asiakas, sitte sdd hdnen kans keskustelet ja sit vield tulee niinku lop
loppuun kirjaamiset ja muut. Mutta tdssd on se niinku, ettd jos sit ku multa yks ldhtee opis-

kelija, niin mulla saattaa saman tien tulla koputus oveen. - Se on aika semmonen niinku
nopeetahtine. (Haastateltava 4)

Ty6 on siis nopeatempoista ja drsykkeitd on paljon: kaikki aistit ovat kadytossd, ja
yksi haastateltavista mainitsikin tyon stressaavana piirteend metelin. Viestitul-
van mddrd on myds suuri: “sdhkopostia tulee ja menee, Wilma-viestid tu-
lee ja menee” (Haastateltava 5). Nopeatempoisuus ja nopeat siirtymét aiheuttivat

myos sen, ettd ettd tyo on usein ennakoimatonta.

Nopeatempoisuus, se sesmmonen niinkun ennakoimattomuus, kun ei koskaan voi tietdd,
ettd mikd mika sieltd koputuksen takaa sitte paljastuu. (nauraa) Et ku opiskelijat tulee si-
sdadn, niin sielld voi olla mitd vaan. (Haastateltava 4)

Tyopdivien hektisyyden lisdksi myds koulumaailman lukuvuosirytmi aiheuttaa
opinto-ohjaajille ruuhkahuippuja, jolloin ty6td on todella paljon. Se milld koulu-
tusasteella ja millaisessa oppilaitoksessa opinto-ohjaajat tyoskentelevit vaikuttaa

pitkalti sithen, kuinka lukuvuosi heilld rakentuu. Yhdelld opinto-ohjaajalla stres-
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sid aiheutti erityisesti se, ettd viikoittaista tydméaardd on vaikea ennustaa ja ohjat-
tavien mddrdssd saattaa tapahtua muutoksia lyhyessédkin ajassa. Hénen oli siis
vaikea aina ennustaa, milloin tdissd tulee seuraavan kerran ruuhkahuippu. Useat
haastateltavista mainitsivat syyslukukauden aloituksen stressaavana aikana.
Kurssivalintojen ja opintosuunnitelmien tekeminen aiheuttavat télloin valtavasti

toitd. Talloin myos opiskelijat ovat innokkaita tulemaan opinto-ohjaajan luokse.

Silloin tota, myds meiddn vanhat opiskelijat herdd. Elikkd ne pdivdd ennen tai edellisyona
niiku, tdd on yks tyypillinen tilanne, et “hei, en yhtdédn tiedd mitd minulta puuttuu ja mita
mind tulen suorittamaan, ja voitasko tavata mahdollisimman nopeesti’. (nauraa) Elikka ta-
valla kun opiskelijat jittdd tietyt asiat sitte viime tippaan, nii se sit tietysti kuormittaa
muaki, ku siind ois tuhat muutaki asiaa - mité pités sitte hoitaa. (Haastateltava 2)

Toisella asteella ruuhkaa aiheuttavat myos ylioppilaskirjoitukset seké jatko-opin-
toihin ilmoittautuminen. Erds opinto-ohjaajista totesi toukokuun olevan heidan
oppilaitoksessaan kaikkein kiireisintd aikaa, koska silloin opiskelijat valmistuvat

ja opintopolkuhakemuksia joudutaan kdyméaan lapi.

6.1.2 Opinto-ohjaajan tyon toimenkuva

Opinto-ohjaajien tyon toimenkuva saattaa vaihdella paljonkin koulutusasteen ja
tyopaikan organisaation mukaisesti. Erds haastateltavista kuvasikin opinto-oh-

jaajan tyonkuvaa pirstaleiseksi:

Varmaan se ohjauksen - pirstaleinen ty6 tyonkuva niinko saattaa olla (stressaava tekijd). -
Se on suhteellisen uus kuitenki timmonen professio tai am ammattikunta joka sielld kou-
lumaailmassa toimii. - Mitd missédkin koulussa, oppilaitoksessa ja misd missakin kunnassa
mielletddn opon tyohon liittyviksi, ettd varmaan se on my6s yks niinku, miké joku voi
kokea kuormittavaksi. (Haastateltava 5)

Oppilaitoksesta ja koulusta riippuen opinto-ohjaajilla saattaa olla siis erilaisia
tyotehtdvid ja vastuualueita. Tyon toimenkuvaan liittyvit tekijat olivatkin yksi
stressid aiheuttava tekija opinto-ohjaajien tydssd. Ensinndkin opinto-ohjaajien
toimenkuvaan saattoi kuulua opinto-ohjauksen ulkopuolelle kuuluvia vastuu-
alueita, kuten esimerkiksi hallinnollista tyotd. Taméan lisdksi opinto-ohjaajan tyon
sisdlld oli tyotehtdvid, jotka olivat ulkoa pdin médriteltyé ja joita opinto-ohjaajat
eivit itse pitdneet tyonsa kannalta merkityksellisind. Nama tyotehtdavat aiheutti-
vat stressid ja my0skin ristiriidan tunteen siitd, mitd halusi itse tehda tyossdédn ja

mitd toisaalta muut ihmiset odottivat opinto-ohjaajan tekevan tydyhteisossa.
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Eréds haastateltavista my0s totesi, ettd on ddrimmadisen tarkedd, ettd tyoyhteisossa
on maédritelty etukédteen, kenelle tyontekijdlle kuuluvat mitkdkin tyotehtdvat.
Stressid vdhentdd se, kun tietdd, mitkd asiat ovat omalla vastuulla ja mitké asiat

voi jattdd huoletta muiden mietittavaksi.

Ettei oikeen tiedetd, ettd no kenelle se tehtdvd kuuluu, nii se aiheuttaa sitte aina vihin

semmosta hdmmennystéd. - Ainakin mitd meilld nyt on tdssd hyvin, nii roolit on selkeét -

Z()a auttaa tosi paljon, ettd tiedetddn, et kuka tekee, mité tekee ja milloin tekee. (Haastateltava
Haastateltava oli tyytyvdinen omaan tilanteeseensa tyoyhteisossd: han tiesi,
mitkd olivat hdnen tehtdvidnsa ja mitkd kuuluivat muiden hoidettavaksi.

Lahes kaikilla tutkimukseeni osallistuneilla opinto-ohjaajilla oli ollut hei-
dén tyduransa opinto-ohjauksen ulkopuolisia vastuualueita, ja tdmé vastuualu-
eiden mé&éara oli aiheuttanut osalle opinto-ohjaajista stressid. Yhdelld haastatelta-
vista oli aiemmin ollut opinto-ohjauksen liséksi toinen tytnimike ja vastuualue,
minkd takia tyotd oli ollut valtavan paljon: ”se multitaskaus oli ennen
ihan niinku 6verid” (Haastateltava 2). Hanelld stressi oli vihentynyt huomatta-
vasti sen jdlkeen, kun oli pédssyt siirtymadan pelkdstdan opinto-ohjauksen pariin.
Myoskin toinen haastateltavista oli tyytyvdinen siihen, ettd hanelld ei ollut

opinto-ohjauksen liséksi muita tyotehtavia.

Joillaki muilla opoillaha saattaa olla tosi paljo kaikkee hallinnollistaki vield sen lisdksi. --
Meil on kyl aika hyvin karsittu ne opoilta pois, ettd saadaan keskittya kyllad sindnsa siihen
ohjaamiseen. (Haastateltava 4)

Yhdelld haastatteluun osallistuneelle opinto-ohjaajalle, jolla oli opinto-ohjauksen
lisdksi my6s muuta hallinnollista tyotd, tyomééra ja erityisesti ohjauksen ulko-

puolinen tyo oli aiheuttanut haasteita:

Et mé& oon jotenki kokenu, ettd itse ohjaustyé on sellasta, johon omat niinkun taidot ja
osaaminen riittdd. (Muuhun tyohon liittyvit) tehtdvit -- saattaa olla semmosia, ettd
niitd mi oon enemmaén, enemmaén niinku joutunu miettiméén jalkikédteen. (Haastateltava
3)
Stressid aiheuttivat siis enemmaénkin ne ty6t, mitkd eivét varsinaisesti liittyneet
opiskelijoiden ohjaamiseen. Ohjausty6hon liittyvid taitoja ja osaamista haastatel-
tavalla oli omasta mielestddn tarpeeksi, jotta haastavistakin tilanteista selvida il-

man, ettd ne aiheuttavat liikaa kuormitusta ja stressia.
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Opinto-ohjaajille kasautuneet tyotehtdvit eivit aina olleet sellaisia, joita
opinto-ohjaajat olisivat itse pitdneet kovin tarkeind. Yksi haastateltavista kertoi,

ettd hdan joutuu tyonsd puolesta istumaan liian usein erilaisissa kokouksissa.

Huonossa lykysséd saattaa olla kolme kokousta siind péi pdivén aikana. Et sitte sittehd ma
en kerkee niinku opiskelijoita tapaa ollenkaan. Ettd et seki joskus kylld vahdn kuormittaa.
Ja sit ku se tuntuu itestd vahan turhalta ne kokoukset, ku se ei 00 sit sitd omaa omaa tyota.
(Haastateltava 4)

Haastateltavaa turhautti, etti kokouksissa istuminen vei aikaa tirkeimmaélts,
opiskelijoiden kohtaamiselta. Haastatteluuni osallistuneet opinto-ohjaajat pai-
nottivat useaankin otteeseen, ettd opiskelijoiden ohjaus ja heiddn kohtaamisensa
ovat heidédn tyonsé tdrkein tehtdvéa, kaikki muu tuli arvojdrjestyksessd vasta seu-
raavana. Jos tyoyhteisossd opinto-ohjaajan oletettiin ehtivian tekevan myos muita
tyotehtdvid, opinto-ohjaajat joutuivat sisdiseen ristiriitaan siitd, mitd han halusi

itse tehdéd ja mitda muut hdnen odottivat tekevéan.

Riippumatta siitd, ettd mitd organisaatiossa minulta muuta odotetddn, ettd mitd teen niin
se ei poista sitd, ettd mulla on kuitenki ne opiskelijat. Jotkut toine vois sanoo jotain toisella
tavalla mulle, mutta ettd itse koen, et se on minulle se merkityksellisin ty6 ja pa&tyoni,
ettd sit on kuitenki opiskelijoitten asiat. (Haastateltava 3)

Tyon toimenkuvaan liittyvit tekijdt aiheuttivat opinto-ohjaajille stressid, jos he
eivit tienneet, mitd heiddn kuului tehdd, jos tyotehtdvat eivit olleet heiddn mie-
lestddn ohjauksen kannalta merkityksellisid tai jos opinto-ohjauksen ulkopuoliset
vastuualueet tuntuivat haastavilta. Toisaalta tyon toimenkuvaan liittyvat haas-
teet voi myds kdantdd vahvuudeksi, kuten Haastateltava 5 kertoi tehneensa. Han
oli haastateltavista juuri se, joka luonnehti opinto-ohjaajan toimenkuvaa pirsta-

leiseksi.

Voin kuvitella, ettd se voi olla monessa paikassa my®os sitten semmonen stressaava tekijad
rajata sitd tyotd. “Et ettd hei, timéd hyvaksymiskirje kirjeitten liimaaminen ei ole mun ty6ta”

tal muuta. - Se varmaan voi olla my9s niinké semmonen stressin tekijd, joka voi myos
kaantaa sitte tietysti luonnollisesti vahvuudeksikki. (Haastateltava 5)

6.1.3 Hallinnolliset uudistukset

Opinto-ohjaajien toimenkuvaan liittyvat haasteet ovat sidoksissa siihen, kuka

toimenkuvaan liittyvid paatoksia tekee. Myos muut hallintoon ja johtamiseen liit-
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tyvat tekijat aiheuttivat opinto-ohjaajille stressid. Mainintoja tuli esimerkiksi epé-
johdonmukaisesta henkilostdjohtamisesta ja erilaisista hallinnollisista uudistuk-

sista.

Hallinnolliset, jarjestelmalliset ja niinkd koulumaailman tavallaan yle yleiset asiat niink6
johtamisen puute. - Ne saattaa olla sitten kuormittavimpia juttuja. Ett4 jos on niinké hen-
kiloston sisélld jotain ee eri erimielisyyksié tai tai epdoikeudenmukaisuutta tyoyhteisossa.
(Haastateltava 5)

Stressid aiheuttaa siis se, jos henkilostjohtaminen on epdjohdonmukaista tai se
ei ole oikeudenmukaista kaikkia tyontekijoitd kohtaan. Toinen hallinnollinen,
stressid aiheuttava tekijd olivat erilaiset organisaatiomuutokset, joilla pyrittiin ul-
koa pédin vaikuttamaan opinto-ohjaajien tyohon. Erds haastateltavista kertoi hei-
dén tyopaikallaan tapahtuneen paljon erilaisia organisaatioon liittyvid uudistuk-
sia, joilla pyrittiin uudistamaan ja yhtendistamé&én ison oppilaitoksen opiskelu-
ja ohjauskdytdnteitd. Tamd aiheutti hammennyksen tunteita uudistusten alku-
vaiheessa sekd haasteita myos siind, kun useat eri tyontekijdt pyrkivéat sovitta-

maan omia eri toimintatapojaan ja ndkemyksidan yhteen.

Meilld on monta eri tutkintovastaavaa, joiden kanssa nyky&an sitte tyoskennellddn. Ja kai-
killa voi olla vahén erilaisii kédytédnteitd, niin se tuo omaa haastettansa, kun joutuu usean
eri ihmisen kanssa sitte sopimaan asioista ja kaikilla on vdhén erilainen ote sitten omaan
ohjausalueeseensa. Niin se tietysti kuormittaa. (Haastateltava 2)

Opinto-ohjaajan tyon hektisyys ja tyon toimenkuvaan liittyvét tekijdt ai-
heuttivat opinto-ohjaajille ennakoimattomuuden ja epdvarmuuden tunnetta, ja
samaa epdavarmuuden tunnetta aiheuttivat myos hallinnolliset uudistukset. Jos-
kus ndma uudistukset voivat olla valtakunnallisia, kuten esimerkiksi korkeakou-

luhakuihin liittyvat kdaytanteet.

Se on minusta aika ikédvéd, ettd ykkosluokkalainen tekee valintoja jo, niitd kurssivalinto-
jaan, nii ku ei tiedd, mitd sielld sitten kolmantena vuonna, ku se pédésee pois, nii mitd ne
nyt ne valintaperusteet sitten lopulta on. - Nii ne kylld viha rasittaa. (Haastateltava 4)

Haastateltava koki epamiellyttdvand sen, ettd ei pystynyt kertomaan opiskeli-
joille, mitkéa olisivat koulujen valintaperusteet silloin, kun opiskelijat 1dhtisivét

hakeutumaan koulutuksiin. Sama haastateltava koki paineita my0s siitd, kuinka
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opinto-ohjauksen tavoitteita oli muutettu opetussuunnitelmassa, mutta kaytan-
non tyossd nama uudistukset eivit ndkyneet, koska resursseja ja tyontekijoitd ei

yksinkertaisesti ollut enempaéa.

Nii tosiaan, et kdytdnnossa ei et ei muutosta oo tapahtunu siing, ja sitten se ettd kun ei
meilld oo resursseja. - Jos me pidettds luokkatunteja, niin ei me oltas ikind tdilld paikalla
sitten tddlld omassa tyohuoneessa sitd henkilokohtasta anta ohjausta antamassa, mitd ne
kuitenki opiskelijat sitte haluaa. (Haastateltava 4)

My6s median puolelta saattaa tulla paineita siitd, millaista opinto-ohjauksen pi-

tdisi olla ja kuinka sitd tulisi kehittaa.

Opinto-ohjaus, pitdis sitd pitdis kehittdd ja et niinku mediassa. - Okei no joo kehitetddn ja
kehitetddn, mutta et jos meilld ei oo riittdvasti opoja esimerkiks. - Kylldhén siind laatukin
karsii sitte, jos on liikaa liikaa niinku opiskelijoita per opo. (Haastateltava 4)

Haastateltavalle aiheutti stressid hallinnolliset uudistukset, jotka vaikeuttivat oh-
jauksen antamista eivétka toisaalta vaikuttaneet kdytannon tyohon, koska resurs-
seja oli lilan vdhan. Hallinnolliset uudistukset aiheuttavat opinto-ohjaajille siis
epdvarmuuden ja ennakoimattomuuden tunnetta, jos opinto-ohjaajat eivit tiedd,
kuinka ne tulevat vaikuttamaan omaan tychon. Muutosten odottaminen saattaa
jo sindllddn mietityttaa.

Nythd meilld ens vuonna tulee kans isot muutokset, et katotaan, miten sitten oma tota
asenne muailma siitd selevidd. (Haastateltava 2)

Erilaiset hallinnolliset uudistukset aiheuttavat stressid, jos opinto-ohjaajille tulee
tunne, ettd asiat eivét toimi toivotulla tavalla ja he eivit itse pysty vaikuttamaan
niihin toivomalla tavallaan. Se ettd asioihin pystyy itse vaikuttamaan, vihentda
omaa tyostd aiheutuvaa stressid, kuten erds haastateltavista seuraavin sanoin ku-

vasi:

Et jos sd pystyt ite vaikuttaan siihen, niin niin niin se auttaa stressissa kylld. -- Puhutaan
siitd itse itsensd johtamisesta ettd, ja ainaki meilld td&lld opoilla on ihan hyviat mahdolli-
suudet siihen. (Haastateltava 4)

6.14 Henkisesti kuormittavat vuorovaikutustilanteet

Kiireen, epéselvian toimenkuvan ja hallinnollisten uudistusten liséksi opinto-oh-

jaajille aiheuttivat stressid erilaiset henkisesti kuormittavat vuorovaikutustilan-



46

teet. Huomioitavaa on tosin se, ettd ihmisldheisessd ammatissa erilaiset vuoro-
vaikutustilanteet olivat seké stressin aiheuttajia ettd toisaalta se syy, miksi tyota
ylipddnsa tehtiin. Erds haastateltavista kuvasi, ettd useat ihmiskontaktit tyopai-
vdn aikana saattavat kuormittaa mutta myos toisaalta motivoivat tekemdén it-

selle merkityksellistd tyota.

Tyon vaativuus ja tydn voimavarat niin ne on yleensd ne samat asiat. Ettd et tavallaan se
on myds tdmén tyon suola ja se ihana asia ne ihmiset. Ettd vaikka se sitten my®s rasittaa se
ihmiskontaktien m4drd, niin sitte se kuitenki on myoski se hyvd puolija voimavara.
(Haastateltava 4)

Olen jakanut henkisesti kuormittavat vuorovaikutustilanteet kahteen eri
osa-alueeseen: haastaviin ristiriitatilanteisiin sekéd tunteita herattavien opiskelija-
tapausten kohtaamisiin. Erilaisia ristiriitatilanteita opinto-ohjaajat kohtasivat esi-

merkiksi opiskelijoiden ja huoltajien kanssa sekd tyoyhteison sisdlla.

Vaikka opettajainhuoneessa joku sanoo sulle niinko jonkun poikkipuoleisen sanan tai jo-
tain. (Haastateltava 5)

Peruskoulussa ja toisella asteella tyoskentelevit opinto-ohjaajat mainitsivat myos

yhdeksi stressid aiheuttavaksi tekijdksi haastavat vanhemmat.

Vaikka semmone vaikea tai haastava tapaaminen joittenkin huoltajien kanssa, niin kylla-
hén siind on vdhédn niiku adrenaliinit koholla siind tilanteessa. (Haastateltava 1)

Myos tiettyjen opiskelijoiden tai ryhmien kanssa tydskenteleminen saattoi ai-

heuttaa voimakkaita, negatiivisiakin tunteita.

Sen luokan kanssa ku on niiku oppitunti -- kun se oppitunti loppuu, niin niin mé oikeesti -
- méaé ldhen vihian puhaltelemaan ja rau rauhotan itteni, ennen kun mi lihen siitéd seuraa-
vaan tilanteeseen. (Haastateltava 13

Yksi haastateltavista kertoi myos, ettd hdn on usein selvittelemaéssa ristiriitatilan-

teita, joita syntyy esimerkiksi opettajien ja opiskelijoiden kesken.

Téllaset konfiktitilanteet niin ne ei oo mitddn kivoja sitte. Vaikka ma mielelldni siis niitd
hoidan, niin kyl ne voi aiheuttaa sellasta ylimé&arasta stressii, kun on siind opettajan ja
opiskelijan vilissd niinku hoitamassa esimerkiks jotain konfiktia. (Haastateltava 2)

Tamiankin haastateltavan vastauksessa ilmenee, etti vaikka ristiriitatilanteet
stressaavat, toisaalta niitd pidetdan luonnollisena osana omaa tyota: ihmisldhei-

sessd tyossd konflikteilta on vaikea vilttya.
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Ristiriitatilanteiden lisdksi myos opiskelijoiden kohtaaminen ja heiddn
rankkojen eldménkohtaloiden kuuleminen saattoivat aiheuttaa opinto-ohjaajille

stressid.

Ohjaajana kohtaa aika monenlaisia, tilanteita siis semmos monenlaisia ihmiskohtaloita.
(Haastateltava 3)

Opinto-ohjaaja saattaa olla my0s se ensimmdinen tyontekijd, jolle opiskelija ker-

too ongelmistaan.

Mutta tota kylldhd me ollaan monesti sitten opo, opo saattaa olla se ensimmadinen, jolle se
opiskelija kertoo jostakin asiasta. (Haasteltava 4)

Opinto-ohjaajille aiheuttivat huolta myos opiskelijoiden lisdédntyneet mielenter-

veysongelmat sekd erityistuen tarpeen suuri maara.

Mut kyl jotkut niinku opiskelijakohtalot, koska kumminkin jotenkin tuntuu ettd noitten
opiskelijoiden, erilaiset ongelmat, ongelmatiikat, mielenterveysongelmat on lisddn-
tyny ja sit on erityistukea tarvitsevia opiskelijoita. (Haastateltava 2)

Koulutusaste vaikutti sithen, kuinka paljon erityistukea tarvitsevat opiskelijat oi-
keasti saivat tarvitsemaansa tukea, ja téllad oli vaikutuksensa my6s opinto-ohjaa-
jan stressiin. Esimerkiksi toisella asteella tyoskenteleva opinto-ohjaaja kertoi hei-
dédn koulussaan tilanteen helpottuneen, kun opintopsykologin resursseja lisét-
tiin. Korkea-asteella tyoskenteleva opinto-ohjaaja taas koki huolta siitd, ettd kor-
kea-asteella aikuiset ihmiset eivit saa valttdmattd niin paljon tukea kuin oikeasti
tarvitsisivat. Seké toisella asteella korkea-asteella tyoskentelevit opinto-ohjaajat
olivat my0s sitd mieltd, ettd erityisopetuksen resursseja heiddn koulussaan oli ai-
van liian vahan. Kuraattori- ja psykologipalveluihin oltiin enemmankin tyytyvai-
sid. Stressin madrd liséni ja vaheni opinto-ohjaajilla siis sitd mukaa, kuinka hyvin
koulussa tai oppilaitoksessa pystyttiin vastaamaan erilaisen tuen tarpeeseen ja
kuinka kattavasti tyopaikalla oli patevid tyontekijoitd, jotka pystyivat auttamaan
haasteellisissa tilanteissa olevia opiskelijoita.

Haastattelemani opinto-ohjaajat painottivat, ettd stressinhallinnan kannalta
on tarkedd, ettd tunteita herattdvien opiskelijoiden kohtaamista ei jdd jalkikadteen

murehtimaan liikaa.
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Maid oonsilld tavalla opin olemaan, ettd en mdi liikaa mee niihin niinku opiskelijoitten
kohtaloihin samaistu. Et pyrin sitte auttamaan ja tukemaan heité sitten mahdollisuuksien
mukaan. (Haastateltava 2

Mutta ehkid harvemmin, ei en mi hirveesti niitd kotona mietiskele. Jotain yksittdisid saat-
taa joskus tulla, ajatukset, no mitenkdhén timén kanssa ettd. (Haastateltava 4)

Yksi haastateltavista my0s totesi, ettd opiskelijoiden kohtaaminen ja heiddn tari-

noidensa kuuleminen on itse asiassa opinto-ohjaajien tyon perusydinta.

Ku sit vartenha mé oon toissd, ettd ma niitd opiskelijoita, opiskelijoitten eldmé&ntarinoita
saan kuunnella. - Melkeen enemméin kuormittaa, kuormittaa niinko sitten monet semmo-
set hallinnolliset jdrjestelmét. (Haastateltava 5)

Haastateltavan mielestd stressid aiheuttavat enemmaénkin hallintoon liittyvét te-
kijat kuin itsessddn opiskelijoiden kohtaaminen ja niihin liittyvit haastavat tilan-
teet. Henkisesti kuormittavat vuorovaikutustilanteet, seki ristiriitatilanteet ettd
tunteita herittdvien opiskelijatapausten kohtaaminen, ovatkin luonnollinen osa
opinto-ohjaajan tyotd mutta myos toisaalta stressid ja kuormitusta aiheuttava te-
kija. Haastattelemani opinto-ohjaajat olivat kuitenkin sitd mieltd, ettd tunteita he-
rattavista opiskelijatilanteista selvidd, kunhan niitd ei jad murehtimaan tydajan

ulkopuolella.
6.1.5 Itse aiheutettu stressi

Kaksi haastattelemaani opinto-ohjaajaa otti myds kantaa siihen, voisiko tyosta

aiheutuva stressi olla itse aiheutettua.

Et ei ei se kiire oo niiku ite ite luotua, ettd monestiha sitd sanotaan, etti ettd joo, ett se on
vaan tunne sun padssd ja ndin, muta ett on se kyllad sen tyylistaki pitkad, ettd ei sille niiku
maha mittdan. (nauraa) (Haastateltava 1)

Haastateltavan mielestd kiireen tunne omassa tydssa ei ole itse aiheutettua vaan
se johtuu tyon suuresta madrastd ja hektisestd luonteesta. Toinen haastateltavista
taas mainitsi, ettd joskus kiireen ja stressin syy saattaakin olla omassa kaytok-

sessd:

Hyvin paljoha me rakennetaan, mé ajattelen tuota kiirettd ja stressid. — Niinko && daretto-
massé kiire ettd luodaan sitd kiirettd myos toisaalta ite. (Haastateltava 5)

Kasitykset siitd, onko kiire itse aiheutettua vaiko ei, vaihtelivat siis haastateltavan

mukaan.



49
6.1.6 Yhteenveto opinto-ohjaajien tyon stressitekijoista

Opinto-ohjaajien tyossd stressid aiheuttavat siis tyon suuri méard, hallinnolliset
uudistukset seka erilaiset henkisesti kuormittavat vuorovaikutustilanteet. Tyon
suuri méddrd ja hallinnolliset uudistukset johtuvat usein rakenteellisista, organi-
saatioon liittyvistd tekijoistd, joihin opinto-ohjaajien on usein vaikea itse vaikut-
taa. Tyon suuren maaran ja siitd johtuvan kiireen aiheuttavat usein opinto-ohjaa-
jien tyopdivan hektinen rakenne, koulumaailman lukuvuosirytmi sekéd tyon toi-
menkuvaan liittyvdt ongelmat. Opinto-ohjaajilla saattaa olla opinto-ohjauksen
ulkopuolisia vastuualueita ja toisaalta tyon sisdiset tyotehtdvit saattavat olla sel-
laisia, joita opinto-ohjaajat eivit itse koe merkitykselliseksi oman tyonsd kan-
nalta. Erilaiset hallinnolliset uudistukset niin valtakunnan kuin oppilaitoksenkin
tasolla taas aiheuttavat opinto-ohjaajille ennakoimattomuuden ja epdvarmuuden
tunnetta.

Opinto-ohjaajien tyossa stressid aiheuttavat myos erilaiset henkisesti kuor-
mittavat vuorovaikutustilanteet, kuten haastavat ristiriitatilanteet joko opiskeli-
joiden ja huoltajien kanssa tai tyoyhteison sisélld sekd tunteita heréttdvien opis-
kelijatapausten kohtaaminen. Opinto-ohjaajan ihmisldheisessd ammatissa erilai-
set vuorovaikutustilanteet saattavat aiheuttaa stressid ja kuormitusta, mutta toi-
saalta ne ovat my0s yksi syy siithen, miksi tyotd ylipdansa tehdddn ja mika auttaa

motivoimaan henkisesti haastavassa tyossa.

6.2 Tietoisuustaitojen nikyminen opinto-ohjaajien arjessa ja
elimassa

Toisena tutkimuskysymyksenéni oli, kuinka tietoisuustaidot nakyvét tietoisuus-
taitoihin perehtyneiden opinto-ohjaajien arjessa ja eldmassd. Kysyin kaikilta
haastateltavilta, kuinka he olivat oikein tutustuneet tietoisuustaitoihin ja mika oli
saanut heidat niistd kiinnostumaan. Jokaisen reitti tietoisuustaitojen maailmaan
oli erilainen, mutta yksi yhteinen piirre 16ytyi jokaisen haastateltavan vastauk-

sista: tutustuminen tietoisuustaitoihin oli ollut jotakin kautta yhteydessd omaan
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tydeldmadn. Osa haastateltavista oli padtynyt tietoisuustaitokursseille tai -tun-
neille kollegoiden tai jonkin muun tyohon liittyvan lisdkoulutuksen kautta. Kah-
della haastateltavista mindfulness-ohjaaja oli ollut oma tyokaveri. Myos tyostd
johtuva stressi oli ollut syynd, miksi osa haastateltavista oli pddtyneet tietoisuus-
taitojen pariin.
Ma olin tosi niiku stressaantunu. - Sind vuonna mulle sattu ihan hirveesti niitd semmosia
juttuja niinku, ettd mia esimerkiksi ajoin liittyméastd ohi. — Niiku tosi usein toissd, niiku

ettd mun pdd rdjahtad. - M4 aattelin ettd, no méidpa kokeilen tota meditaatiota. (Haastatel-
tava 1)

Nyt se viimenen kulminaatio jotenkin tuli sitten tdnd kesdnd, kun taas ajattelin, ettd kun
uudet opiskelijat tulee. (naurua) Elikké toi lukuvuoden a aloitukset on yleensd tdssé e elo-
kuussa perinteisesti niinku kiireisin aika, ja sillon se oman tyostressi nousee ihan huip-
puunsa. (naurua) Nii ajattelin, et jos nyt vihdoin viimein niinku kokeilis jotain uutta.
(Haastateltava 2)

Molemmat haastateltavat olivat tiedostaneet oman stressaavan tilanteensa ja ha-
lunneet kokeilla jotain uutta, mikd voisi auttaa hallitsemaan stressid paremmin.
Tamai oli saanut toisen haastateltavista hakeutumaan meditaatiotunnille, toisen
lahtemddn tietoisuustaitoihin liittyville viikonloppukurssille.

Kysyin myos haastattelussa kaikilta opinto-ohjaajilta, kuinka paljon he oli-
vat kdyneet erilaisia kursseja tai koulutuksia liittyen tietoisuustaitoihin. Niiden
madrd vaihteli haastateltavan mukaan: osa oli kdynyt useita tietoisuustaitoihin
liittyvid kursseja ja koulutuksia, osalla muodollista koulutusta oli vahemman.
Osa oli perehtynyt tietoisuustaitoihin muissa koulutuksissa, joiden pddaiheena
eivit olleet olleet tietoisuustaidot vaan ne olivat olleet yhtend osana koulutusta.
Kaksi haastateltavista oli esimerkiksi kouluttautunut ratkaisukeskeisiksi elaman-
taidonvalmentajiksi, ja siind koulutuksen yhtend osa-alueena olivat olleet tietoi-
suustaidot. Erds haastateltavista taasen kertoi, ettd heilld tyopaikalla oli osallis-
tuttu koulutuspdiville, joissa oli saanut tutustua tietoisuustaitoihin. Haastatelta-
vista kaksi olivat osallistuneet tietoisuustaitoja késitteleville kursseille, joissa

pddteemana olivat olleet tietoisuustaidot ja niiden harjoittaminen.
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KAYTANNON KONKREETTISET HARJOITTEET: tavat harjoittaa tietoisuus-
taitoja olivat kullakin yksilollisid: paikka, kesto jne. olivat yksilollisid.

TIETOISUUSTAIDOT OPINTO-

Tufishominen OHJAAJIEN ELAMASSA

tydelaman kautta:
* tyOstressi TAI

s kollegan kautta / \

TIETOINEN HYVAKSYVA
LASNAOLO LASNAOLO
REFLEKTIO
Itsensi kohtaami Eldmén Itselle merkitykselliset et
sensd kohtaaminen kokonaisvaltaisuus asiat eldmassé rmotisuus

KUVIO 2. Tietoisuustaidot opinto-ohjaajien arjessa

Tutkimukseen osallistuneiden opinto-ohjaajien kokemukset tietoisuustai-
toihin tutustumisesta ja niihin perehtymisestd olivat siis jokaisella omanlaisensa,
mutta yhteisid tekijoitdkin 1oytyi. Samalla tavoin myos se, kuinka tietoisuustai-
dot haastatteluhetkelld nékyivit opinto-ohjaajien arjessa, vaihteli haastateltavan
mukaan. Tavat harjoittaa tietoisuustaitoja olivat kullakin erilaisia, osa teki tietoi-
suustaitoharjoitteita vahemman, osa enemman. Kaikille haastateltaville yhteista
oli kuitenkin se, ettd tietoisuustaitojen periaate, hyviksyva tietoinen ldsndolo, na-
kyi heiddn puheessaan, kun kysyin heiltd tietoisuustaitoihin liittyvistd merkityk-
sistd heiddn omassa eldmaéssdan. Kuviosta 2 nékee tiivistetysti, kuinka tietoisuus-

taidot ndkyivét opinto-ohjaajien arjessa ja elamdssa (ks. kuvio 2).

6.2.1 Tietoisuustaidot: kiytinnon harjoitteita sekid periaatteita niiden
taustalla

Kullakin haastatteluihin osallistuneille opinto-ohjaajille oli omanlaiset, yksilolli-

set tapansa harjoittaa tietoisuustaitoja, mutta yhtaldisyyksidkin Ioytyi. Kaikki
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haastateltavat mainitsivat, ettd he tekivdt erilaisia tietoiseen hengitykseen liitty-

vid harjoitteita.
Jos ei mitddn muuta, niin m4 teen ihan sitd perus hengitystd. (Haastateltava 1)

Hengitysharjoitusten lisdksi haastatteluissa mainittiin esimerkiksi kehonsan-

naukseen liittyvat harjoitteet.

Tiedostettua hengitystd ja lahden varpaista liikkeelle -ajatusta, ja niin se uni tulee sitte
sieltd. (Haastateltava 5)

Aika &kkii m& huomasin, et mé eniten piddn timmosestd kehoskannausharjotteesta. Et
siind on istumameditaatioo ja sit on tdd makuultaan oleva kehoskannausharjotus. (Haasta-
teltava 2)

Tietoisuustaitoihin liittyva harjoitteita haastateltavat olivat oppineet kursseilta,
koulutuksilta ja meditaatiotunneilta, joihin he olivat osallistuneet. Niiden liséksi
osa kaytti apuna erilaisia tietoisuustaitoihin liittyvid puhelinsovelluksia, ja yksi

haastateltavista kertoi myos keksivansa erilaisia harjoitteita itse.

Mad huomasin, ettd sielld (meditaatiotunneilla) itse asiassa, ettd méd oon aika hyva keksi-
maddn niiku ite niitd mielikuvaharjotteita. (nauraa) (Haastateltava 1)

Osa haastateltavista teki kdytannon harjoitteita joka pédivé, osa harvemmin. Yksi
haastateltavista totesi, ettd tietoisuustaidot ovat kylld ldsnd joka pdiva arjessa,
vaikka aina ei tekisikddan mitddn pitkid harjoitteita.

Varmaan niinku ajatukset kdy tietoisuustaidossa joka piivi jollain tavalla tai toisella, mut

sit jos puhutaan timmosestd ns. muodollisesta harjottamisesta, niin se ei oo jokapédivasta.
(Haastateltava 3)

Yhdelld haastateltavista tietoisuustaitoja tuli harjoitettua erityisesti juuri silloin,
jos toissd oli stressaavaa. Haastateltavista kolmella oli tapana tehdd harjoitteita

useinkin tyopdivan aikana, kahdelle haastateltavasta siitd ei ollut tullut tapaa.

En oo. siis mun on ollu tarkotus, mut jotenkin sitte duuni vie. (Haastateltava 2)

Et kylld ma ehtisinkin. Ei se oikeestaan oo se tyd, mut ei oo vaan sit muistanu. (Haastatel-
tava 4)

Tyopaikan lisdksi haastateltavat listasivat muitakin paikkoja, joissa tietoisuustai-
toja voi harjoittaa, kuten esimerkiksi tyomatkalla, suihkussa tai saunoessa.

Kaikki haastateltavista kertoivat, ettd tietoisuustaitojen harjoittaminen ajoittuu
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heilld usein ilta-ja yoaikaan: unen saaminen illalla paranee, jos tekee harjoitteita
ja toisaalta ne helpottavat omaa oloa, jos yolld ei saakaan unta. Muutamat haas-
tateltavista mainitsivat myos tekevidnsa harjoitteita ulkona ja luonnossa liikkues-

Ssaan.

Kévellessi niin niin sitten ihan kiinnittids, et timmosti niinku kiinnittdd huomiota timmo-
siin yksityiskohtiin. Et et semmosta tietoisuustaitoa kans yritdn harrastaa, ku sitdhd voi
tehdd ihan milloin, milloin vaan. (Haastateltava 4)

Tavat harjoittaa tietoisuustaitoja olivat jokaisella haastateltavalla omanlai-
sensa, mutta niiden taustalla vaikuttava periaate hyvaksyvastd, tietoisesta lasna-
olosta tuli ilmi jokaisen haastateltavan haastattelussa. Kasitteelld tietoisuustai-
dothan tarkoitetaan siis usein hyvaksyvad, tietoista ldsndoloa (ks. esim. Kabat-
Zinn 2007). Tatd kasitettd kdyttivat myos tutkimukseeni osallistuneet opinto-oh-

jaajat, kun kysyin heiltd, mitd késite tietoisuustaidot heille tarkoittaa.

Se hyvaksyvi ldsnédolo, nii kylld mé sen allekirjotan, sitd se on myos mulle. (Haastateltava
D)

Usein tulee semmosia tietynlaisia mantroja tai tapoja sanottaa jotain asioita. Et se tietylld
tavalla se -- hyviksyvai tietoinen ldsndolo niin -- tai siis se on on sitd. (Haastateltava 3)

Hyvéksyvddn tietoiseen ldasndoloon kuuluu siis nykyhetken hyvéaksyminen ja
siind tietoisesti ldsndoleminen. Ihminen siis havainnoi tietoisesti omaa itsedin,
omia tuntemuksiaan ja ajatuksiaan sekd ymparilld olevaa todellisuutta siind het-
kessd ja tilanteessa missd kulloinkin sattuu olemaan. Nykyhetkessd elamista

haastateltavani opinto-ohjaajat kuvasivat seuraavin sanoin:

Se on mydskin oikeestaan niinkun taito pysédhtyéa hetkeen, sen asian dérelle misséd niinkun
silld hetkelld on. Mitd ikind se asia nyt sitten onkaan. - Tavallaan mieleltdén ja keholtaankin
- et siind pitds se molemmat mukana. (Haastateltava 3)

En aina ole ajatuksissa aina sielld seuraavassa hetkessd, vaan vaan oon niinku tidssid het-
kessd. (Haastateltava 4)

Haastateltaville tietoinen ldsndolo siis merkitsi nykyhetkessd olemista, jolloin
mieli ei vaella vain menneessi tai tulevassa, muistoissa tai suunnitelmissa vaan
siind hetkessd, mika kulloinkin on ldsnd. Hyvéksyvalla ldsndololla taas tarkoite-

taan sitd, ettd tietty tilanne, oman kehon tuntemukset ja ajatukset sekd ymparis-
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tossd tapahtuvat ja olevat tekijiat hyvaksytdan sellaisina kuin ne ovat. Haastatel-
taville se tarkoitti sitd, asioita ei tarvitse muuttaa, ne saavat olla sellaisia kuin

ovat.

Se on vaan semmosta toteamista, ettd no niin. - Ei oo mitd&n niiku erikoisempia pyrkimyk-
sid, tilanteen pités olla jotenkin toisin ku mité se on. (Haastateltava 1)

Jotenki ma niinku sallin, niinkun asioiden tunteiden olla. (Haastateltava 2)

Hyvéksyvaén, tietoisen lasndolon periaate ja tietoisuustaitoihin liittyvéat har-
joitteet olivat saaneet haastattelijoita myos pohtimaan omaa itseddn suhteessa
esimerkiksi muihin ja tyohonsd sekd miettiméddn, mikd eldméssd oikeastaan on
tarkedd. Kuviosta 2 nékee, kuinka hyvaksyvan, tietoisen lasndolon periaate nakyi
opinto-ohjaajien pohdinnassa omasta eldmastdan (ks. kuvio 2). Tietoinen, hyvak-
syvd ldsndolo sai haastateltavat reflektoimaan itsensd kohtaamista, sitd mikaé ela-
méssd on tdrkedd ja kuinka itselleen voisi olla omassa eldmdssddan armollinen.
Tietoisuustaidot auttoivat my6s ymmaértimddan ympardivdad maailmaa, suhtau-
tumista siihen ja tietoisuustaitoja kuvattiin kokonaisvaltaisena ldhestymistapana
elamadan.

Monet haastateltavat kuvasivat, ettd tietoisuustaidot auttavat heitd kohtaa-
maan paremmin itseddn. Tietoinen oman kehon kuuntelu ja kohtaaminen saavat
ihmisen havainnoimaan omia kehon tuntemuksiaan, ajatuksiaan ja tunteitaan

kussakin nykyhetken tilanteessa.

Tietoisuustaidot siis se ldhde - mind ohjaajana - tietoinen om omi omasta tilastani - omista
taustaolettamuk lahtien - kaik kaikeista mitd mitd minéa olen, ja mikd se minun tuntemus
esimerkiksi nyt tdssé tilassa. (Haastateltava 5)

Haastateltava kuvaa, kuinka tietoisuustaidot auttavat hinti tarkastelemaan itse-
ddn ohjaajan roolissa ja kuinka hdn pystyy tunnistamaan omia tuntemuksiaan ja
omia ennakko-olettamuksiaan siind hetkessd missa han kulloinkin on. Tietoiseen
lasndoloon kuuluu myds olennaisesti se ajatus, ettd kaikki se mitd tunnetaan ja
koetaan, on myos hyviaksyttdavdd. Ndin kuvaa erds haastateltavista sitd, kuinka

tietoisuustaidot ovat auttaneet héantd omien tunteiden hyvéaksymisessa:

Niin on ehki aika kohdata itsensa sellasena ku on. Ja jos sitd kautta padsis niinku niitten
vaikeiden asioiden ddreen. Md en tiedd voiko niistéd péastd yli, mutta et niitten kans pystyy
eldmaan ja just se ettd ettd sd et kuole niihin tunteisiin. (Haastateltava 2)
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Haastateltavalle on ollut tdrkedd oivaltaa, ettd on hyva kohdata omat tunteensa
ja hyvéksyd ne, eikd vain yrittdd paeta niitd. Hyvéksyvassa lasndolossa omiin
tunteisiin siis kiinnitetddn huomiota, niitd saa rauhassa tutkia ja tunnustella, ja
ajatuksena on se, ettd oman tunteen voi hyvéksya sellaisenaan kuin se on.
Monet haastateltavista kuvasivat tietoisuustaitojen olevan my®os tarkeitd it-
semyotdtunnon kannalta: tietoisuustaidot auttavat hyvaksymddn nykyhetken,
samoin myo6s oman itsensd ja sen mitd on. Mydtiatunto lisdd armollisuutta itsed
kohtaan: saa olla sellainen kuin on ilman ett& tarvitsee pyrkia koko ajan johonkin
mitd ei ole. Haastateltavat kuvasivat myos sitd, ettd armollinen saa olla myos

siind, kuinka tietoisuustaitoja ehtii harjoittamaan.

Jos sitd aikaa ei 16yvykkaddn. niin ei se nyt nii vaarallista oo. Ett4 ei sithen pid maailma kaa-
tua. Ettd saattaa olla pdivé tai kaks mennd, ettd ei tekiskdd. (Haastateltava 1)

Mun tavote oli saada niinkun taidot paremmaksi osaksi arkea. Mutta siind se on, yritdn
suhtautua sithen myotédtuntoisesti, se on pitkd pitka tie. (Haastateltava 2)

Toinen haastateltavista totesi, ettd ei haittaisikaan, vaikka tietoisuustaitojen har-
joittaminen jdisi valilld vahan vdhemmalle. Toisella haastateltavista oli taas ollut
tavoitteensa, ettd tietoisuustaidot tulisivat vield paremmaksi osaksi arkea.
Vaikka hén ei ollutkaan paédssyt omasta mielestédén tavoitteeseensa, voi silti suh-
tautua armollisesti ja myo6tdtuntoisesti itseensa: tietoisuustaitojen harjoittamises-
sakin saa olla epidtdydellinen. Sama haastateltava kuvasi myos, kuinka myota-
tunto itsed kohtaan voi olla myo0s sitd, ettd on itselleen armollinen siind, kuinka

hyvin onkaan itsemyo&tdtuntoinen.

Ehk& myoskin itsemyotdtunto on tommonen paradoksi, et itsemyotidtunto on myoskin niin
ettd - ettd olen itsemyotidtuntoinen, vaikka en nyt niin toteutakaan itsemyotiatuntoa. (Haas-
tateltava 3)

Armollisuuden lisidksi tietoisuustaidot olivat saaneet muutaman haastateltavan
myo6s pohtimaan, mitka itse asiassa ovatkaan heiddn elamédssaan merkityksellisia

asioita.

Mi en tied4 liittyyko tdd nyt sithen, mut siis ylipddtdan niinku sellaseen, ettd pitdd huolta
siitd, ettd se arjessa ois lasnd ne omat merkitykselliset itselle tdrkeet asiat. (Haastateltava 3)
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Itsensd kohtaamisen, armollisuuden ja itselle merkityksellisten asioiden li-
sdksi haastatteluista nousi my0s ilmi, ettd haastateltavat pohtivat myos, mika tie-
toisuustaitojen tarkoitus oikein onkaan ja miksi niitd tarvitaan. Yksi haastatelta-
vista pohti my0s tietoisuustaitojen merkitystd nyky-yhteiskunnan, ei vain itsensa

kannalta.

Et kylldhdn se on semmonen, ettd ettd varmaan tulevaisuudessa entistd enemmin pitdi ee
tai on tarvetta niinku timmaosille taidoille. - Ettd nuoretki pdédsee erilaisten pelimaailmoista
ja sieltd sosiaalisen median maailmasta, ja lapset myos. (Haastateltava 5)

Haastateltavan mukaan tarve tietoisuustaitojen kehittymiselle on nykymaail-
massa suuri, koska kaikkialle ulottuva virtuaalinen todellisuus, sosiaalinen me-
dia ja pelimaailmat ovat niin oleellinen osa yhteiskuntaamme. Hdn myds totesi,
ettd tietoisuustaidot olisi ylipddnsa hyva nostaa tarkedksi taidoksi elinikdisen op-
pimisen kannalta, koska hektisessd maailmassa on tdrkedd oppia pysdhtymaédan
ja kuuntelemaan omaa itseddn. Myos toinen haastateltava oli sitd mieltd, ettd tie-
toisuustaidoilla voi olla tirked merkitys ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoin-
nille. Hinen mukaansa niiden perimmadinen tarkoitus ei voi kuitenkaan olla pel-
kéastddn suorittavana funktiona, joka palvelee jotakin tiettyd haluttua paamaarad,
kuten esimerkiksi tyon tehokkuuden lisddmistd, vaan tietoisuustaitojen merkitys

ja tarkoitus on suurempi ja laajempi.

Ne ei oo ensisijaisesti kuitenkaan niinkun suorittavaa funktiota palvelemassa, vaan ne on
palvelemassa myoskin semmosta kokonaisvaltasta hyvinvointia ja otetta niinkun siitd
maailmasta, missé itse haluu olla olla osallisena. (Haastateltava 3)

Tietoisuustaidot yhdistyiviat myds monen muun haastateltavan kuvauksissa ko-
konaisvaltaisuuteen ja koko eldmdn ymmartdmiseen. Tietoisuustaidot néhtiin

luonnollisena osana eldmad, lahestymistapana eldmaan.

Nykyé&an mulle se on tullu jo tavallaan niiku niin luonnolliseks osaks niiku eldmé&d. (Haas-
tateltava 1)

Tietoisuustaitoja ei ndhda siis vain yhtend eldimén osa-alueena vaan sen luonnol-
lisena osana, joka vaikuttaa siihen, kuinka maailmaa ja omaa itseddn tarkastelee.
Eréds haastateltavista painotti, ettd tietoisuustaidoissa ei ole kyse pelkastdan yk-
sittdisistd tietoisuustaitoharjoitteista vaan se on pikemminkin tapa ndhda ja hah-

mottaa maailmaa.
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Se on on niinku paljo muutakin kuin sitd, sitd ettd ettd maistelen ja haistelen tdtd rusinaa
nytten ettd. - Mut se on siis tottakai hyva ldhtokohta ja havainnollinen lihtokohta siihen.
Mut niinkun - se on paljon enemmaén ja se on jotenkin niinku - kokonaisvaltanen ldhesty-
mistapa ee eldim&an ja ole olemiseen. (Haastateltava 5)

Haastateltavan mukaan yksittdiset tietoisuustaitoharjoitukset ovat siis toki tér-
keitd ja auttavat ymmaértdmadan, mistd tietoisuustaidoissa oikeastaan on kyse,
mutta sen merkitys on paljon suurempi kuin yksittdiset harjoitukset: tietoisuus-
taidot ovat lahestymistapa eldmiseen ja olemiseen. My®os toinen haastateltavista

totesi, ettd tietoisuustaidot auttavat eldmdn ymmartamisessa.

Ne on kuitenki tarkeempi siind eldmén kokonaisuudessa ja jopa niinkun voi aatella, sen-
kin ymmaértdmisessa. (Haastateltava 3)

Tietoisuustaitoja ei siis voi lokeroida mihinkddn tiettyyn osa-alueeseen eldmassa
ja arjessa, vaan ne kuuluvat elamé&&n kokonaisvaltaisella tavalla.

Useat haastateltavista yhdistivit tietoisuustaidot johonkin positiiviseen, va-
loisuuteen, toivoon. Erds haastateltavista totesi, ettd tietoisuustaidot merkitsevit

hénelle valoa, lempeyttd ja myotdtuntoa.

T44 saattaa kuulostaa ihan hassulta, mut siis se et mikd on tietoisuustaitojen véri? Et jos
jotain vdrimaailmasta aattelee, niin se on kuitenkin sellanen niinkun, 66 vaaleanpunainen
ja keltainen ja véhdn niinku sininenki. -- ne on semmonen, semmonen tota valon, valon
viri (Haastateltava 3)

Haastateltavat liittivit siis tietoisuustaidot valoon ja hyviin asioihin eldméssa.
Vaikka tietoisuustaidoissa tarkoitus on nihdi asiat sellaisina kuin ne ovat, niin
hyvit kuin huonotkin asiat, silti tietoisuustaidot yhdistettiin ndkemykseen, etta

hyvéa on aina ymparilld, toivoa on aina.

Sitd ettd se ettd sd oot ldasni tdssd hetkessd, mutta myoski ettd sd huomaat sen kaiken no,
ehké se on jo sitte sitd positiivista psykologiaa enemman, ettd sd huomaat sen hyvan mita
siind on. (Haasteltava 4)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tietoisuustaidot ndkyivit opinto-ohjaa-
jien arjessa kahdella eri tasolla: konkreettisina kdytannon harjoitteina, joita haas-
tateltavat opinto-ohjaajat tekivat omien tapojensa mukaisesti sekd hyviksyvan,
tietoisen lasndolon periaatteiden ndkymisend haastateltavien kasityksissd ja ajat-

telussa. Tietoisuustaitoharjoitusten kesto, sdannollisyys ja tilanteet joissa niitd
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harjoiteltiin, vaihtelivat aina haastateltavan mukaan. Hyvidksyvé, tietoinen lds-
ndolo nékyi taas esimerkiksi haastateltavien kasityksissd siitd, millainen itse on,
kuinka armollisuuden ndkokulmaa voi toteuttaa omassa eldmdssddn ja mitka
ovat itselle merkityksellisid asioita omassa eldmaéssd. Ndiden lisdksi haastatelta-
vat opinto-ohjaajat pohtivat myos sitd, mitd tietoisuustaidot heille oikeastaan
merkitsevit ja miksi niitd ylipddnsd tarvitaan. Tietoisen, hyvaksyvan ldsndolon
periaatteeseen kuului vahvasti se ajatus, ettd on tarkedd pyrkid olemaan nyky-
hetkessd tietoisesti ldsnd ja hyvaksyd sekd omat, kehon sisdiset tuntemukset ja
ajatukset sekd kaikki ymparistossd olevat tekijit, jotka vaikuttavat omaan ajatte-
luun ja olemiseen. Tietoisuustaitoja ei voida pitdd siis vain yksittdisind harjoit-
teina, joita tehd&dn silloin tdlldin, vaan niiden taustalla oleva periaate vaikuttaa
sithen, mitd ihminen ajattelee itsestddn ja suhtautumisestaan ymparilld olevaan

maailmaan.

6.3 Tietoisuustaidot ja tyostd aiheutuvan stressin hallinta

Téssd luvussa vastaan kolmanteen tutkimuskysymykseeni, kuinka tietoisuustai-
dot auttoivat opinto-ohjaajia hallitsemaan tyostddn aiheutuvaa stressid. Tietoi-
suustaitojen kadytto stressinhallinnassa nédkyi opinto-ohjaajilla kahdella eri ta-
solla, samalla tavalla kuin tietoisuustaitojen ndkyminen ylipdansd heiddn ela-
massdankin: konkreettisina tietoisuustaitoharjoituksina sekd hyvéksyvén, tietoi-
sen lasndolon periaatteena. Hyviksyvén, tietoisen ldasndolon periaatteet nakyivit
stressinhallinnassa samalla tavalla kuin opinto-ohjaajien arjessakin: itsensa koh-
taaminen, itselle merkityksellisten asioiden pohtiminen ja armollisuuden peri-
aate sekd elaméan kokonaisvaltaisuuden ymmartdminen olivat ldsnd myos silloin-
kin, kun opinto-ohjaajat kokivat tyossddn stressid. Itsensd tietoinen, hyvaksyva
kohtaaminen ja kuunteleminen auttoivat stressin hallinnassa seuraavin keinoin:
Opinto-ohjaajat pohtivat omia arvojaan suhteessa tyohonsd ja tyostressiin, he
priorisoivat tekemisensd omien arvojensa mukaisesti, ja kiireeseen ja omaan tyo-
hon asennoituminen helpotti heiddn oloaan, jos ty6td tuntui olevan liikaa. My0s-

kin armollisuus itsed kohtaan ja rajojen asettaminen auttoivat suhteuttamaan



59

omia tavoitteita, ja haastateltavat kokivat myos elaméankokemuksen stressid hel-
pottavana tekijand. Hyvéaksyva ldasndolo tunteiden hallinnassa auttoi taas pédse-
maédn yli vaikeista tunteista ja vahensi jdlkeenpdin murehtimisen méaaraa. Itsensa
kohtaamisen lisdksi haastateltavat painottivat sitd, ettd tietoisuustaidot auttavat
kohtaamaan my®0s toisen ihmisen, olipa kyse sitten ohjattavasta henkilostd oh-
jaustilanteessa tai mistd muusta vuorovaikutustilanteesta tahansa.

Tietoisuustaidot ja niiden harjoittaminen vaikuttivat my6s moniin kognitii-
visiin toimintoihin, jotka auttoivat opinto-ohjaajia hallitsemaan tyostd aiheutu-
vaa stressid. Tietoinen ldsnéolo ja erityisesti erilaiset hengitykseen liittyvéat har-
joitukset auttoivat opinto-ohjaajia keskittymadn tietoisesti tyopdivan aikana eri-
laisiin tilanteisiin. Tietoisuustaidot auttoivat opinto-ohjaajia esimerkiksi enna-
koimaan tulevia tapahtumia ja tilanteita sekd toimimaan erilaisissa siirtymatilan-
teissa tavalla, joka auttoi vahentdmé&dn tyon médrastd ja hektisyydestd johtuvaa
stressid. Stressaavan tilanteen jdlkeen oli myos oleellista pyrkid rauhoittumaan
ja palautumaan, jotta stressaavia tilanteita ei jdisi jalkikédteen liikkaa murehtimaan
ja seuraavaan tyopdivddn pystyisi ldhtem&ddn niin sanotusti puhtaalta poydalta.
Haastateltavat kuvasivat my0s, ettd tietoisuustaidot auttoivat heitd uneen liitty-
vissd ongelmissa. Useat haastateltavista kuvasivat myos lilkkunnan olevan tarkea
stressinhallintakeino ja vastapaino tyolle, jossa on jatkuvasti oltava aistit valp-
paana ja mieli virkedna.

Tietoisuustaitoihin liittyvét tekijdt, jotka auttoivat opinto-ohjaajia hallitse-
maan tyOstd aiheutuvaa stressid, ovat nidkyvissd alla olevassa taulukossa (ks. tau-

lukko 1).
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TAULUKKO 1.Tietoisuustaidot opinto-ohjaajien tydstd aiheutuvan stressin hallinnassa

Piiteema Alateemat
Oman itsensi tietoinen e oman kehon tuntemusten kuunteleminen
kohtaaminen o itselle merkitykselliset asiat ja arvot

¢ elimankokemuksen tuoma helpotus
e asennoituminen kiireeseen ja oman tychon

Oman itsensd hyvéksyva e armollisuus itsed kohtaan ja omien rajojen
kohtaaminen asettaminen
¢ hyviksyvd ldsndolo tunteiden hallinnassa

Toisen ihmisen tietoinen ¢ tietoinen ldsndolo ohjaustilanteessa sekd muissa
kohtaaminen tyopaikan vuorovaikutustilanteissa

Tietoinen keskittyminen ¢ nykyhetkeen pysdhtyminen ja rauhoittuminen
nykyhetkeen stressaavassa tilanteessa ja sen jilkeen

e stressaavien tilanteiden ennakointi
e tyOpdivdstd palautuminen

6.3.1 Stressinhallinta ja oman itsensi tietoinen kuunteleminen

Tietoisuustaidot auttoivat opinto-ohjaajia kuuntelemaan paremmin omaa keho-
aan ja sen tuntemuksia sekéd tiedostamaan ja hyvaksymaan omat tychon ja tyo-
stressiin liitty vt tekijat. Tietoisuustaidot ovat siis tiiviissd yhteydessd oman toi-

minnan reflektoimiseen. Erds haastateltava kuvasi asiaa seuraavin sanoin:

Se ydin - se reflektio niinku itsensd kanssa, ettd miten toimit. - Ehka vield syvillisemmin

haluaisin - haluaisin menné niinku semmosiin taitoihin. - Niinku voisin ajatella, ettd tim-

moiset tietoisuustaidot, tuota niin tietoinen ldsndolo ja tdllaset - harjotteet, jos niitd niinku
ddsis niinku intensiivisesti teke tekm&én niin tuota, ois ois niinku &4 ddrettoméan hyvia.
Haastateltava 5)

Haastateltava my0s toivoi, ettd hdn voisi perehtyé tietoisuustaitoihin vield sy-
vemmin, mikd sitten taas vahvistaisi reflektiota omasta toiminnasta ja siitd, miksi
toimii tietylld tavalla missdkin tilanteessa. Tietoisuustaidoilla on siis tdrked teh-
tava: Pysdhtyminen oman kehon ja oman itsen dérelle sai opinto-ohjaajat tiedos-
tamaan, mitd he haluavat, mitd he tarvitsevat ja mistd he oikein ylipddnsa stres-

saavat.

Mai oon vasta oon niiku sen nyt tunnistanu, ettd mulla on aina ollu semmonen kaupaus
siithen hiljaisuuden. Ettd ettd semmoset niiku meluisat tilanteet niiku stressaa mua, ja sitte
niiku vastapaianoksi mé tarvitsen hiljaisuutta. (Haastateltava 1)
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Haastateltava oli oivaltanut, kuinka tydpaikan melu vaikuttaa kuormittavasti ha-
nen kehoonsa ja kuinka hén tarvitsee palautumista siité hiljaisuuden muodossa.
Tietoisuustaidot saavat siis ihmisen kysymaédn, mitka asiat ovat stressin aiheut-
tajia, kuinka keho niihin reagoi ja mitd asian eteen voisi tehda.

Tietoisuustaidot auttoivat haastateltavia opinto-ohjaajia myos selventa-
maddn omia arvoja ja itselleen merkityksellisid asioita. Tyostressid helpotti se, kun
pohti ylipddnsd, mikd tyon merkitys on omassa eldmaéssé ja kuinka tdrkedksi se
pitdd omassa eldaméssd asettaa. Erds haastateltavista kuvasi tyon tarkeydestd seu-

raavin sanoin:

Ja sit tosiaanki huomaa sen, ettd no joo mikéa se onkaan tdrke&d tdssa elamaéssa: se et ma ra-
pistelen t&&lld tydeldméssd ja yritdn tehd hommat hyvin vai onks se se mun perhe. (nau-
raa) (Haastateltava 4)

Haastateltavan mielestd on siis tdrkedd pohtia, mitkd asiat eldaméssd oikeastaan
ovat kaikkein tdarkeimpid: onko se se oma tyd vai kenties sittenkin oma perhe?
Kuinka paljon omaan tyohon kannattaa panostaa ja kdyttdd omia voimavaroja ja
aikaa? Toisaalta on myds huomioitava, ettdi saman haastateltavan mukaan
omasta tyostd saatava merkityksellisyyden tunne on valtavan tdrked omassa ela-

massd.

Melkein joka pédiva tulee semmonen niinku, ettd mahtavaa, et mé pystyn niinku olemaan
tdssd. - Se on todella merkityksellistd se tyd. (Haastateltava 4)

Stressin hallinnassa on kyse siis tasapainoilusta: tyon taytyy olla merkityksellistd,
jotta sitd pystyy tekemddn, mutta toisaalta tyo ei saa tulla liian isoksi osaksi koko
elamdd, koska muuten se vie liikaa mukanaan. Haastateltavalle opinto-ohjaajalle
stressinhallinnassa oli ollut myos tarkedd se, ettd omia tekimisiddn priorisoi sen

mukaan, miki oikeasti tuntuu itsesta tarkealta.

Kaikki on niin kiinnostavaa: et sit joo mé teen sitd ja nyt mé ldhen tétid ja teen tuota. - Sit
taytyy niinku aina et okei, eiku niinku fokusoi, ettd mikd miki se olikaan se alunperiinen
asia, mistd sd oot kiinnostunu. - Semmonen niinku se karsiminen, et se on, se on ehki
semmonen mitd mitd, mitd oon oppinu. (Haastateltava 4)

Haastateltava kertoi, ettd hian on ollut aina kiinnostunut monista erilaisista asi-
oista ja tdma on toisaalta aiheuttanut myos sen, ettd tekemistd on ollut liikaa. Tal-

16in haastateltavan on taytynyt pysdhtya ja miettid, mitd han oikeastaan olikaan
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tekemdssad ja mihin asioihin ei valttamaéttd nyt tarvitsisi kuluttaa aikaa ja energiaa
niin paljon.

Myo6s muut haastateltavat kertoivat, ettd omien arvojen ja tyon merkityk-
sellisyyden pohtiminen on tdrkedd. Stressaavassa tilanteessa on tdrkedd myos
miettid, mistd stressi oikein johtuu, voiko siihen vaikuttaa ja jos ei voi, voiko sii-

hen suhtautumista kuitenkin muuttaa.

Oon md monesti niinku, jos on tydssd haastavia tilanteita, niin tavallaan mi oon miet-
tiny, reflektoinu sitd siitd ndkokulmasta, ettd onko se tima tyo, joka on se ns. ongelma. Vai
onko se niinkun suhtautumiseni siihen, joka on se ns. ongelma? (Haastaeltava 3

Haastateltavan mukaan stressaavissa tilanteissa on hyva pysdhtyd miettimaan,
onko ongelmana oikeasti varsinaisesti se tyo ja tyostd johtuva asia vai onko on-
gelmana enemmaénkin se, kuinka asiaan itse suhtautuu. Kysymys on siis siitd,
onko ongelma sellainen, pystyyko siihen itse vaikuttamaan vaiko ei. Ja jos ei var-
sinaisesti pysty vaikuttamaan, voisiko omaa suhtautumista kuitenkin muuttaa?
My6s muut haastateltavat kertoivat pohdintojaan siitd, kuinka kiireeseen ja ai-

kaan oikein kannattaisi suhtautua.

Ei se kiire sindnsi oo loppunu mihinkdidn, mutta tosiaan se, ettd miten miten se siihen
asennoituu ja miten sen kestdd. (Haastateltava 1)

Haastateltavan mukaan tietoisuustaidot ovatkin auttaneet hédnta juuri siing, etta
vaikka Kkiirettd ja stressid ei saakaan kokonaan poistettua, sen kanssa oppii eld-
maédn tavalla, joka kuormittaa itsed mahdollisimman vahan. Toinen haastatelta-
vista totesi, ettd hdntd stressaavissa tilanteissa auttaa myotatuntoinen suhtautu-

minen aikaan:

Ma en kédytd hirveesti sitd sanaa ajan hallinta, vaan nyt siindki nimenomaan semmosta
myotatuntoista. Ettd en mé voi hallita aikaa aikaa tai siis aikaha on meille kaikille se sama.
Mut just se ettd mihin mind sen aikani kédytédn. Et se on se ndkokulma tavallaan vahén eri-
laine, ja ne ne on jo aika aika pitkille sitte auttanu. (Haastateltava 4)

Haastateltavaa auttaa kiireisind aikoina se ajatus, ettd loppujen lopuksi ihminen
ei voi hallita aikaa: aika on kaikille sama ja kyse on vain siitd, kuinka sen aikansa
lopulta sitten kayttdd. Tietoisuustaidot opettavat siis hyvaksymaddn sen, ettd ih-

minen ei voi itse hallita oikeasti kaikkea sitd, mitd ymparilld tapahtuu. Tallaisen
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hyvaksyvan suhtautumisen omaksumisessa auttaa myos ikd ja elamankokemuk-

sen tuoma suhteellisuudentaju.

Onha mun niiku, niiku eldmdnkatsomuskin muuttunu ja ma oon iteki kehittyny ihmi-
send. -- Ettd mé nddn sen toivon sitte kuitenki. (Haastateltava 1)

Ikd ja elamédnkokemus vahvistavat siis tunnetta siitd, ettd asiat menevit kuitenkin
loppujen lopuksi hyvin. Toinen haastateltavista kuvasi saman asian seuraavin

sanoin:

Kun tulee tarpeeks vanhaks, niin sitd rupee suhtautumaan silleen, ettd et kyl se aurinko
nousee. (Haastateltava 3)

Stressid vahentdd my0s se tosiasia, ettd mitd kauemmin tyotd tekee, sitd enem-

madn kokemusta tulee ja sitd vahemman tulee ikdvid yllatyksia:

Niinku mitd alku uran alkuvaiheessa oli joskus sellasia tilanteita, -- ettd timmonen paa o
opiskelija tietosiirto on pitdny opojen tehdd - ettd siind sadanviidenkymmenen opiskelijan
val valmistuminen ta jatko-opintoihin p&&sy kiinni. (Haastateltava 5)

Haastateltava kertoi, ettd uran alkuvaiheissa oli tullut joitakin inhottavia tilan-
teita vastaan, koska ei ollut yksinkertaisesti tiennyt, ettd ne olisi kuulunut itse
hoitaa. Tyckokemuksen kertyessd tdllaiset tilanteet vdhenevit, ja monista asi-
oista tulee rutiininomaisempia eikd niihin tarvitse kuluttaa end niin paljon aikaa
ja energiaa. Myoskin idn tuoma elaméankokemus auttaa stressinhallinnassa: hy-
viksyvd lasndolo on helpompaa, mitd pidempddn on eldnyt. Eliman aikana ker-
tyneet kokemukset ovat lisdinneet varmuutta siitd, ettd asiat kuitenkin loppujen
lopuksi kddntyvat parhain péin, tavalla tai toisella.

Yhdessd haastattelussa nousi myos esille, ettd stressinhallinnan kannalta
on tarkedd reflektoida, kuinka paljon kiirettd oikeasti luodaan tyoyhteison sisalla
ja voiko sitd kiirettd purkaa jollakin keinoilla. T&lloin tulee kiinnittdd huomiota
sithen, onko joitakin rakenteellisia tai muita seikkoja, jotka saattavat lisdt4 kiireen
tunnetta, vaikka ne eivit varsinaisesti olisi vilttimattomia. Haastateltava kuvasi

asiaa seuraavin sanoin:

Luodaan sit4 kiirettd myos toisaalta ite. - Se oman paivittdisen kalenterin, niin voi voi ra-
kentaa sill4 tavalla, ettd jos tuntuu, ettd tyot pa niinku ee kerdantyy sinne, niin ehka sielta
voi ottaa puoli tuntia aikaa siihen, ettd laittaa ra réstejd pois. (Haastateltava 5)
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Haastateltavalle on ollut siis tarkedd huomata, kuinka omalla toiminnalla, esi-
merkiksi pdivittdisen kalenterin rakentamisella ja kaytolld on ollut vaikutusta sii-
hen, kuinka isoa tyomadérad ja siitd johtuvaa kiireen tunnetta voi pystyé hallitse-
maan. Tietoisen pysdhtymisen ja reflektoinnin avulla hdn on siis I6ytanyt parhaat
keinonsa hallita stressid. Tarkedd on ollut my6s oivallus, ettd osa kiireestd tosiaan
itse saattaa olla itse aiheutettua.

Erddssd haastattelussa nousi esille, ettd tyontekijand on myos hyvé arvioida,
milloin ty6td on oikeasti litkaa: milloin on ylitetty se raja, ettd enempdd ei pysty
eikd jaksa tekemddn. T4lloin tietoisuustaidoilla ja muilla stressinhallintakeinoilla

on endd mahdotonta muuttaa tilannetta, eiki toisaalta tarvitsekaan:

Et tietyssd vaihees tulee se niinku raja vastaan. Et jossain vaiheessa kuitenkin on tosissaan,
et titd tyotd on liikaa, ettd oli tietosuustaidot mitkéd vaan, niin tyotd voi olla liikaa. (Haas-
tateltava 3)

Haastateltavan mukaan t6issé ei siis pidd venyd ddrimmilleen vain todetakseen,
ettd tietoinen ldsndolo kylld auttaa selvidmédn kaoottisesta tyotilanteesta. On siis
hyva tiedostaa tyon ja oman jaksamisensa rajat. Tietoinen reflektio, oman kehon
kuuntelu ja tydpaikan kiirettd aiheuttavien tekijoiden huomaaminen ovat siis tér-
kedssd osassa stressinhallintaa. Jos tyotd on kohtuullinen mééra ja tyontekijalla
on tunne, ettd hinelld on keinonsa hallita stressid, voivat tietoisuustaidot tuoda
”sellasta rauhan tunnetta”, kuten Haastateltava 1 totesi. Tietoisuustaidot ovat
siis yksi keino lisdtd rauhallisuuden ja kiireettomyyden tunnetta omiin tyopdi-

viin, vaikka tyotehtdvia olisikin paljon.

6.3.2 Stressinhallinta ja oman itsensd hyviksyvad kohtaaminen

Tietoinen, hyviksyva ldasndolo nidkyi haastateltavien késityksissa siitd, ettd itse-
ddn kohtaan saa ja pitddkin olla armollinen. Tama tekija nousi my6s yhdeksi téar-
kedksi stressinhallintakeinoksi. Haastateltavat kertoivat, ettd stressinhallinnan
kannalta on oleellista pohtia, kuinka paljon omassa tyossddn tdaytyy jaksaa ja
kuinka hyvin asioita tdytyykdan tehda. “Milla levelilld pitdd sitd omaa niinku

tyotddn tehdd ja mihin voi olla tyytyvdinen”, pohti haastateltava 3 ja totesi, ettd
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itsemyotdtunto on oleellista tyossd jaksamisen kannalta. Itsemyotdtunto ja ar-
mollisuuden toteuttaminen vaativat tosiaankin sitd, ettd haastateltavat kivivit
mielessddn keskustelun, mitd he voivat itseltddn vaatia ja mité ei, ja omien rajojen

vetdminen vaati my0s tervettd itsekkyytta.

Muistaa pitdd itestddnkin huolen, ettd ei aina aina niinku laita kaikkien muitten, muitten
niinkun tarpeita omien edelle. (Haastateltava 4)

Haastateltavalle oli ollut tirkedd huomata, ettd muista huolehtimisen lisdksi on
tarkedd huolehtia myos omasta itsestddn. Armollisuus voi olla siis sitd, ettd itsel-
tddn ei vaadi liikoja, mutta omaan itseensd ja omaan jaksamiseen kannattaa pa-
nostaa. Armollisuuden ndkokulma liittyi myos siihen, kuinka tdydellisesti halu-
aisi tehda asiat. Erds haastateltavista totesi suoraan, ettd hinelld on ”asenne et ha-
luu tehd4 asiat tdydellisesti” (Haastateltava 2). Tietoisuustaitojen avulla han oli
kuitenkin oppinut hallitsemaan omaa tdydellisyyden tavoitteluaan ja olemaan
sekd itseddn ettd muita kohtaan armollisempi. “Md oon paljo lempeampi ehka
ihmisid kohtaan ja myos itsedni”, Haastateltava 2 kuvasi. Armollisuudessa on siis
kyse hyvéksyvéstd ldsndolosta: saa olla juuri sellainen kuin on ilman ettd omaa
itsed tarvitsisi olla koko ajan muuttumassa.

Hyviksyva ldsndolo on tarked tekija myos tunteiden hallinnassa. Haastatel-
tavista kaksi kertoi, ettd tietoisuustaidot ovat auttaneet heitd tunteiden hallin-
nassa. Toinen haastateltavista totesi, ettid tietoisuustaidot ovat auttaneet hinti
erityisesti omien tunteiden hyvéksymisessa ja siind, ettd tunteita ei tarvitse paeta
mihink&an.

Ku se hyviksyvi ldsnédolo, sitdhidn se tarkottaa mulle, ettd et md sallin niitten tunteiden
olla. Ja se on ok, et mi en kuole tdhin. (Haastateltava 2)

Haastateltavalle oli ollut helpottavaa huomata, ettd negatiiviset tunteet eiviit si-
nédlldan ole vahingollisia: niitd tulee ja menee ja niihin pystyy vaikuttamaan. Jo
tamdn asian hyvidksyminen olikin vaikuttanut siihen, ettd haastateltavalla henki-
16114 negatiiviset tunteet olivatkin itse asiassa ryopsdhtdneet paljon harvemmin

esille.
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Ennen aktivoitu helposti erilaiset negatiiviset puolustusmekanismit ja tunteet erilai-
sissa niinku tilanteissa, missd méa ehka kohtasin, oli ehka stressid kiirettd. Oli se sitte tydssd
tai parisuhteessa (naurua) (Haastateltava 2)

Vaikeita ja haastavia tilanteita tulee siis joka tapauksessa ja ne voi kasitelld jalki-

kiteen. Tietoisuustaitojen avulla tilanteista kuitenkin selvida.

Sit ku se auttaa tunteitten sédtelyssd, niin se auttaa niitd jotenkin helpottaa sitd, et siind
saa niinku ne omat muut voimavaransa ja taitonsa paremmin kéyttoon. -- Ei mee sitte --
niin lukkoon jossain tilanteissa, kuin vois -- muuten menna. (Haastateltava 3)

Haastateltava kuvasi, etti tietoisuustaidot auttavat haastavissa tilanteissa toimi-
maan omia voimavaroja ja taitoja hyodyntden. Tunteita herattavét tilanteet eivit
johda tunnelukkoon, jolloin oma toiminta niin sanotusti lamaantuisi, vaan pys-
tyy toimimaan tavalla, joilla tilanteesta selvidd. Tietoisuustaidot auttavat myos
haastavien tilanteiden selvittimisessd jdlkikdteen: ei tarvitsekaan jaada murehti-

maan ja pohtimaan pitkéaksi aikaa, tuliko tehtyéa oikein vai vadrin.

Sitd monesti vatvoo asioita, mité tuli tehtyé, et mitd tuli sanottuu. -- Niin semmonen jalki-
kdteen vatvominen on ehkd vihentyny (Haastateltava 2)

Se ero on aikasempaan verrattuna, ettd mé en niin paljon murehdi jalkikdteen, ettd -- miten
se meni. Vaan aattelee, et se meni -- niinku se meni. (Haastateltava 3)

Omien tunteiden tunnistaminen ja niiden hyviaksyminen olivat siis viahentdneet
molemmilla haastateltavilla jdlkikdteen murehtimista ja asioiden vatvomista.
Oman toiminnan hyvidksyminen liittyi my6s vahvasti armollisuuden késittee-
seen: mitd tilanteessa sitten tapahtuikaan, on vain hyviksyttava se, kuinka toimi,
vaikka jalkikéteen ajateltuna olisi ehkd voinutkin toimia toisella tavalla. Tietoi-
suustaidot voivat auttaa myos siind, millaisia muistoja negatiivisista tunteista ja
tilanteista lopulta muodostaa. “Minka merkityksen niille negatiivisille tunteille
ja muistoille on antanu niin se muuttuu”, kuvaili haastateltava 2. Sama haasta-
teltava my0s totesi, ettd omien tunteiden hyvaksyminen ja negatiivisten tilantei-
den liika murehtimatta jattaminen ovat auttaneet hinta toimimaan itsed puolus-
tavalla tavalla erilaisissa vuorovaikutustilanteissa, joissa hdan on kokenut olleensa

epdreilussa tilanteessa.

Viime viikolla mé pystyin niinku ilman mitdédn isoo tunnemyrskyy, niin mindpéd heitin
heti sdhkopostin tdstd asiasta, niinku tavallaan asetin omat rajat tietylle meijdn véliselle
suhteelle. -- Ja se vatvominen ei niinku noussu hirveen isoks. (Haastateltava 2)
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Omien tunteiden ja oman toiminnan hyvéaksyminen auttaa siis olemaan itselle
armollinen niiss tilanteissa, joissa toivoo ehkd toimineensa toisella tavalla, ja ne
toisaalta myos antavat rohkeutta seisoa omien periaatteiden ja sanojensa takana.
Tietoisuustaidot ja omien tuntemusten ja ajatusten kuunteleminen auttavat huo-
maamaan, millainen toiminta on omalle hyvinvoinnille hyviksi ja minkélaiset
keinot auttavat hallitsemaan tydstd aiheutuvaa stressid parhaalla mahdollisella

tavalla.
6.3.3 Stressinhallinta ja toisen ihmisen tietoinen kohtaaminen

Yksi tietoisuustaitojen positiivinen vaikutus stressinhallintaan oli se, kuinka
opinto-ohjaajat pystyivdt kohtaamaan ohjattavan henkilon ohjaustilanteessa.
Kaikki viisi haastattelemaani opinto-ohjaajaa mainitsivat tietoisuustaitojen aut-
tavan heitd kohtaamaan ohjattavan henkilon paremmin ja olemaan paremmin
lasnd ohjaustilanteessa. Haastateltavat painottivat, ettd ohjaustilanteessa milldan

muulla ei ole vilid kuin ohjaustilanteen kahdella osapuolella.

Jos aattelee vaikka et mulla alkas ohjaus, niin mun taytyy jotenkin, ajattelen siis niin etta
siind tilanteessa on vain ja ainoastaan se hetki. (Haastateltava 3)

Sitten kun se se opiskelija tulee siihen paikalle, niin ettd hei, nyt nyt on tdma hetki. (Haas-
tatletava 5)

Ohjaustilanteessa keskitytddn siis vain siihen ihmiseen, joka on tullut ohjatta-
vaksi. Téalloin ajatusten ei pitdisi harhailla missddn muualla, ei tulevissa eikd
menneissd tapahtumissa. Yksi haastateltavista painotti, ettd sama periaate olisi
hyvd olla ldsnd jokaisessa vuorovaikutustilanteessa, joita tyopdivan aikana tulee
vastaan. Ohjaustilanteiden lisdksi on tdarkedd pysahtyd kuuntelemaan myos esi-

merkiksi kollegoita.

Jos mulla on niiku se oppilas vaikka siini tai kollega, jonka kanssa méa niiku juttelen, niin

mé&d nimenomaan futtelen silld hetkelld vaan sitten sen kanssa. Ja maa katon sitd silmiin ja
kuuntelen miti silld on asiaa, sen sijaan, ettd ma ajattelen niiku sitd, ettd no kuka mulle sit
seuraavaks on tulossa. (Haastateltava 1)

Haastattelemani opinto-ohjaajat kertoivat, ettd tietoisella ldsndololla on paljon
positiivisia vaikutuksia ohjaustilanteen kehittymiselle. Ensinndkin ohjattavia

henkiloitd pystyy kohtaamaan vilittomdmmin, ”se ldsndolo ja valittomyys --
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ja ilosuus on niinku enemman ldsnd”, kuten Haastateltava 2 totesi. Toisekseen
tietoinen ldsndolo auttaa opinto-ohjaajia kuuntelemaan ohjattaviaan paremmin.
”S4 jaksat niinku kuunnella ihmisié ja ja jaksat keskittya siihen”, kertoi Haasta-
teltava 4. Haastateltava 5 totesi, ettd kun ohjattava henkilo tulee oikeasti kuul-
luksi, on ohjauksen tarkoitus silloin tavallaan jo toteutunut. Ohjaustilanteessa
ohjattavan pitdisi siis tulla aidosti kuulluksi ja juuri tietoisuustaidot ja tietoinen
lasndolo auttavat tdassd kuulluksi tulemisessa. Ohjaustilanteen ei tule siis olla seu-

raavan kaltainen:

Stressisend aikana sitéd voi ajatella, ettd ettd no niin, ettd ‘moi, mikés sulla oli asia” ja sitte
taktaktaktdk, ja ote otetaan tddltd Priimuksesta Wilmasta katotaan ndama sun kurssit, ja péa-
pépé4, ja se on liukuhihnalta pois. (Haastateltava 5)

Haastateltavan mukaan stressi saattaa vaikuttaa ohjaustyohon negatiivisella ta-
valla: talloin tyostd tulee rutiininomaista liukuhihnatyotd, jolloin oleellista on
vain se, kuinka tehokkaasti ohjaaja pystyy kertomaan ohjattavalle tarvittavat

asiat ilman ettd oikeasti kuuntelee, mitd ohjattavalla on sanottavanaan.

Opin ei tarvii olla mikédén infopankki, joka tyo tyostdd niinkoé suomalaisen koulutusmaail-
man tai - opintojirjestelmén tai tyo tyomarkkinatilanteen niinké sille opiskelijalle siinad
puolessa tunnissa. (Haastateltava 5)

Ohjattavien eldmé&ntarinoiden kuuntelemisessa ja ymmartdmisessd tietoisuustai-

dot ovat auttaneet my0s kyseistd opinto-ohjaajaa.

Ehka se on tuonu my®os sitd, tai vahvistanu semmosta omaa omaa kasitystéd sitten semmo-
sesta kokonaisvaltasesta holistisesta niinkd opiskelijan eldmaitilanteen katsomisesta.
(Haastateltava 5)

Tietoisuustaidot auttavat siis opinto-ohjaajia kohtaamaan ohjattavat henkil6t ja
heiddn elaméntarinansa kokonaisvaltaisesti. Kohtaamisissa on oleellista se, etta
ohjaajat ovat tilanteessa aidosti ldsnd, kuuntelevat mita ohjattavilla on sanottava-
naan ja mitkd ovat ne asiat, joiden takia ohjattava henkil oikein on ohjaukseen
tullut. ”Se on tuottaa merkityksellisyyttd niinku paljon enemmaén sitten sille opis-
kelijalle ja sitte koko konaisvaltasesti kai kaikille”, kuten Haastateltava 5 aiheesta

toteaa.
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6.3.4 Stressinhallinta ja tietoinen keskittyminen nykyhetkeen

Tietoinen ldsndolo auttaa siis opinto-ohjaajia kohtaamaan ohjaustilanteisiin tule-
via opiskelijoita valittomasti ja ldsndolevasti ja kuuntelemaan, mitd heilld on oi-
keasti sanottavanaan. Tamaén lisdksi tietoisella lasnédololla on toinen suuri positii-
vinen vaikutus opinto-ohjaajien tyohon: tietoinen ldsndolo auttaa opinto-ohjaajia
keskittymddn tekeilld olevaan tyotehtdvadan. Tamén lisdksi tietoisen ldsndolon
harjoitteet, kuten esimerkiksi erilaiset hengitysharjoitukset, auttavat opinto-oh-
jaajia rauhoittumaan tyon hetkisissa tilanteissa. Tietoisen ldsndolon harjoituksia
opinto-ohjaajat tekivit sekd ennen stressaaviin tilanteisiin menoa niitd ennakoi-
den ettd ndiden tilanteiden jdlkeen. Samoin tietoisuutaitoja hyodynnettiin erilai-
sissa siirtymatilanteissa, kuten ohjaustapaamisten tai ryhmé&ohjausten valilla.
Siirtymaétilanteesta on kyse my0s silloin, kun ldhdetddn tyopdivin jalkeen toista
kotiin: Kaikille opinto-ohjaajille tdrked stressinhallinan keino olikin mielekés va-
paa-ajan tekeminen, joka irrotti ajatukset omasta tyostd ja siihen liittyvistd stres-
sin aiheista. Kaiken kaikkiaan tietoisen ldsndolon harjoitteista oli paljon hyotya
tyostd palautumisen kannalta. Kun vapaa-ajalla keskittyy tekemaén sitd mika it-
seddn rentouttaa eikd mieti tybasioita, jaksaa seuraavana pdivand taas lahted tyo-
maalle eri tavalla kuin jos olisi pyoritellyt koko illan ja yon tychon liittyvid asi-
oita.

Tietoinen ldsndolo auttoi siis opinto-ohjaajia keskittymain tekeilld olevaan
tehtavaan. Talloin omat ajatukset eivit vaella menneissa tilanteissa tai tulevissa
tapahtumissa vaan ovat juuri siind hetkessa kuin ovat. Tamé varmistaa myos sen,
ettd oma tekeminen ei keskeydy, vaikka mahdollisid hdiriotekijoita ilmestyisikin
kesken tyopdivaa.

Pystyy sit keskittymé&an niinku paremmin siihen yhteen asiaan. Ettd se just mika tassa

tydssd on on myoski se yks yks huono puoli, ettd jos si teet jotain, si kirjotat jotain sdhko-

postia, meil on aika paljo kaikkii jarjestamistd, tapahtumia, viereiluja ja kaikkee timmostd,
niin sitte tavallaan ku tdsséd on aina se, ettd se keskeytyy se tyo, koska tulee opiskelijoita.

Niin tavallaan sitten myd6skin se ne tietoisuustaidot ehka myoski auttaa siihen keskittymis-
kykyyn. (Haastateltava 4)

Opinto-ohjaajien tyopdivét ovat siis hektisid ja tekeilld oleva tyo saattaa keskey-
tyd jatkuvasti. Tietoisuustaitojen avulla omaa toimintaa pystyy kuitenkin fo-

kusoimaan juuri siihen asiaan, joka on itselle silld hetkelld kaikkein tarkeinta.
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Muuttuvien tekijoiden ei tarvitse antaa keskeyttdd omaa toimintaa, vaan asiat voi

tehdéd prioirisoiden, omassa tarkeysjarjestyksessa.

No niin, nyt kilahti sshkoposti, ettd madpas katon - kesken jonkun homman. Ettd en rupea
kattomaan sitd sahkopostia. - Ettd tota kylld md oon niiku oppinu sillee fokusoimaan sii-
hen yhteen juttuun. (Haastateltava 1)

Tietoisessa keskittymisessd on myds se hyva puoli, ettd muistaa asioita parem-
min. Kun keskittyy tekeilld olevaan asiaan, muistaa myos jalkikédteen, mitd oikein
olikaan tekemaéssd. Erds haastateltavista kertoi tdstd kdytannon esimerkin omasta

arkielamaistiin:

Aamutoimissaki esimerkiks nii md rupesin tota hampaita pesemdin ja sitten mun ham-
masharja olikin marké. Ja sitten mé olin mé& ihmettelin niiku, et miks mun hammasharja on
markd, ettd mé olin niiku mé olin jo pessy hampaat. - Nyt nykyddn mulle ei niiku ikind
tapahu sellasta, ettd ettd ettd nykyddn kun mé pesen hampaita, niin ma niiku ajattelen, ettd
no niin, nyt méd pesen hampaita. (Haastateltava 1)

Tietoinen ldsnidolo varmistaa siis sen, ettd tekeilld oleva asia tehddian kunnolla,
sen sijaan ettd tehtdisiin montaa asiaa samanaikaisesti hitikdiden ja kiirehtien.
”Mad oon silleen ehkd silleen oppinu olemaan siind nykyhetkessd paljo paljo te-
hokkaammin ku mitd ennen”, toteasikin Haastateltava 1. Kun yhteen asiaan kes-
kittyy kunnolla, onkin lopputulos monesti parempi kuin montaa asiaa samanai-
kaisesti tehden. Toinen haastateltavista kuvasi samaa asiaa késiteparilla koko-
naan ldsnd - puolittain ldsnd. Kun on tietoisesti ldsna jossakin hetkessd, on silloin
kokonaan ldsnd. Jos taas asioihin ei keskity kunnolla, on vain puolittain lasna

siind, mitd on tekemassa.

T&4 puolittain lasndolemisen ma kylld tunnistan - et jos on vaikka liian tiukkaan putki-
tettu péivd, niin -- on helppo menni niin ettd, et ei oo missddn niinku oikeesti kunnolla te-
kemaéssa ajatuksella sitd, mitd just silld hetkelld. (Haastateltava 3)

Kiireisind pdivind on risking, ettd ajautuu tilanteeseen, jossa ei endd olekaan ko-
konaan ldsni. Stressinhallinnan kannalta olisikin tidrkedd, ettd kesken kiireistd
tyopdivdd pystyisi irrottautumaan kiireen ja hilindn tunteesta. Haastattelemani
opinto-ohjaajat kuvasivat, ettd tietoisuustaitojen avulla timéa on varsin mahdol-
lista: erilaiset tietoisen ldsndolon harjoitteet lisddvat omaa rauhallisuuden tun-

netta ja rentouttavat sekd kehoa ettd mielta.
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Vilillisesti tdssdhi ei oo tavotteena rentoutuminen. - Mul oli niinku v&aria mielikuvia sillo
alun perin tdsts, et mitéd tdd mindfulness on. Mut téssdhd ei oo niinku se, ettd rentoudutaan
rentoudutaan, vaan se tulee sitten itsestddn niinku vélituotteena. (Haastateltava 2)

Kuten yksi haastateltavista totesi, tietoisuustaitojen perimmadinen tarkoitushan ei
varsinaisesti ole rentoutuminen, mutta se on toki yksi niistd seurauksista, joita
tietoisuustaitojen harjoittaminen saa aikaan. Tamén olivat huomanneet myos
haastattelemani opinto-ohjaajat: tietoisuustaidot lisdsivit heiddn rauhallisuuden
tunnettaan haastavissa tyotilanteissa. Rentoutumisharjoitusten ei myoskaan tar-
vinnut olla pitkékestoisia, jotta ne olisivat auttaneet. Aivan lyhyetkin hengitys-

harjoitukset auttoivat.

Sd hengitét sisddn samalla, kun ne aallot tule ekohti. Nii semmonen harjotuski mulla tulee
tosi usein niinku mieleen, semmonen aava meri ja et niiku semmonen rauhottava tunne,
niiku ihan kiireisenkin pdivan aikana. (Haastateltava 1)

Se rentouttaa, nii et sitte vaikka viis tai viistoista minuuttiiki riittdd. Et se on parempi, ku se
et ei sitte tee ollenkaa. (Haastateltava 2)

Tietoisen ldsndolon harjoitukset saivat opinto-ohjaajat siis rauhoittumaan ja ren-
toutumaan stressaavan tilanteen aikana. TyOpdivdn aikana tietoisen ldsndolon
harjoitteita opinto-ohjaajien tuli tehtya seka ennen etté jalkeen stressaavien tilan-
teiden. Oman kehon tuntemusten ja ympadrilld tapahtuvien asioiden havain-

noiminen oli tirkeidssa osassa rentoutumisen aikana:

Pyséhtyy ja hengittdd ja tarkkailee tilannetta, ja kyl se siit, kylld se siitd. Et tavallaan se sem-
mosen asen asenne niissd itse tilanteissa auttaa. (Haastateltava 3)

Kyse on yksittdisten harjoitteiden lisdksi myds tietynlaisesta asenteesta: taytyy
uskoa, ettd haastavista tilanteista kyllad selvida.

Haastattelemani opinto-ohjaajat myos painottivat, ettd parasta stressinhal-
lintaa on se, jota tekee tietoisesti jo ennen stressaavaan tilanteeseen joutumista.
Kyse on siis ennakoinnista: on tdrkedd ennakoida tulevia tilanteita, jotka saatta-
vat aiheuttaa itselle stressid. Ndin omaan stressiin pystyy vaikuttamaan jo etuka-

teen ennaltaehkiisevisti.

Ennaltaehkidsevani ehdottomasti, et sd kun sé oot tietoinen ja sen pdivanrytmin jarjestit ja
oot valmis niinké mene menemaééin niihin tila tilanteisiin, niin niin sulla syntyy se luotta-
mus siihen ettd hei, ndista hetkistd ja tastd padivastd selvitdan. (Haastateltava 5
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Tarkedd stressinhallinnassa on siis luottamuksen tunne: on uskottava siihen, etti
asioista kuitenkin selvidd, vaikkei ihan varmasti voikaan tietdd, mitd tyopdivan
aikana tulee tapahtumaan. Haastateltavalle tdtd luottamuksen tunnetta lisdsivit
oman pdivittdisen kalenterin tietoinen kaytto ja oman tydajan suunnittelu. Myos
toinen haastateltavista totesi, ettd oman tyon ennakointi viahentdd sitd kaaoksen
tunnetta, joka syntyy, kun tilanteet ovat hektisid ja samanaikaisesti on hallittava

montaa eri asiaa:

Musta tuntuu, ettd nykyddn mulle ei niiku tavallaan pddse tulemaan semmonen tunne,
semmonen pddn rdjahtamisen tunne, ettd ma jo jollakin tavalla osaan niiku rauhottaa oman
mieleni jo niiku ennen. - Kylld se mun mielestd se fokus on nyt niinku tavallaa siirtyny
sithen ennakointiin ja sen sijaan, ettd se ois ikddn kuin sitd tulipalojen sammuttelua. (Haas-
tateltava 1)

Yhden kédytannon esimerkin ennakoivasta stressinhallinnasta kertoi Haastatel-

tava 1:

Voi olla et ku ne vanhemmat kun ne saattaa tulla vahan kiihdyksissddn sinne. -- M oikees-
taan alotan sen koko palaverin silld ettd no niin, huokastaanpas sitten vihan. - Sitten méa
laitan ihan sellaista niiku rauhallista musiikkia just siitd jostakin YouTubesta. (Haastatel-
tava 1)

Ihmisldheisessd tydssd kuten opinto-ohjaajana haastavat tilanteet saattavat usein
johtua haastavista vuorovaikutustilanteista. T&lloin stressinhallinta voi olla
oman itsensd rauhoittamisen lisdksi myos sen ennakointia, mitkd vuorovaikutus-
tilanteet saattavat muuttua haastaviksi ja voisiko omalla toiminnallaan pyrkid es-
tamddn pahimpien konfliktien syntyd. Jos tilanteet kuitenkin kérjistyvét, on nii-
den jdlkeen tdrkedd pyrkid rauhoittumaan, ennen kuin siirtyy seuraavaan tydteh-
tavaan.

Erityisesti yks luokka, ettd sen luokan kanssa - kun se oppitunti loppuu, niin niin mé oi-

keesti, ma ldhen sitte ja m4d4 ldhen viahdn puhaltelemaan ja rau rauhotan itteni, ennen kun
mé ldhen siitd seuraavaan tilanteeseen. (Haastateltava 1)

Sitte voi olla semmosia, ettd menee ohjaajanki ihon alle joku joku henkil®, ettd ettd ei niinko
henkilokemiat mee. Niin sitte ihan vaan niinku siis semmosta, hei nyt ohj ohjattava ldhtee
pois eli nyt, hengitd kymmenen kertaa, keskity, keskity. Ettet s& ldhde niinku siind samassa
muudissa, jos sulla on niinku ikédén kuin huo huono tai kiireinen olo. (Haastateltava 5)

Tietoisen ldsndolon harjoitukset erilaisissa siirtymatilanteissa ovat siis tarkeitd,
koska silloin edellisestd tilanteesta syntyneet ajatukset ja tunteet pystyy niin sa-

notusti nollaamaan ja seuraavaan tilanteeseen pystyy ldhteméaan mieli avoimena.
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Myoskin sitd ohjausta ennen ajalta niinkun vdhidn niinkun sen sitd edeltdvéan niinku 1pudi
pudisteleminen pois hartioilta silld et keskittyy hetkeks ihan rauhottumaan. (Haastateltava
3)
Stressinhallinnan ja tyostd palautumisen kannalta on tirkedd myos tehda selked
rajanveto tyon ja vapaa-ajan vélille. Yksi haastateltavista totesi, ettd hidnelle on
tarkedd heti tyopdivan jalkeen tyhjentdd omat ajatukset, jotta tyohon liitty vt aja-

tukset eivit jdd niin sanotusti kummittelemaan taustalle.

Pdivan paatteeksi, niin sd voit myos niinku tietoisesti niinku nollata niita tila tilanteita. -
Ettd tyo ja4 sitten ee ee helpommin niinku taakse, ja ja sitten on 66 vapaalla perheen kanssa
reilusti ldsn ldsnd sitten siind. Ettd kun ne tyo tyoasiat ei toivon mukaan oo sitte lds ldasna

siind sielld, I]a se taas sit auttaa sitd, ettd sd pystyt seuraavana pdivéna olla paremmalla pa-
remmin sielld tydmaailmassa. (Haastateltava 5)

Jos vapaa-ajalla pystyy siis irrottautumaan omasta tyostd ja rentoutumaan kun-
nolla, ehtii palautua tyopdivan kiireistd ja seuraavana pdivand taas palata tyon
ddrelle mieli levdnneend ja virkednd. Yksi haastateltavista painotti, ettd vapaa-
ajalla tehtyjen asioiden tdytyy olla ehdottomasti itselleen merkityksellisid ja

myoskin toistuvia, jotta ne auttavat palautumaan tyosta.

Mut ykkoseks ma kuitenki tai ihan tarkeimmiks asioiks mé nostan sen et konttdna sen, et
olipa se tekeminen mikd vaan, mut et on niinku sit itselle tdrkeetd asiaa, mikd on myoskin
sen tyon, tyon ulkopuolista juttua, ja niin ettd se on sddnnollistd. Ei niin ettd odottaa, ettd
se on tosiaan sit seuraavana kesidnd. (Haasteltava 3)

Kaikki haastateltavat mainitsivat hyvéana stressinhallintakeinona jonkinlaisen
lilkkumisen, useimmat mainitsivat ulkona liikkumisen hyvaksi keinoksi palau-
tua tyostd. Erds haastateltavista totesi niin sanotun radkkiliikunnan ja tietoisuus-
taitojen muodostavan hyvan yhdistelmén hallita stressid. Yksi haastateltavista
kertoi kirjoittavansa omia ajatuksiaan ylos, jos ne olivat jddneet hdntd vaivaa-
maan. Yksi haastateltavista kertoi vapaa-ajallaan tekevan késitditd ja mainitsi
vield perddn, ettd “toki sitdkihd sanotaan ettd se on mindfulnessia parhaimmil-
laan ne kasityot” (Haastateltava 4). Haastatetteluihin osallistuneilla opinto-oh-
jaajilla oli siis erilaisia vapaa-ajanviettotapoja, mutta yhteist niille oli, ettd ne oli-
vat itselle merkityksellisid ja ne koettiin hyvind keinoina vdhentdd tyosta aiheu-

tuvaa stressii.
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Tyostd palautumisen kannalta myds hyvin nukutut younet ovat tarkeita.
Kaikki haastattelemani opinto-ohjaajat kuvasivat, ettd tietoisuustaitojen harjoit-
taminen ovat auttaneet uneen liittyvissd ongelmissa: Harjoitteiden jdlkeen nu-
kahtaminen sujuu helpommin ja uni tulee myos paremmin, jos herda keskella

yotd esimerkiksi miettimddn tyoasioita.

Sitte younet saattaa aamuyostd vélilld karata, kun miettii, ettd kuka kuka saa todistukset ja
kuka ei - tai jotain muuta maata kaatavaa alkaa miettimd4dn aamuyostd. (nauraa) - Tiedos-
tettua hengitystd ja ldhden varpaista liikkeelle -ajatusta, ja niin se uni tulee sitte sielt.
(Haastateltava 5)

Tietoisuustaitoharjoitteet auttavat siis 6isin rentoutumaan ja saamaan uudestaan
unen pddstd kiinni. Ja toisaalta vaikka sitd unta ei heti tulisikaan, sekédan ei hait-

taa:

Tietosuustaito taidot on auttanu mua esim siing, ettd et mi suhtaudun valvomiseen eri ta-
valla. M4 ajattelen, ettd hyvd, mé valvon nyt, mé valvon niin hyvin, kun méi pytyn. (Haas-
tateltava 3)

Kyse on siis hyvaksyvastd ldsndolosta: jos haastateltava herdd keskelld yota eika
saakaan unen pddstd kiinni, han hyvéaksyy tilanteen eikd pyri pakottamaan itse-
ddan takaisin uneen.

Yksi haastateltavista mainitsi myds ruokavalion merkityksen stressinhallin-

nan keinona.

Et kumminki silld ruokavalion merkitys tohon aivoihin ja keskittymiseen ja stressiin, niin
sillaki on kumminki positiivista vaikutusta. (Haastateltava 2)

Haastateltava oli huomannut tietoisuustaitoharjoitteilla olevan positiivista vai-

kutusta hidnen ruokailutottumuksiinsa:

Siel viikonloppunaki ku tehtiin niitd tietosen syomisen harjotteita, niin maistaa 66 tietyt
ruuat maistuu ihan eri tavalla. Et huomaa ettd totta, et tdd ei ookkaa nii hyvéaa.

Haastateltava kertoi, ettd tietoisen syomisen harjoitteet ovat auttaneet hanta kiin-
nittimdan huomion ruoan makuun ja siihen, misséd vaiheessa ruoka on oikeasti
tyydyttanyt ndlan. Tietoisen syomisen harjoitteet auttavat siis kuuntelemaan pa-
remmin oman kehon tuntemuksia ja ndin lisdédmé&an valintoja, jotka ovat omalle

terveydelle ja stressinhallinnalle hyvéksi. Toinen haastateltavista taas kertoi, etta
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ylipddnsd ruokailuhetket tyopaikalla ovat hyvad aikaa tehdd tietoisen keskitty-

misen harjoituksia:

Jos lammittdd mikroruokaa kaks ja puol minsaa - sit istuu hetkeksi, jos sattuu aurinko
paistamaan, niin saatan valita niin ettd siirrdn tuolin auringon paisteeseen. - Istuu sen sil-
mit kiinni, hengittdd sen edes sen ajan, kun ruoka lampidd mikrossa. (Haastateltava 3)

Tietoisen lasndolon harjoitteet nukahtamis- ja ruokailuhetkien aikana olivat siis
my0s tarkeitd stressinhallinnan keinoja tutkimukseeni osallistuneille opinto-oh-

jaajille.
6.3.5 Lyhyt yhteenveto liittyen stressinhallintaan ja tietoisuustaitoihin

Konkreettiset tietoisuustaitoharjoitteet sekd hyviksyvén, tietoisen ldsndolon pe-
riaatteet auttoivat kaikkia tutkimukseeni osallistuneita opinto-ohjaajia hallitse-
maan tyOstddn aiheutuvaa stressid. Kullakin haastateltavalla tietoisuustaitojen
harjoittaminen ja niiden hyédyntdminen stressinhallinnan apuna olivat yksilol-
lisid, mutta haastateltavien stressinhallinnassa oli mys paljon yhteisid piirteita.
Hyvéksyvaén, tietoisen ldsndolon periaatteet ndkyivét siind, kuinka opinto-ohjaa-
jat tarkkailivat oman kehonsa tuntemuksia ja omia ajatuksiaan tietoisesti. Omien
tuntemusten, ajatusten, tunteiden ja arvojen pohtiminen saivat haastatteluuni
osallistuneet opinto-ohjaajat tietoiseksi esimerkiksi siitd, kuinka tdrkedksi oma
ty0 voidaan asettaa, kuinka kiireeseen ja stressiin ylipddnsa kannattaa asennoitua
ja mitka tekijdt omassa tyOssd stressaavat ja kuinka ndiden stressitekijoiden vai-
kutusta voi omalla toiminnallaan vdhentdad. Oman itsensd hyvéksyva kohtaami-
nen ndkyi haastateltavilla siind, ettd he pyrkivat olemaan armollisempia itsed
kohtaan ja asettamaan omalle toiminnalleen ja tavoitteilleen selkeitd rajoja. Hy-
viksyvad kohtaamista oli myos omien tunteiden tunnistaminen ja niiden hyvak-
syminen, ja tietoisuustaidot auttoivat myos lievittdméaan suurimpia tunnekuo-
huja.

Opinto-ohjaajien stressinhallinnan kannalta oli tdarkedd myos toisen ihmi-
sen tietoinen kohtaaminen. Opinto-ohjaajat painottivat, ettd ohjaustilanteeseen

tulevan opiskelijan kohtaaminen ja kuuleminen ovat heiddn tyonsa oleellisin teh-
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tavé, ja tietoisuustaidot auttoivat haastateltavia kohtaamaan opiskelijat parem-
min ja olemaan aidosti ldsnd ohjaustilanteessa. Tietoinen keskittyminen nykyhet-
hetkeen pysdahtyminen oli tiarke&dd niin stressaavan tilanteen aikana kuin sen jal-
keenkin, ja stressaavan tilanteen jdlkeen tietoisen ldsndolon harjoitteet saivat
opinto-ohjaajat rauhoittumaan ja rentoutumaan, mika taas auttoi huomattavasti
tyon hektisind hetkind ja erilaisissa siirtymadtilanteissa. Opinto-ohjaajat myos ku-
vasivat, ettd tietoinen lasndolo auttaa ennakoimaan tulevia mahdollisia stressaa-
via tilanteita, ja erilaisten harjoitusten avulla tilanteisiin meneminen on miellyt-
tavampdd. Haastatteluissa tuli myos ilmi, ettd tyon ja vapaa-ajan erottaminen toi-
sistaan oli opinto-ohjaajille tdrkedd, ja tietoisuustaidot auttoivat tyhjentdimaan
oman mielen tychon liittyvistd asioista vapaa-ajan alkaessa. Tietoisuustaitoihin
liittyvid harjoitteita tekivdt nukahtamiseen ja uneen liittyvien ongelmien takia
kaikki haastatteluuni osallistuneet opinto-ohjaajat. Vapaa-ajalla tehtdvit tietoi-
suustaitoharjoitteet sekd mielekds, stressid vahentdvat vapaa-ajan harrastukset
olivat kaikille haastateltaville tdrkeitd stressinhallintakeinoja.

Seuraavassa luvussa kokoan kaikki tutkimustulokset yhteen ja pohdin niita
suhteessa aiempaan teoriaan ja kirjallisuuteen. Arvioin myds tutkimuksen luo-
tettavuutta ja pohdin, millaista tarvetta olisi jatkotutkimukselle liittyen tietoi-

suustaitoihin ja niiden kayttoon tyostd aiheutuvan stressin hallinnassa.



7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopadtokset

Tutkimukseni tavoitteena oli selvittdsd, millaisia vaikutuksia tietoisuustaidoilla
oli tietoisuustaitoihin perehtyneiden opinto-ohjaajien tyostd aiheutuvan stressin
hallintaan. Ensimmadisend tutkimuskysymyksendni oli, mitka tyohon liittyvit te-
kijat aiheuttavat opinto-ohjaajille stressid. Toisena tutkimuskysymyksendni oli,
kuinka tietoisuustaidot ndkyvét opinto-ohjaajien eldmaéssd, ja kolmantena tutki-
muskysymyksena oli, milld tavoin tietoisuustaidot ja niiden harjoittaminen aut-
tavat opinto-ohjaajia hallitsemaan tyostd aiheutuvaa stressid. Tutkimukseni yh-
teenvetona voidaan todeta, tietoisuustaidoilla oli positiivisia vaikutuksia opinto-
ohjaajien tyostd aiheutuvaan stressiin ja sen hallintaan. Tietoisuustaitojen harjoit-
taminen ja niihin liittyvan hyvaksyvin, tietoisen ldasndolon periaatteet auttoivat
opinto-ohjaajia hallitsemaan tyostd aiheutuvaa stressid neljdlld eri tavalla: oman
itsensd tietoisella kohtaamisella, oman itsensd hyvéksyvélld kohtaamisella, toi-
sen ihmisen tietoisella kohtaamisella ja tietoisella keskittymiselld nykyhetkeen.
Tyostd johtuvan stressin hallinta oli opinto-ohjaajille tarkedd, koska heiddn tyos-
sddn oli useita stressid aiheuttavia tekijoitd, kuten tyon suuri médéré ja kiire, en-
nakoimattomuuden tunne sekd henkisesti kuormittavat vuorovaikutustilanteet.
Seuraavaksi esittelen tutkimustulokseni vield tiivistetysti ja pohdin niitd suh-
teessa aiempiin tutkimuksiin ja teorioihin. Toisessa alaluvussa arvioin vield tut-
kimuksen luotettavuutta ja pohdin, millaisia jatkotutkimustarpeita on liittyen
tietoisuustaitojen kdyttamiseen tyostd aiheutuvan stressin hallinnassa.
Tutkimuksestani ilmeni, ettd opinto-ohjaajille aiheuttivat eniten stressia
tyon suuri mdéré ja siitd aiheutuva kiire, hallinnolliset uudistukset seka tyon hen-
kisesti kuormittavat vuorovaikutustilanteet. Tyon suuri mdédréa johtui useista eri

kuva. Henkisesti kuormittaviin vuorovaikutustilanteisiin kuuluivat taas erilaiset
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haastavat ristiriitatilanteet seka tunteita herdttdvien opiskelijatapausten kohtaa-
minen. Yhteistd kaikille stressid aiheuttaville tekijoille oli se, ettd ne aiheuttivat
opinto-ohjaajissa ennakoimattomuuden tunnetta ja osa niistd, erityisesti hallin-
nollisiin uudistuksiin, tyon toimenkuvaan ja tyopdivan rakenteeseen sekd luku-
vuoden rytmiin liittyvit tekijdt johtuivat rakenteellisista, organisaatioon liitty-
vistd tekijoistd, joihin opinto-ohjaajien oli itse vaikea vaikuttaa.

Tyon suuren mddran on todettu olevan yksi selkein stressid aiheuttava te-
kija opinto-ohjaajan tyossd, ja tdtd vditettd vahvistavat myos omat tutkimustu-
lokseni: useat haastattelemani opinto-ohjaajat kuvasivat, ettd tyon suuri méaéra ja
kiire ovat heiddn tyossddn kaikkein stressaavimmat tekijdat. Aiempien tutkimus-
ten mukaan kiire johtuu esimerkiksi liian suuresta maarastd ohjattavia opiskeli-
joita (Ahola & Mikkola 2004, McCarthy ym. 2010) ja useista tyotehtdvistd, joita
kaikkia opinto-ohjaajat eivit pitdneet edes kovin tdrkednd tyonsd kannalta
(Ahola & Mikkola 2004, Jankko 2000, Falls & Nichter 2007). My6s omassa tutki-
muksessani korostui opinto-ohjaajien tyopdivien rakenteen ja lukuvuoden rytmit
vaikutukset tydstd aiheutuvaan stressiin. Koulumaailman lukuvuoden rytmi ai-
heutti opinto-ohjaajille tydvuoden aikana ajanjaksoja, jolloin ty6td oli todella pal-
jon ja niiden tekeminen oli valttdimatontd esimerkiksi opiskelijoiden valmistumi-
sen tai opintopaikan saamisen takia. Tyopédivan rakenne oli taas usein hyvin hek-
tinen: taukoja ei valttamattd ollut riittdvésti ja opinto-ohjaajat eivat valttamatta
tienneet, mitd seuraavaksi tapahtuisi. Tyoterveyslaitoksen teettamaéssa tutkimuk-
sessa on myos selvinnyt, ettd erityisesti korkeakoulutusta vaativan asiantuntija-
tyon haasteena on usein tyon ennakoimattomuus: tyotilanteet ovat usein yllatyk-
sellisid ja vaikeasti aikataulutettavissa. Tyo saattaa usein myos keskeytyd, ruuh-
kautua tiettyind ajanjaksoina ja tyontekijoiden oletetaan tekevan samanaikaisesti
montaa eri asiaa. Tutkimuksen mukaan tyon aikahaasteilla onkin usein negatii-
visia vaikutuksia tyontekijoiden tyohyvinvointiin. (Toivanen ym. 2016, 130-132.)

Tyon ennakoimattomuuden lisdksi stressid aiheuttivat opinto-ohjaajille
tyon toimenkuvaan liittyvét asiat: opinto-ohjaajalla saattoi olla opinto-ohjauksen

ulkopuolisia vastuualueita, jotka lisdsivat tyomaddrdd ja ndin myos tyostd aiheu-
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tuvaa stressid. Opinto-ohjaajat joutuivat tekemddn myos tyotehtdvid, joita he ei-
vit kokeneet tarpeelliseksi oman tyonsd kannalta. Tama on havaittu myos aiem-
missa tutkimuksissa liittyen opinto-ohjaajien tyon stressitekijoihin (ks. Ahola &
Mikkola 2004, Falls & Nichter 2007, McCarthy ym. 2010, Numminen ym. 2002).
Falls ja Nichter (2007) kayttavat tutkimuksessaan tdsta ilmiostd kasitettd tyon yli-
kuormitus (job overload), ja heiddn tutkimuksessaan ilmeni, ettd opinto-ohjaa-
jille sysittiin jatkuvasti tyotehtdvid, joiden tekemiseen heilld ei oikeasti ollut ai-
kaa eivitkd he kokeneet niitd tyonsd kannalta tarkeind. Ndita yliméaardisid,
omassa ty0ssd turhalta tuntuvia tehtdvid kutsutaan myos nimikkeelld tyon tur-
hakkeet (illegitimate tasks) (ks. Semmer ym. 2015, 33). Omassa tutkimuksessani-
kin ilmeni, ettd ndiden tyon turhakkeiden madra vaihteli aina tydpaikan mukaan.
Osa haastateltavista oli sitd mieltd, ettd turhalta tuntuvia tyotehtdvid oli heilld
liikaa, osan mielestid ne oli saatu karsittua minimiin. Yksi haastateltavista oli sitd
mieltd, ettd omalla asenteellaan pystyi myos vaikuttamaan siihen, kuinka stres-
saavaksi erilaisten tyotehtdvien tekemisen koki. Tyon toimenkuvan erilaisiin ris-
tiriitoihin ja niistd koettuun stressiin vaikuttikin siis se, miten tyoyhteistssa oli
jaettu vastuualueita eri toimijoiden kesken ja kuinka opinto-ohjaajat itse suhtau-
tuivat heille annettuihin tydtehtaviin.

Tutkimuksessani ilmeni myos, ettd erilaiset hallinnolliset uudistukset ai-
heuttivat opinto-ohjaajille stressid. Uudistuksia toteutettiin niin oman organisaa-
tion kuin valtakunnallisella tasollakin. Erilaiset uudistukset vaikuttivat stressiin
erityisesti siksi, ettd ne aiheuttivat opinto-ohjaajille jo aiemmin mainitsemaani
ennakoimattomuuden ja epdvarmuuden tunnetta. Myos Jankon (2000) tutkimuk-
sessa selvisi, ettd opinto-ohjaajat kokivat erilaiset hallinnolliset uudistukset stres-
sid aiheuttavina tekijoind. Opinto-ohjaajien mielestd heiddn oma aikansa, tiedot,
taidot ja voimavarat eivét riittdneet vastaamaan niitd vaatimuksia, joita erilaiset
yhteiskunnalliset ja koulutuspoliittiset muutokset olivat heille asettaneet.
(Jankko 2000.) Hallinnollisissa uudistuksissa stressaavaa oli se, ettd opinto-ohjaa-
jat kokivat, ettd he eivét voineet itse vaikuttaa itselleen tdrkeisiin, tyohon liitty-
viin asioihin. Stressin hallinnan kannalta onkin oleellista, ettd ihminen kokee ko-

herenssin tunnetta: tunnetta siit4, ettd sekd ulkoinen ettd sisdinen ymparisto ovat
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kutakuinkin ennustettavissa ja ihminen voi luottaa siihen, ettd asiat paatyvit lop-
pujen lopuksi hyvilld tavalla (ks. Antonovsky 1985, 123-124). Tyohyvinvoinnin
kannalta olisikin tdrkedd, ettd tyopaikoilla panostettaisiin menettelytapoihin,
joissa tyontekijd pystyy osallistumaan padtoksentekoon joko suoraan tai edusta-
jansa valitykselld. Yksiloilld tulisi olla vapautta vaikuttaa itseddn ja tyohonsa kos-
keviin asioihin, ja tyontekijoiden tietoa ja kokemusta tulisi hyodyntaa tilanteissa,
joissa muutoksia valmistellaan ja toteutetaan. (Elo & Feldt 2005, 313.)

Opinto-ohjaajien tyon stressaavia tekijoitda ovat my0s erilaiset henkisesti
kuormittavat vuorovaikutustilanteet. Kuormitusta aiheuttivat erilaiset haastavat
vuorovaikutustilanteet, joissa eri osapuolten vililld oli konflikteja, ja sellaisten
opiskelijoiden kohtaaminen, joilla oli esimerkiksi vaikeita eldméntilanteita taka-
naan. Myos Aholan ja Mikkolan (Ahola & Mikkola 2004) ja McCarthyn ym.
(McCarthy ym. 2010) tutkimuksissa selvisi, ettd opinto-ohjaajille aiheuttivat
stressid ne opiskelijat, joilla oli esimerkiksi oppimisvaikeuksia, kdytosongelmia
ja huumeiden- ja pdihteidenkdyttod. Huomioitavaa tuloksissani oli kuitenkin se,
ettd vaikka haastavissa eldméntilanteissa olevien opiskelijoiden kohtaaminen ai-
heutti opinto-ohjaajissa huolta ja kuormitusta, useat tutkimukseen osallistuneista
opinto-ohjaajista mainitsivat, ettd he pystyivat kasitteleméén tilanteista aiheutu-
via negatiivisia tunteita tavalla ilman ettd jdivat vatvomaan niité liiaksi. Erilaisten
opiskelijoiden kohtaamista pidettiin myos tyon tarkeimpana tekijand, mika tuotti
merkityksellisyyden tunnetta ja motivoi tekeméddn omaa tyotd. Merkityksellisyy-
den tunteella ja tunteella siitd, ettd on omassa kutsumusammatissaan, onkin tut-
kimusten mukaan stressid viahentadva vaikutus ja ne auttavat lisddmaan tyonteki-
jan hyvinvointia ja vdhentdvat esimerkiksi masennuksen oireita. (ks. esim. Elan-
govan, Pinder & McLean 2010, 436; Hakanen & Borg 2007).

Toisena tutkimuskysymyksendni oli, kuinka tietoisuustaidot ndkyvit
opinto-ohjaajien arjessa ja eldiméssd. Aiempaa tutkimusta liittyen opinto-ohjaa-
jien kdyttamiin tietoisuustaitoihin ei ole tehty, joten tutkimukseni aihe on hyvin
ajankohtainen, koska tietoisuustaitoja hyodynnetdan kuitenkin yleistyvassa

madrin tyostd johtuvan stressin hallinnassa ja tyduupumuksen hoidossa (ks.
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esim. Puolakanaho ym. 2016, 12-13). Useissa tietoisuustaitoihin liittyvissa tutki-
muksissa on tutkittu tietoisuustaitoihin pohjautuvien interventiomenetelmien
vaikuttavuutta ihmisten hyvinvoinnin eri osa-alueisiin ja verrattu tuloksia kont-
rolliryhmén jdseniin (ks. esim. Baer 2010), mutta en 16ytanyt kovinkaan monta
tutkimusta, jossa olisi tutkittu sitd, kuinka tietoisuustaidot ndkyvét niitd kaytta-
vien ihmisten arjessa ja eldmassd. Rothauptin ja Morganin (Rothaupt & Morgan
2007) tutkimuksessa ndin on kuitenkin tehty: he tutkivat ohjausalan ammattilai-
sia ja tyonohjaajia ja sitd, kuinka tietoisuustaidot oikein ndkyivét tutkittavien ih-
misten arjessa ja vapaa-ajalla. Seuraavaksi esittelen vield tiivistetysti tulokset liit-
tyen toiseen tutkimuskysymykseeni ja arvioin niitd suhteessa Rothauptin ja Mor-
ganin (2007) tutkimustuloksiin.

Tietoisuustaidot nidkyivdt opinto-ohjaajien eldmdssd kahdella eri tasolla:
kaytannon konkreettisina harjoitteina ja tietoisen, hyviaksyvan lasndolon periaat-
teina. Tavat harjoittaa tietoisuustaitoja olivat kullakin opinto-ohjaajilla yksilolli-
sid: harjoittelujen kesto, tiheys ja harjoittelupaikat vaihtelivat opinto-ohjaajien
mukaan, ja jokaisella opinto-ohjaajalla oli omanlaiset mieltymyksensa sen suh-
teen, minkaélaisista harjoitteista he pitivat ja mistd he olivat néitd harjoitteita op-
pineet. Osalla tutkimukseen osallistuneista opinto-ohjaajista oli paljon muodol-
lista koulutusta liittyen tietoisuustaitoihin, osalla koulutusta oli paljon vihem-
mén. Konkreettisten harjoitteiden liséksi tietoisuustaidot ndkyivit opinto-ohjaa-
jilen eldmaéssa tietoisen, hyviksyvian lasndolon periaatteena ja reflektiona omaa
itsed ja eldmdd kohtaan. Tietoisuustaidot olivat auttaneet opinto-ohjaajia tule-
maan paremmin tietoiseksi omasta kehosta, ajatuksista ja tunteista sekd hyvak-
symddn ndmd kokemukset. Tietoisuustaidot auttoivat opinto-ohjaajia siis koh-
taamaan itsensd, ja hyvaksyvin lasndolon avulla he olivat my6s armollisempia
itselleen. Tietoisuustaidot olivat saaneet opinto-ohjaajat myos pohtimaan, mitka
asiat heille oikeastaan ovatkaan tdrkeitd, ja tietoisuustaitoja kuvattiin kokonais-
valtaisena tapana ldhestyd itsed ja ymparoivad maailmaa: yksittdisten tietoisuus-
taitoharjoitteiden liséksi tietoisen, hyvéaksyvan lasndolon periaatteet olivat tutki-

mukseeni osallistuneille opinto-ohjaajille tarkeita.
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Rothauptin ja Morganin (2007) tutkimus ohjausalan tyontekijoistd ja heidan
kayttamistd tietoisuustaidoista vahvistaa oman tutkimukseni tuloksia: myos hei-
dén tutkimuksessaan ilmeni, ettd tietoisuustaitoihin perehtyneille ohjausalan
kehotietoisuuden lisddminen, yksindisyyteen vetdytyminen ja yleinen kiitolli-
suudentunne eldmad kohtaan Heiddn tutkimuksessaan ilmeni my®ds, ettd tietoi-
suustaitoihin perehtyneet opinto-ohjaajat kokivat tietoisuustaitojen auttavan ole-
maan paremmin yhteydessd toisiin ihmisiin ja he myos halusivat kertoa tietoi-
suustaidoista ja niiden hyddyistd muille ihmisille. (Rothaupt & Morgan 2007.)
Myo6s omassa tutkimuksessa selvisi, ettd opinto-ohjaajat kokivat tietoisuustaito-
jen auttavan olemaan paremmin ldsnd ohjaustilanteissa ja kohtaamaan ohjauk-
seen tulevat opiskelijat kokonaisvaltaisesti. Seuraavaksi esittelenkin kolmannen
tutkimuskysymykseni tulokset tiivistetysti ja vertaan niitd suhteessa aiempiin
tutkimuksiin.

Tutkimukseni perusteella tietoisuustaidot auttoivat opinto-ohjaajia hallitse-
maan tyostd aiheutuvaa stressid kdytannon harjoitteiden ja tietoisen, hyvaksyvan
lasndolon periaatteiden avulla. Tietoisuustaidot lisdsivdat haastattelemillani
opinto-ohjaajilla oman itsenséd tietoista kohtaamista, oman itsensd hyvaksyvaa
kohtaamista, toisen ihmisen tietoista kohtaamista ja tietoista keskittymistd nyky-
hetkeen, ja kaikki ndmad tekijat yhdessd auttoivat opinto-ohjaajia hallitsemaan
stressid, jotka johtuivat tyon suuresta méédréastd ja kiireestd, ennakoimattomuu-
den ja epdavarmuuden tunteesta, tyon hallinnollisista uudistuksista sekad tyon
henkisesti kuormittavista vuorovaikutustilanteista. Oman itsensd tietoinen koh-
taaminen lisdsi opinto-ohjaajilla oman kehon tuntemusten kuuntelemista, auttoi
asennoitumaan kiireeseen ja omaan tychon tavalla, joka viahensi stressistd aiheu-
tuvaa taakkaa ja sai opinto-ohjaajat pohtimaan, mitkd ovatkaan heiddn elamas-
sddn tarkeitd asioita ja arvoja. Opinto-ohjaajat kuvasivat, ettd idn tuoma kokemus
oli antanut nikokulmia esimerkiksi sithen, miten kiireen tunteeseen kannattaa
suhtautua ja kuinka tdrkednd tyontekoa kannattaa yleensd pitdd. Myos muissa

tutkimuksissa on todettu, ettd tietoisuustaidot ovat auttaneet opetus- ja ohjaus-
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alalla tyoskentelevid ihmisid tiedostamaan omia ajatuksia ja toimintaansa parem-
min (ks. Roeser ym. 2013, 799) ja jo pelkéstddn stressin hyvaksyminen ja sen koh-
taaminen ovat auttaneet lievittimdan tyostd aiheutuvaa stressid (ks. Felton ym.
2015, 166). Oman itsensad hyvidksyvailld kohtaamisella on taas se tiarked merkitys,
ettd se auttaa ihmisid olemaan itselleen armollisempia ja asettamaan rajoja omille
vaatimuksilleen. Tietoisuustaitojen on huomattu lisddvan itsemyo6tdtuntoa ja ar-
mollisuutta monissa tutkimuksissakin (ks. esim. Roeser ym. 2013, Felton ym.
2015). Feltonin ym. (2015, 167) tutkimuksessa ilmeni, ettd tietoisuustaidot auttoi-
vat ohjausalan opiskelijoita hyvdksymédan paremmin omat puutteet ja rajoituk-
sensa, ja Roeserin ym. (2013, 799) tutkimuksessa selvisi, ettd tietoisuustaitohin
pohjautuvaan intervento-ohjelmaan osallistuminen vahensi peruskoulun opetta-
jien tuomitsevaa ajattelua ja kritiikkid itseddn kohtaan. Garlandin, Gaylordin ja
Parkin (2009, 41) laatiman tietoisen stressinhallinnan mallin mukaan tietoisuus-
taitojen kdyttdminen stressinhallintaprosessin aikana lisddkin positiivisia tun-
teita ja aiemmin kielteisesti tulkituille tilanteille tehdddn uusia, positiivisia tul-
kintoja. Esimerkiksi jos opinto-ohjaaja kokee tytssddn stressid ja riittdimattomyy-
den tunnetta liian suuresta tyomaérastad johtuen, voi opinto-ohjaaja tietoisen las-
ndolon periaatteiden avulla pysdhtyd havainnoimaan omia tuntemuksiaan ja ar-
vioimaan, toimiiko hdn omien arvojensa mukaisesti ja onko hédnen tyolleen aset-
tamat vaatimukset liian korkeita. Itsemyo6tatunnon avulla joistakin tyohon liitty-
vistd tavoitteista voi esimerkiksi luopua tai vaatimustasoa voi alentaa, ja talloin
stressitilannetta voidaan tulkita positiivisemmin oman jaksamisen ja hyvinvoin-
nin kautta, eikd negatiivisesti esimerkiksi epdonnistumisesta syyttden.

Oman itsensd hyvaksyvadn kohtaamiseen liittyi myos olennaisesti omien
tunteiden hallinta, ja se olikin yksi stressid vahentédva tekija haastattelemillani
opinto-ohjaajilla. Tunteiden hallintaan liittyy erityisesti kielteisten tunteiden hy-
viaksyminen ja se, ettd negatiivisista tunteista padsee nopeammin irti ja asioiden
vatvominen vihenee. Shapiron ym. (2006) mukaan tietoisuustaidot lisddvatkin
emotionaalista joustavuutta ja auttavat ihmisid kasittelem&an vahvoja negatiivi-
sia tunteita, kuten esimerkiksi pelkoa. Tdamd saa myos aikaan sen, ettd ihminen

luottaa paremmin omiin kykyihinsad selvitd haastavista tilanteista ja uskaltaa



84

kohdata ne luottavaisesti. (Shapiro ym. 2006, 380.) Ty0stressiin liittyvissa tutki-
muksissa on esimerkiksi selvinnyt, ettd tietoisuustaidot ovat vdhentdneet erilai-
sia pelkotiloja, ahdistuneisuutta, automaattisten kielteisten ajatusten maaraa
(Puolakanaho ym. 2016, Roeser ym. 2013,) ja omien tunteiden hyvaksyminen on
myos auttanut etddnnyttamaan omat tunteet muiden tunteista, miké on tarkeaa
ihmisldheisessd ammatissa, jossa kohdataan jatkuvasti uusia ihmisia (ks. Schure
ym. 2008). Toisten ihmisten kohtaaminen onkin opinto-ohjaajan tydssa jokapadi-
vdistd, ja tutkimuksessani ilmeni, ettd henkisesti kuormittavat vuorovaikutusti-
lanteet ovat yksi stressid aiheuttava tekijd opinto-ohjaajan tyossd. Tietoisuustai-
doilla toisen ihmisen tietoista kohtaamista voi kuitenkin harjoitella, ja haastatte-
lemani opinto-ohjaajat olivat sitd mielt, ettd tietoisuustaidot ovat auttaneet heita
olemaan ohjasutilanteessa aidosti ldsnd vain ohjaukseen tullutta henkil6a varten.
Samaan tulokseen ovat padtyneet myos Schure ym. (2008) ja Felton ym. (2015).
Tutkimuksessani opinto-ohjaajien tietoisuustaidot nayttaytyivat heidan ar-
jessaan hyvidksyvin, tietoisen ldsndolon periaatteina ja reflektiona omaa itsed,
toisia ihmisid ja ymparoivdd maailmaa kohtaan. Nama periaatteet, oman itsensa
ja muiden ihmisten tietoinen ja hyviaksyva kohtaaminen auttoivat usealla eri ta-
valla hallitsemaan tyostd aiheutuvaa stressid. Tietoisuustaitoihin liittyvét, keho-
tietoisuutta lisddvat ja usein hengitykseen keskittyvét tietoisuustaitoharjoitteet
olivat myos tdarkedssd roolissa tutkimukseeni osallistuneiden opinto-ohjaajien
stressinhallinnassa. Tietoinen keskittyminen nykyhetkeen auttoi ensinnékin en-
nakoimaan jo tulevia stressitilanteita ja keskittyméan niiden aikana kyseessé ole-
vaan tilanteeseen. Hektisessd ja toisinaan hyvinkin usein ruuhkautuvassa tyossa
oli oleellista my®0s erilaisten hdirictekijoiden, kuten esimerkiksi jatkuvan viesti-
tulvan, sulkeminen pois omasta mielestd. Tietoisuustaitoharjoitteet auttoivat
opinto-ohjaajia myos nopeissa siirtymatilanteissa vaihtamaan huomiota seuraa-
vaan tilanteeseen ja tyhjentdaméaan tyohon liittyvat asiat pois mielestd tyopdivan
jalkeen. Stressistd palautumisen kannalta oli tarkead, ettd tyopaikalla keskityttiin

tydasioihin ja toisaalta taas vapaa-ajalla vain vapaa-aikaan liittyviin asioihin.
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Shapiron ym. (2006, 377) mukaan tietoisuustaitojen metamekanismi eli uu-
delleenhavaitseminen tarkoittaa kykya irtaantua nykyhetken kokemuksista ob-
jektiivisella tavalla, ja se lisdd itsesddtelyd ja itsehallintaa sekd kognitiivista jous-
tavuutta. Tietoisuustaitoharjoituksissa, kuten esimerkiksi hengitykseen liitty-
vissd harjoituksissa, harjoitellaan oman mielen kohdentamista nykyhetkeen ja
sen siirtdmistd takaisin, jos huomio herpaantuu muualle (Stahl & Goldstein 2010,
43). Tutkimukseni mukaan téllainen huomion kohdentaminen ja tietoinen kes-
kittyminen nykyhetkeen sekd oman toiminnan suunnittelu ja tilanteiden enna-
kointi vdhentdvat opinto-ohjaajan tyostd aiheutuvaa stressid ja auttavat toimi-
maan tyon hektisessd rytmissd, siirtymatilanteissa sekd odottamattomissa ja en-
nalta-arvaamattomissa tilanteissa.

Seuraavassa kappaleessa pohdin vield tutkimukseni luotettavuuteen liitty-
vid tekijoitd ja arvioin, minkélaiselle tutkimukselle liittyen tietoisuustaitoihin ja
niiden hyddyntdmiseen tyostd aiheutuvan stressin hallinnassa olisi tarvetta tule-
vaisuudessa. Pohdin my6s, kuinka tutkimukseni tuloksia voitaisiin soveltaa kay-

tantoon.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimushaasteet

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden ldhtokohtana on se, ettd tutkija arvioi
koko tutkimusprosessinsa aikana tutkimuksen luotettavuutta ja siihen liittyvia
kriteerejd (Eskola & Suoranta 2008, 210-211). Taman takia onkin tdrkedd, ettd tut-
kija raportoi huolellisesti koko tutkimusprosessinsa etenemisen (ks. Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 141). Olenkin esitellyt luvussa 5 oman tutkimukseeni liittyvit me-
netelmalliset valinnat sekd tutkimuksentekoon liittyvét eettiset ratkaisut mah-
dollisimman havainnollisesti ja selkedsti. Laadullisen tutkimuksen luotettavuu-
den kannalta on my0s tarkedd, ettd tutkija kiinnittdd huomiota aineiston riitta-
vyyteen ja analyysin kattavuuteen. Riittdvyydelld tarkoitetaan sitd, ettd kerétty
aineisto on tarpeeksi laaja tutkimuksen luotettavuuden kannalta, ja kattavuu-
della sitd, ettd tulkintoja tehdddn aineistoa laajasti ja kokonaisvaltaisesti hyodyn-

tden. Toki tutkimuksenasettelu ja -tehtdva vaikuttaa siihen, kuinka aineistoa
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hyodynnetdadn ja mitkd aineistosta nousevat teemat jatetdan tutkimuksenasette-
lun kannalta analyysistd pois. (Eskola & Suoranta 2008, 215.) Tutkimukseeni osal-
listui viisi eri opinto-ohjaajaa, ja aineistosta nousseet teemat esiintyivét useaan-
kin kertaan eri tutkittavien haastattelussa. Tdlloin puhutaan aineiston saturaati-
osta eli kyllaantymisestd, jolla tarkoitetaan sitd, ettd uudet tapaukset eivit tuota
tutkimukseen endd uutta tietoa (ks. Eskola & Suoranta 2008, 62). Aineiston ana-
lyysin aikana tarkastelin kaikkia aineistosta esiin nousseita aiheita ja arvioin,
mitkd aiheet olivat tutkimustehtdvani ja -kysymysteni kannalta oleellisia ja
mitkd teemat kuvasivat kattavimmin ja selkeimmin tutkimukseni kohteena ol-
lutta ilmiota.

Luotettavaan laadulliseen tutkimukseen kuuluu, ettid se on uskottavaa, eli
tutkijan tekemat tulkinnat ja kasitteellistdmiset vastaavat tutkittavien kasityksid
tutkimuksen kohteena olevasta aiheesta (Eskola & Suoranta 2008, 211-212). Ta-
maén takia kiinnitin heti haastattelutilanteiden aikana jo huomiota siihen, ett4 tein
tarvittaessa tarkentavia kysymyksid, jos en mielestdni ymmartanyt tarpeeksi hy-
vin, mitd haastateltava oli tarkoittanut. Haastattelutilanteissa oli myos hyvin ai-
kaa ja pystyimme tarvittaessa palaamaan aiemmin késiteltyihin aiheisiin. Huo-
lellisesti tehtyjen haastattelujen jdlkeen litteroin aineiston sanasta sanaan ja kay-
tin aikaa perusteellisen analyysin tekoon. Aineistossa tiheésti esiintyneet saman-
kaltaiset ilmaukset ja teemat tukivat havaintojani siitd, mitkad stressitekijdt
opinto-ohjaajan tyossd olivat yleisid ja milld tavoin tietoisuustaidot auttoivat
opinto-ohjaajia hallitsemaan tyostd aiheutuvaa stressid. Tutkimukseni luotetta-
vuutta lisdd my0s se, ettd tutkimustulokseni saivat tukea aiemmista samaa ai-
hetta késittelevistd tutkimuksista. Tastd kdytetdaan nimitysta vahvistuvuus (ks.
Eskola & Suoranta 2008, 212). Useissa opinto-ohjaajien stressid kasittelevissa tut-
kimuksissa (ks. esim. Ahola & Mikkola 2004, Falls & Nichter 2007, McCarthy ym.
2010) opinto-ohjaajien tyon stressitekijoiksi lueteltiin samoja tekijoitd, joita itse-
kin 16ysin aineistosta. My®s tulkintani tietoisuustaitojen vaikutuksesta stressin-
hallintaani vahvistui aiempien tutkimusten avulla (ks. esim. Felton ym. 2015,

Roeser ym. 2013, Schure ym. 2008).
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Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida myos siirretta-
vyyden ndkokulmasta. Siirrettdvyydelld tarkoitetaan sitd, onko tutkimustulosten
siirrettdvyys mahdollista toiseen kontekstiin. Laadullisessa tutkimuksessa on
toki huomioitava, ettd tutkimus tapahtuu aina sosiaalisessa kontekstissa ja sen
monimuotoisuuden takia siirrettdvyydeltd ei voida vaatia samanlaisia ehtoja
kuin vaikkapa mddrillisessd tutkimuksessa. (Eskola & Suoranta 2008, 211-212.)
Opinto-ohjaajien kayttamistd tietoisuustaidoista tyostd johtuvan stressin hallin-
nassa ei ole aiemmin tehty Suomessa tutkimusta, joten sellaiselle olisi kylld var-
masti tarvetta. Itse kdytin aineistonkeruumenetelménd teemahaastattelua ja ana-
lyysitapana sisdllonanalyysid, ja tutkittavaa ilmiota olisikin varmasti hyva tutkia
useilla eri menetelmilld, jotta siitd saataisiin mahdollisimman paljon kattavaa ja
luotettavaa tietoa. Vahvuutena teemahaastatteluissa oli se, ettd aiheita kasiteltiin
haastateltavien kanssa hyvin syvillisesti ja tdlloin my06s analyysissa pystyi pa-
neutumaan aihealueisiin perusteellisesti. Heikkoutena teemahaastattelussa ja si-
sdllonanalyysiin perustuvassa laadullisessa tutkimuksessa on kuitenkin se, etta
aihetta tutkitaan vain muutaman ihmisen osalta, ja méaéréllisessd haastattelussa
pystyttdisiin varmastikin paremmin selvittdméan esimerkiksi sitéd, kuinka iso osa
Suomen opinto-ohjaajista kokee tyonsd rakenteelliset ja organisaatioon liittyvét
tekijdt stressaaviksi ja kuinka isolle osalle opinto-ohjaajia tyon toimenkuvat ja
vastuualueet on jaettu hyvin omassa tyoyhteisossd. Laadullista sisdllonanalyysia
tehdessd piti my0s kiinnittdd huomiota siihen, etté tulkitsee varmasti toisen ko-
kemuksia eikd heijasta niihin vain omia mielipiteit4 liittyen tutkittavaan aihee-
seen. Toisaalta omat ennakko-olettamukseni liittyen tietoisuustaitoihin saivat
minut ylipddnsd kiinnostumaan aiheesta ja tutkimaan, mitd tietoisuustaidot oi-
kein ovat ja miten niitd voidaan kdyttda osana tydstd johtuvan stressin hallintaa.

Tietoisuustaitoja ja niiden soveltamista stressinhallintaan olisi hyva tutkia
vield enemmain. Aineistossani selvisi esimerkiksi, ettd moni haastatteluihini osal-
listunut opinto-ohjaaja hyodynsi tietoisuustaitoja osana ryhmé&ohjausta ja kan-
nusti opiskelijoitaan kokeilemaan tietoisuustaitoharjoituksia. Kaksi opinto-oh-
jaajista mainitsi, ettd he olivat opettaneet tietoisuustaitoja opiskelijoilleen erilai-

silla kursseilla, ja yksi opinto-ohjaajista kertoi, ettd hdn oli huomannut yhdelld
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opiskelijallaan koejannityksen vdhentyneen sind aikana, kun he olivat harjoitel-
leet pienryhmén kanssa tietoisuustaitoja pitkien véalituntien aikana. Sitd, miten
paljon opinto-ohjaajat ja ylipddnséd eri koulutusasteiden opettajat ohjaavat opis-
kelijoita tietoisuustaitojen pariin ja millaisia vaikutuksia tietoisuustaitojen oppi-
misella on opiskelijoihin, olisi hyva tutkia. Edelld mainitsinkin jo my®ds, etta tie-
toisuustaitojen kdyttamistd tyostd aiheutuvan stressinhallinnan vilineend olisi
hyva tutkia my0s laajemmalla otoksella ja erilaisia tutkimustapoja ja aineiston-
keruumenetelmid hyodyntden. Tietoisuustaitoihin liittyvaa tutkimusta ja sen yk-
sipuolisen positiivisilta ndyttavid vaikutuksia on myos kritisoitu (ks. esim. Van
Dam ym. 2017), ja nykyisin ollaankin huolissaan, valjastetaanko tietoisuustai-
doista tydeldmadssa vain yksi uusi tapa lisdtd tyontekijoiden tehokkuutta ja vaien-
netaanko silld esimerkiksi organisaatioihin liittyva kritiikki toteamalla, ettd tie-
toisuustaitojen avulla tyontekijdt kylld sietdavit tyostd johtuvaa painetta ja epé-
varmuuden tunnetta, kunhan vain ensiksi suostuvat opettelemaan tietoisuustai-
toihin liittyvid tekniikoita (ks. esim. Hyland 2016, Purser & Loy 2013). Téllaista
tietoisuustaitojen hyodyntdmistd markkinatalouden pddamadrien saavutta-
miseksi kutsutaankin nyky&an nimelld McMindfulness (ks. esim. Hyland 2016,
107). Omassa tutkimuksessani ilmeni, ettd opinto-ohjaajat olivat tyytyvdisid tie-
toisuustaitojen positiivisiin vaikutuksiin ja olivat sitd mieltd, ettd niiden avulla
voidaan vahentdd tyostd aiheutuvaa stressid ja lisdtd omaa henkistd hyvinvointia.
On huomioitavaa, ettd tutkimukseni aineistona kéytettiin vain viiden opinto-oh-
jaajan haastatteluja ja kaikilla tutkimukseen osallistuneilla opinto-ohjaajilla oli
varmastikin haluna osallistua tutkimukseen juuri sen takia, ettd kokivat itse hyo-
tyvdnsd tietoisuustaidoista ja niiden vaikutuksista stressinhallintaan. Maaralli-
sin tutkimusmenetelmin avulla voitaisiin kuitenkin tutkia lisdi sitd, kuinka laa-
jasti tietoisuustaidot oikeasti vahentdvat tyostd aiheutuvaa stressid ja minkélaisia
vaihteluita eri ihmisilld on sen suhteen, kuinka tehokkaaksi he kokevat tietoi-
suustaitojen vaikutukset. Tietoisuustaitoihin liittyvid eri nakokulmia onkin niin
useita, ettd tutkimuksen aiheita ja ldhestymistapoja 16ytyy aivan valtavasti, ja us-
konkin, ettd tietoisuustaitoihin liittyva tutkimuksen maara lisddntyy ldhivuosien

aikana entisestdin.
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Tutkimukseni tarkoituksena oli selvittdd, millaisia vaikutuksia tietoisuus-
taidoilla oli tietoisuustaitoihin perehtyneiden opinto-ohjaajien tyostd aiheutuvan
stressin hallintaan. Johtopaatokseni on, ettd tietoisuustaitoja voidaan kayttaa hy-
véaksi tyostd johtuvan stressin hallinnassa, ja tuloksiani voidaan soveltaa erityi-
sesti tyopaikoille, joissa tyontekijdt joutuvat sietdmddn ennakoimattomuuden
tunteita, nopeita siirtymdtilanteita sekd hektisia tyopdivid ja kohtaavat paljon oh-
jauksen ja avun tarpeessa olevia ihmisid. Tutkimukseni perusteella totean, ettd
tyohyvinvointia voidaan lisdtd eri tyoyhteisossd ja erityisesti opetus-ja kasvatus-
alalla silld, ettd tyontekijoiden tyon rakenteeseen ja toimenkuvan maédrittelyyn
kiinnitetddn huomiota, tyontekijoille suodaan riittavat tauot tyopdivan ajaksi ja
tydssd annetaan mahdollisuus asioihin vaikuttamiseen. Tietoisuustaitoihin liitty-
villd harjoitteilla voidaan vahentdd tyostd aiheutuvaa stressid, ja tydmaailmassa
on hyvd ymmartdd, ettd tyontekijan keskenerdisyyden tunteeseen ja tyon merki-
tyksellisyyteen liittyvat tekijdt ovat oleellisia tychyvinvoinnin ja tyossd jaksami-
sen kannalta. Tietoisuustaidoista puhuttaessa on myo6s hyva muistaa, ettd ne ei-
vit ole nopea ihmelddke kaikkiin tyomaailmassa oleviin ongelmiin vaan yksi
tapa muiden joukossa vahentdd tyostd aiheutuvaa stressid. Padtan taman tutki-
mukseni vield aineistolainaukseen, jossa yksi haastateltavista kuvasi tietoisuus-

taitojen merkitystd omassa eldmdssadn.

Merkitys - liittyy jollain tavalla semmoseen valosaan, positiiviseen hyvinvointiin. Mut
myo6skin lempeyteen ja myotatuntoon, siis semmosiin arvoihin ja asioihin, mitkd on mulle
eldméssa tarkeitd. (Haastateltava 3)
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LIITTEET

Liite 1. Haastattelupyynto

Heippa.

Olen luokanopettajaopiskelija Jyvaskylasta ja etsin talla hetkell& opinto-ohjaajia haastateltavaksi gra-
duuni. Graduni aiheena on opinto-ohjaajien tyostressi ja tietoisuustaitojen (mindfulness) kaytto. Tar-
vitsen viela lisdd haastateltavia ja olisinkin siis todella kiitollinen, jos seuraavan ilmoitukseni voisi lait-
taa teidan yhdistyksen jasenille jakoon.

Ystavallisin terveisin, Venla Ojala

Opinto-ohjaaja, onko kasite mindfulness (tietoisuustaidot) sinulle tuttu? Kéytatko niita
osana tyotasi? Helpottavatko ne tydsta aiheutuvaa stressia? Jos vastasit yhteenkaan
kyll&, saatat olla etsiméani henkil®. Olen luokanopettajaopiskelija Jyvaskylan yliopis-
tosta ja etsin pro gradu —tutkielmaani opinto-ohjaajia liittyen edella mainittuihin teemoi-

hin. Otathan yhteytté joko sdhkdpostitse venla.p.ojala@student.jyu.fi tai puhelimitse

045-1378254, niin jutellaan lisaa. Ystavallisin terveisin, Venla Ojala
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Liite 2. Saatesihkoposti haastateltaville

TUTKIMUSHAASTATTELU

Tutkimukseni tarkoituksena on tutkia, kuinka tietoisuustaitoihin perehtyneet opinto-oh-
jaajat hyddyntavat tietoisuustaitoihin liittyvia menetelmid tyosté aiheutuvan stressin hal-
linnassa. Kiitoksia jo valtavasti etukéteen tutkimukseen osallistumisestal Haastattelussa
esiin tulevat mahdolliset henkil6tiedot (esim. henkildiden tai paikannimet) pidetéan tay-
sin salassa. Tutkielmaani ohjaa kasvatustieteiden ja psykologian tiedekunnan professori
Riikka Alanen. Mahdollisia lisakysymyksia varten minuun voi ottaa yhteyttd numerooni
045-1378254 tai séhkopostiini venla.p.ojala@student.jyu.fi. Lahetdn kaikille haastatte-
luihin osallistuneille valmiin tutkielmani luettavaksi ensi kev&ané, kunhan se valmistuu.

Kiittden, Venla Ojala

Tutkimuksessa tarvittavat taustatiedot  sukupuoli
koulutusaste milla tyoskentelet

opinto-ohjaajan tyokokemuksesi vuosina

Alustavia haastattelukysymyksia Milloin ja miten tutustuit tietoisuustaitoihin?

Millaisia kursseja tai koulutuksia olet kdaynyt ai-
heeseen liittyen?

Kuinka itse maarittelisit tietoisuustaidot-kasit-
teen?

Kuinka tietoisuustaidot nakyvét arjessasi? Mil-
laisia harjoitteita teet?

Miksi tarvitset tyossasi tietoisuustaitoja?
Mitk& ovat tyosi kuormittavia puolia?
Mill& tavoin tietoisuustaidot ja niiden harjoitta-

minen auttavat sinua hallitsemaan tyosté aiheu-
tuvaa stressia?
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Liite 3. Haastattelukysymykset

Miten tutustuit tietoisuustaitoihin? Milloin tdmé tapahtui?

Miksi ne alkoivat kiinnostaa?

Millaisia kursseja tai koulutuksia olet k&ynyt aiheeseen liittyen?

Kuinka itse maarittelisit tietoisuustaidot? En hae oikeaa vastausta vaan sitd mita se sinulle

itsellesi tarkoittaa.

Miten tietoisuustaidot nakyvat arjessasi? Millaisia harjoitteita teet ja milloin?
Misté olet ndita oppinut, niilta kursseilta vai?
Missa teet harjoitteita?

Kuinka usein?

Miksi tarvitset tydssasi tietoisuustaitoja?

Mitka ovat tydsi kuormittavia puolia? Onko joitakin tiettyja tydtehtavia / tyon osa-alueita,

jotka aiheuttavat aina haasteita/stressia?

Onko tydssa tapahtunut muutoksia jotka vahentavat tai lisadvat stressia? Mitd nama muu-

tokset ovat?

Siirrytdan stressisté tdhan stressinhallintaan ja tietoisuustaitoihin. Eli miten kuvailisit, mi-
ten tietoisuustaidot ja niiden harjoittaminen auttavat sinua hallitsemaan tyosta aiheutuvaa

stressia?
Miten vaikuttavat stressitilanteissa tunteisiin ja omiin ajatuksiin?
Miten vaikuttavat omaan toimintaan?

Onko joitain tietynlaisia toistuvia tilanteita milloin niité tulee kéytettyd?
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Onko sinulle vielda muita hyvié stressinhallintakeinoja mité ei ole viela tdssé mainittu ja

haluat kertoa?

Mika merkitys tietoisuustaidoilla on sinulle?



