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Kandidaatin tutkielmani tarkoituksena on selvittdéd, milla tavoin tietoisuustaidot voivat
ennaltaehkaistéd sosiaalityontekijoiden tyduupumusta. Tyoterveyslaitoksen tekemdassa
tutkimuksessa vuonna 2016 havaittiin, etta sosiaalityontekijoilla sairaspoissaolot johtuivat
huomattavasti useammin mielenterveyden ongelmista, kuin muilla ammattiryhmilla. Yhtena
sosiaalityontekijoiden psyykkista hyvinvointia suojaavana tekijana havaittiin tietoisuustaidot.
Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan keskittymisté tahan hetkeen, sen kokemiseen, havainnointiin
ja hyvaksymiseen. Tietoisuustaitoharjoitteiden tarkoituksena on itsetuntemuksen
lisdaminen ja oman itsen parempi ymmartaminen.

Olen jasennellyt ja tulkinnut tietoisuustaitoja koskevaa materiaalia sosiaalitydontekijoita
kuormittaneiden tekijdiden mukaan. Sosiaalityontekijoilla on ollut tyduupumuskokemuksia
seka psyykkista pahoinvointia, joka on ilmennyt masennuksena ja ahdistuksena. Naihin on
tyossani  esitettyjen  tutkimusten perusteella saatu apua tietoisuustaidoista.
Sosiaalitydntekijat ovat kokeneet my6s asiakastilanteissa tapahtuvan tunteiden
vastaanottamisen ja kasittelemisen kuormittavana. Tietoisuustaidoista on tutkielmani
perusteella saatu hyodtya tunteiden havainnointiin ja hyvaksymiseen, joka on auttanut
asiakastyossa ja haastavien tunteiden kohtaamisessa ja niiden kanssa tyoskentelyssa.
Tietoisuustaidot nayttaytyivat myos suojavana tekijana sijaistraumatisoitumiselta. Niiden
avulla sosiaalityontekijat pystyivét sietdmaan paremmin sosiaalitydhon liittyvad empaattista
kuormitusta.

Tybsséni esiintyneissa tutkimuksissa on osassa oltu varovaisia myonteisten
tutkimustulosten suhteen. Monien tutkijoiden ja asiantuntijoiden nakemys on, etta aihe
vaatisi lisaa laadukkaita tutkimuksia. Aiemmat tutkimukset ndhdd&n suuntaa antavina.
Tietoisuustaidot vaikuttavat hyodyttavan etenkin sellaisia tyontekijoita, jotka ovat
tietoisuustaidoista kiinnostuneita ja jotka jaksavat harjoitella niiden kayton osaksi arkea. Ne
eivat valttdmatta ole keino, jolla voi tukea yhtalaisesti kaikkien sosiaalityontekijoiden tyossa
jaksamista. Tietoisuustaidot ovat kuitenkin edullinen ja helposti toteutettavissa oleva keino
tybhyvinvoinnin lisddmiseen. Nakisin, ettd niiden vaikuttavuutta olisi hyva tutkia lisda
sosiaalityontekijoiden tydssd ja tuoda niiden kayttd ennaltaehkéaisevéksi toiminnaksi
tybuupumusta ajatellen. T&han mennessa esiintuodut hyddyt ovat suoraan verrannollisia
sosiaalityontekijoiden tyon kipupisteisiin nahden, joka tukee vahvasti tietoisuustaitojen
kayttoonottoa.

Asiasanat: Sosiaalityd, sosiaalityontekija, tyduupumus, tietoisuustaidot, mindfulness
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1 JOHDANTO

Tyoterveyslaitoksen kunta-alaa koskevassa tutkimuksessa selvitettiin sosiaalitydntekijdiden
hyvinvointia, sosiaalitybn kuormittavuutta, voimavaratekijoitd ja sosiaalityontekijoiden
mielenterveytta. Tutkimuksessa havaittiin, etté sosiaalitydntekijoilla on kaksinkertainen riski
joutua mielenterveysongelmien vuoksi tyokyvyttomaksi verrattuna muihin tutkimukseen
osallistuneisiin ammattiryhmiin. Sosiaalitydntekijoiden psyykkista pahoinvointia lisdavat
tyon vaativuus, tyossa koetut jarkyttdvat tilanteet ja psyykkinen kuormittavuus.
Sosiaalityontekijoiden psyykkista hyvinvointia suojaavia tekijoita olivat selvityksen mukaan
tietoisuustaidot ja tunteiden eriyttdminen. Tutkimuksessa todettiin, etta jatkossa olisi tarkeaa
selvittaa, voiko sosiaalitydntekijoiden psyykkistd hyvinvointia ja ty6ssa jaksamista tukea
henkilokohtaisia resursseja, kuten tietoisuustaitoja kehittamalla. (Salo ym. 2016, 3.)
Tutkimuksesta saatujen tuloksien pohjalta l&hdin ty6ssani selvittdmaan, miten
tietoisuustaitojen avulla voisi tukea sosiaalitydntekijéiden tyéhyvinvointia ja ennaltaehkaista

tyOuupumusta.

Tutkielmassani tietoisuustaidoilla tarkoitetaan keskittymista meneillddn olevaan hetkeen,
sen kokemiseen, havainnointin ja hyvaksymiseen. Tietoisuustaitoharjoitteiden
tarkoituksena on itsetuntemuksen lisddminen ja oman itsen parempi ymmartaminen.
(Kabat-zZinn 2012, 35.) Perehdyn tydssani tietoisuustaidoista saatuihin hy6tyihin
tutkimustiedon, asiantuntija kirjoitusten ja teoreettisen kirjallisuuden avulla. Tutkielmani
alussa tuon esiin, miten yhteiskunnallinen tilanne, sekd sosiaalitytntekijdiden tyon
luonteeseen kuuluvat tekijat vaikuttavat tydssd jaksamiseen. Lisdksi kuvaan
sosiaalityontekijoiden tyohyvinvoinnin tilannetta 2020-luvun  Suomessa. Keskityn
tutkielmassani kuvaamaan tietoisuustaitojen hyotyja etenkin psyykkiseen pahoinvointiin,
stressiin, tyduupumukseen seka tunteiden havainnointiin ja kasittelemiseen liittyen. Pohdin
mya0s tietoisuustaitojen tuomista sosiaalityontekijoiden tyohon sekd kuvaan, mitd haasteita

tietoisuustaitoja koskevaan tutkimukseen liittyy.

Mielenkiintoni sosiaalityontekijoiden tyduupumuksen tarkasteluun on lahtenyt omasta
tyostani koulukuraattorina, jossa tyontekijoiden jaksaminen on nayttaytynyt kaikkia
sosiaalialan tyontekijoitd koskevana haasteena. Aiheeseen tutustuessani l0ysin Salon



tutkijoineen (2016) tekeman tutkimuksen: Sosiaalitydntekijoiden hyvinvointi, sosiaalityon
kuormittavuus, voimavaratekijat ja  sosiaalityontekijoiden mielenterveys, jossa
tietoisuustaidot olivat nayttaytyneet tyossa jaksamista tukevana keinona. Tama heratti
mielenkiintoni ja halusin tutustua aiheeseen paremmin seka tarkastella, milla keinoin
tietoisuustaidot voisivat tukea sosiaalityontekijoitd ja n&in ollen ennaltaehkaista

tyOuupumusta.

2 TYOHYVINVOINTI SOSIAALITYOSSA

Tassa luvussa kuvaan ensin sosiaality6ta yleisella tasolla seka sitéa, miten yhteiskunnallinen
tilanne vaikuttaa sosiaali- ja terveysalaan ja etenkin sosiaalitydntekijoiden tydhyvinvointiin.
Lopussa tuon esiin tekijoita, jotka erityisesti lisddvat sosiaalityontekijoiden

tyouupumusriskia.

2.1 Sosiaality6 lyhyesti

Sosiaalitydn suhdetta sosiaalipoliittisiin jarjestelmiin ja lakisaateisiin palveluihin voidaan
lahestya kahdesta suunnasta, joko organisaatiosta riippumattomana ammattina, jolla on
oma tietopohjansa, omat osaamisalueensa ja yhteiskunnallinen tehtdvansa. Tai
sosiaalipoliittisen jarjestelman instrumenttina, joka saa sisaltbnsa ja tehtavansa
jarjestelmésta, sen sisdltamista palveluista ja etuuksista. Suomessa sosiaalityd nahdaan
padasiassa yhtena hyvinvointipolitikan instrumenteista. Nain tarkasteltuna sosiaalityod
painottuu asiakkaiden ohjaamiseen oikeiden palveluiden piiriin. Sosiaalitydn siséllossa ja
osaamisessa painottuvat vahvasti tuntemus yhteiskunnallisista jarjestelmista, lakisdateisista
oikeuksista ja palveluista seké etuuksista. Sosiaalitydn ammattilaisen tarkea osaamisalue
on ymmarrys ihmisten ja yhteisdjen valisista sosiaalisista suhteista. (Kananoja & Lahteinen
& Marjamaki 2011, 26-27.)

Sosiaalityopn ammatilla ja menetelmilla on keskeinen merkitys etenkin vaikeisiin

elamantilanteisiin ja sosiaalisiin ongelmiin kohdistuvassa tyossa. Sen juuret ovat kirkon



toteuttamassa auttamistydssa seka kuntien vaivaishoidossa, joka on vahitellen kehittynyt
lakisaateiseksi sosiaalihuolloksi. (Kananoja ym. 2011, 21.) Sosiaality6td ohjaavat
ammattieettiset ohjeet, joiden mukaan sosiaalitydn keskeisid eettisia periaatteita ja
ammattietiikan lahtdkohtia ovat ihmisoikeudet, ihmisarvo ja sosiaalinen oikeudenmukaisuus
(Talentia 2017, 7).

2.2 Yhteiskunnallisen tilanteen vaikutukset tyohyvinvointiin

sosiaalitydossa

Yhteiskunnan muutokset, globaalit kehitystrendit sekd paikalliset poliittiset ratkaisut
vaikuttavat vahvasti hyvinvointipolitiikan rakenteisiin (Kananoja ym. 2011, 28). Vuonna 2008
Suomeen tulleen talouslaman vaikutukset kuntatalouteen nakyivat erityisesti sosiaali- ja
terveyspalveluissa maararahojen vahenemisena. Sosiaali- ja terveyspalveluiden kysynta ja
toimiala ovat kasvaneet koko ajan. Tah&n on osaltaan vaikuttanut eriarvoisuuden
lisddntyminen ja sosioekonomisilla mittareilla mitattu vaestén syrjaytyminen. Ongelmia on
tuottanut myds sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiden rekrytointivaikeudet, joita lisda suurten
ikaluokkien siirtyminen lahivuosien aikana eldkkeelle. (Laine ym. 2010, 14-15.)
Sosiaalityontekijoiden rekrytointiin oman haasteensa on tuonut vuonna 2016 voimaan tullut
sosiaalihuollon ammattihenkildlaki, joka tiukensi sijaisten péatevyysvaatimuksia (Laki
sosiaalihuollon  ammattihenkildista  2015/817, 128). Sosiaali- ja terveysalan
rekrytointivaikeuksiin on pyritty vastaamaan 2000-luvulla lisaamalla opiskelupaikkoja eri
opintoasteisiin. Opiskelupaikkojen lisaaminen ei kuitenkaan riitda takaamaan sosiaali- ja
terveysalalle riittdvaa tydvoimaa. Haastetta tuo myds se, etta tietyt toimialat houkuttelevat
tyontekijoita vahemman kuin toiset. Tydvoiman varmistamiseksi olisi tarkeda pitdd huolta

tyontekijoiden hyvinvoinnista. (Laine ym. 2010, 14-15.)

Sosiaalialan haasteet nakyvat sosiaalityontekijoiden tydhyvinvoinnissa. Vuonna 2016
sosiaalityontekijoiden sairaspoissaoloista 42 prosenttia johtui mielenterveyden hairigista.
Tama oli huomattavasti enemman kuin muiden alojen tyontekijoilla, joilla vastaava luku ol
14-26 prosenttia. (Salo ym. 2016, 10.) Maija Manttari-van der Kuip kuvaa tutkimuksessaan
tata pysyvan niukkuuden aikakaudeksi. Han tutki sosiaalityontekijoiden tydhyvin- ja
pahoinvoinnin kokemusten yleisyytta seka sosiaalityontekijéiden toimintamahdollisuuksissa

tapahtuneita muutoksia vuosina 2011-2012. Tutkimuksen mukaan resurssiniukkuus vaikutti



vahvasti sosiaalityontekijoiden ty6hon ja tatda kautta myos heidan tydhyvinvointiinsa. (Mt.
2015, 329.) Yliruka, Karvinen-Niinikoski ja Koivisto esittavat sosiaalialan tydolojen
julkaisussa sosiaalialan olevan kriisissd voimavarojen puutteen, henkiléston uupumisen
sekad saastttoimien ja toinen toistaan seuraavien organisaatiouudistusten vuoksi. Heidan
mukaansa sosiaalialan haasteena on taata riittavat ja laadukkaat palvelut niitéa tarvitseville
seka sailyttdd ala vetovoimaisena sosiaalialan ammattilaisia ajatellen. Nykytilanteessa
erityisesti apua tarvitsevien lasten ja perheiden seka vanhusten hyvinvointi on vaarassa
karsia. (Mt. 2019, 13.)

2.3 Sosiaalityontekijoiden tyduupumusriskiin vaikuttavia tekijoita

Maija Manttari-van der Kuipin tutkimuksesta kay ilmi, ettd sosiaalialan resurssiniukkuus
vaikuttaa vahvasti sosiaalityontekijoiden tyohén ja tatd kautta myds heidan
tyohyvinvointiinsa. Resurssiniukkuus nayttaytyy tydssa koventuneina tehokkuus ja
saastopaineina, kiireend ja kasvavana tyotaakkana. Tutkimuksen mukaan
sosiaalityontekijoiden asiakasmaarat ylittavat ammattiliiton asettamat suositukset ja moni
tyontekijd kokee, ettei pysty puuttumaan asiakkaan tilanteeseen tarpeeksi ajoissa ja
tarjoamaan asiakkaalle taman tarvitsemia palveluita. Sosiaalitydntekijoista 40 prosenttia on
kokenut tydhyvinvointinsa heikenneen vuosikymmenen vaihteen jalkeen. Miltei 20
prosenttia sosiaalityontekijoisté kokee tydpahoinvoinnin kokemuksia useita kertoja viilkossa
tai paivittain. (Mt. 2015, 329-331.)

Sosiaalityossa tyontekijoita rasittaa yleisimmin  asiakkaiden moniongelmaisuus.
Moniongelmaisten asiakkaiden pulmat liittyvat paihteiden vaarinkayttoon,
mielenterveysongelmiin, somaattisiin sairauksiin seka sosiaalisiin ongelmiin. (Laine ym.
2010, 35.) Sosiaalityontekijoilla asiakkaiden tilanteesta koettu vastuu ja siitd seuraava
rasitus on lisaantynyt vuoden 2005 jalkeen. My6s monimutkainen ongelmanratkaisu ja
paatoksenteko koetaan sosiaalipalveluissa kuormittavana. (Laine ym. 2010, 26-28.)
Sosiaalitydn vaativuus nayttaytyy sosiaalityontekijoita erityisesti kuormittavana tekijana.

Tyon vaativuutta kuvaavat tyon aikapaineet ja tydon suuri maara. (Salo ym. 2016, 3.)

Sosiaali- ja terveysalan tydoloja selvittanyt tutkimus toi esiin, etta tyOpaikan rajallisten

resurssien vuoksi sosiaalipalveluiden tyontekijoiden kokemukset siitd, etteivat he voi toimia



asiakastilanteissa eettisesti oikein, oli lisaantynyt edelliseen, vuonna 2005 tehtyyn
tutkimukseen verrattuna (Laine ym. 2010, 41). TAm& sama nakyi Manttari-van der Kuipin
tutkimuksessa, jossa sosiaalityontekijoiden kokema pahoinvointi oli yhteydessa
heikentyneeseen mahdollisuuteen tehda eettisesti vastuullista tyotd. Enemmisto
sosiaalityontekijoista koki, etta joutuu tyoskentelemé&éan tavalla, joka on ristiriidassa omien
arvojen ja ammattietikan kanssa. (Mt. 2015, 331-332.) Andreas Baldschun tutki
tekemassaan vaitoskirjassa sosiaalitybn tyodolosuhteita ja tydssa kuormittumisen
ennaltaehkaisya seka tyohyvinvoinnin yllapitoa. Tutkimuksesta ilmeni, etta resurssien ja
tuen puute lisdavat sosiaalityontekijoiden kokemaa ahdistusta, joka syntyy emotionaalisesti
vaativasta tydskentelystéa kasvokkain asiakkaiden kanssa. (Mt. 2019, 72.)

Salon tutkijoineen tekemassa tutkimuksessa havaittiin, etta mielenterveyshairidista johtuvan
tyokyvyttomyyden riski on ollut jo pitkdan koholla sosiaalitydntekijoilla verrattuna muihin
tutkimuksessa olleisiin ammattiryhmiin. Yksi sosiaalityontekijoiden tydhyvinvointia uhkaava
tekija oli sijaistraumatisoituminen. (Mt. 2016, 3.) Sijaistraumatisoitumisella tarkoitetaan
asiakkaan karsimyksen tarttumista tyontekijaan niin tiedostavalla kuin tiedostamattomalla
tasolla. Sijaistraumatisoituminen etenee samalla tavalla kuin traumaperéinen stressihairio,
sen lahikasitteitd ovat myotatuntouupuminen ja tunnetartunta. (Toivola 2004, 330-332.)
Tunnusomaisin oire traumaperaiselle stressihairidlle on trauman lapi kdayminen yha
uudelleen ja uudelleen. Sen muut oireet muistuttavat monien ahdistus- ja mielialahairididen
oireita. (Haikonen & Kataja 2004, 314-317.) Sosiaalityontekijoiden sijaistraumatisoitumisen
riskitekijoiksi  havaittiin  riittAméattomaksi  koettu tyonohjaus, jarkyttavat tilanteet
asiakastydssa, erityisesti sosiaalityohon liittyvat kuormittavat tekijat seka psyykkinen
kuormittuneisuus. Suojaavia tekijoita olivat tietoisuustaidot ja tunteiden eriyttdminen.
Tietoisuustaidot olivat tutkimuksen mukaan voimakkain sijaistraumatisoitumiselta suojaava
tekija. (Salo ym. 2016, 20-21.)

Maija Manttari-van der Kuipin tutkimuksessa esiin tuli sosiaalitydntekijoiden tydhyvinvointi
ja siihen vaikuttavat tekijat, kuten innostuneisuus omasta tydsta seka tyon tuoma mielihyva,
silloin kun siihen on mahdollisuus syventya. Manttari-van der Kuip ei kuitenkaan usko, etta
pelkastaan myonteistd hyvinvointia tukemalla voidaan ratkaista tutkimuksen selke&sti
esiintuomia toimintaedellytysten puutteita. Hanen mukaansa ongelmien nékyvaksi tuominen
on térkedd, jotta niihin voidaan saada muutoksia. Tarkedd olisi myds kehittad tyota

siséllollisesti. (Mt. 2015, 333.) Andreas Baldschun painottaa tutkimuksessaan asiakkaan



keskeistd roolia kehitettdessd sosiaalityontekijoiden hyvinvointia. Asiakas nayttaytyy
tyontekijda kuormittavana tekijana, mutta mitéa paremmin tyontekijat voivat, sitd parempaa
palvelua he pystyvéat asiakkaille tarjoamaan. Hyvinvoivista sosiaalitydntekijoistd hyotyy koko
palveluorganisaatio. (Mt. 2019, 72.) N&in ajateltuna sosiaalitytntekijoiden tyéhyvinvointiin

panostaminen takaa parhaan palvelun asiakkaille.

3 TYOUUPUMUS

Tybuupumuksella tarkoitetaan pitkittynytta stressioireyhtymad, joka kehittyy jatkuvan
tyostressin seurauksena. Tyduupumus ilmenee erityisesti kolmen ominaisuuden kautta.
Nama ovat uupumusasteinen vasymys, Kkyynistyneisyys ja ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen. (Ahola & Virtanen & Pirkola & Suvisaari 2010, 17.) Voimakas pitk&aikainen
vasymys on keskeinen tybuupumuksen osatekija. Uupumusasteinen vasymys tuntuu
kaikissa tilanteissa, eika liity vain tyon kuormitushuippuihin. Uupumusasteinen vasymys ei
havia vapaa-ajan levolla eikd aina loma-aikanakaan. (Kalimo & Toppinen 1997, 9.) Vasymys
on seurausta siita, ettd tyontekijd on joutunut pitkdan pinnistelemddn saavuttaakseen
vaaditut tavoitteet ilman riittdvia toimintaedellytyksid. Kyynistyminen tarkoittaa tyon
merkitsevyyden hamartymista ja tyon mielekkyyden kokemuksen katoamista. (Ahola ym.
2010, 17.) Inmissuhdetydssa kyynistyminen saattaa nakya etaiseksi ja kylméaksi muuttuvana
suhtautumisena asiakkaisiin. Vahentynyt ammatillinen itsetunto vaikuttaa negatiivisesti tyon
hallinnantunteeseen seka uskoon omista kyvyista suoriutua tyotehtavista. Usein tyontekija
kokee, ettei pysty hoitamaan tydtehtavidan ja menestymaan tydssaddn yhta hyvin kuin
aiemmin. (Kalimo & Toppinen 1997, 9.)

Tybuupumus kehittyy tyotilanteesta, joka ylittaa ihmisen voimavarat. Sen taustalla voi olla
ammatillisia, tyOyhteisoon tai laajemmin tydelamaan liittyvia syita. (Kalimo & Toppinen
1997, 10.) Vuonna 2011 lievaa tybuupumusta esiintyi suomalaisista ty6ssakayvista noin 25
prosentilla ja vakavaa tyOuupumusta 2-3 prosentilla (Ahola & Tuisku & Rossi 2018).
Suomessa tyduupumusta ei laaketieteellisessa tautiluokituksessa maaritella sairaudeksi.

Tieto siité voidaan kirjata diagnoosin yhteyteen terveyteen vaikuttavana tekijana. (Ahola ym.



2010, 21.) Tata kaytantda olisi tarkead muuttaa, jotta tyduupumuksen taustalla vaikuttavat
tyoolot tulisi huomioitua (Ahola ym. 2010, 21; Kinnunen & Feldt & Mauno 2005, 49).
Tybuupumuksesta johtuvan sairausloman diagnostiset maaritteet ovat usein
ahdistuneisuushairio, ei-elimellinen unihairié, sopeutumishairié tai masennustila (Ahola ym.
2018). Sosiaalityontekijoiden sairaspoissaoloihin johtaneet mielenterveysongelmat olivat
paasaantoisesti masennus ja ahdistuneisuushairio (Salo ym. 2016, 10). Mikali
tyduupumukselle olisi oma laaketieteellinen tautiluokitus olisi helpompi tuoda nakyvaksi tyo
sosiaalityontekijoiden sairastumisen aiheuttajana. Nyt masennus ja ahdistuneisuushairié

kuvaavat seké tyduupumusta ettd psyykkista sairastumista.

4 TIETOISUUSTAIDOT

Suomessa englanninkielinen mindfulness-termi k&&nnetaan usein lasnaolotaidoiksi tai
tietoisuustaidoiksi (Klemola 2013, 15). Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan yksinkertaisesti
tietoisuuden tuomista tahan hetkeen, sen kokemiseen, ajattelemisen sijasta (Harris 2009,
8-9). Tietoisen lasnaolon avulla otetaan vastuu omasta elaméasta sellaisena kuin se on tassa
hetkessa. Mieli vaeltaa nopeasti tulevaisuuteen tai menneisyyteen, joten vain harvoin
ihminen on lasna tassa ja nyt. Olemalla lasna tassa hetkessa, ei murehdi tulevaa tai
mennytta. Tulemalla tietoiseksi siita mitd mielessa ja kehossa tapahtuu talla hetkelld, saa
tilaa pohtia tekemi&én valintoja. Tama antaa mahdollisuuden valita miten toimia, toisin kuin

toimiminen automaattisesti tuntemusten ohjaamana. (Kabat-zZinn 2017, 13-14.)

On olemassa monia erilaisia tietoisuustaitoharjoitteita ja menetelmia. Tietoisuustaitoihin
perustuvia menetelmia on kehitetty esimerkiksi stressinhallintaan ja masennuksen hoitoon.
Terapiassa kaytetdadn myods erilaisia tietoisuustaito-pohjaisia terapiamuotoja. (Klemola
2013, 15.) Tietoisuustaitojen  juuret ovat itamaisessa  kulttuurissa  seka
uskonnollisfilosofisissa traditioissa. Niiden kayttd ei kuitenkaan vaadi uskonnollista
vakaumusta, silla tietoisuustaidoissa on pohjimmiltaan kyse yksinkertaisesta tavasta
keskittad huomio, ja néin ollen pysya tietoisena. (Kabat-Zinn 2012, 35.) Tietoisuustaitoja
harjoitettaessa olennaista on tietoisuuden lisaaminen, ei ajatusten tai ajattelun lisdéaminen

(Harris 2009, 8-9). Tietoisuustaitojen taito sanalla kuvataan mielentaitoja samanlaisina



harjoitettavissa olevina taitoina kuin kehontaitoja. Tietoisuustaitojen opettelu vaatii
harjoittelua kaytannodssa, pelkka lukeminen niista ei riita. Toistoja on oltava useita, samalla
tavalla kuin harjoitellessa fyysisia taitoja, kuten kasillaseisomista. Samoin kuin kehontaidot,
my6s mielentaidot katoavat, jos niitd ei harjoittele saanndllisesti. (Klemola 2013, 22-23.)
Kaytan tassa tutkielmassa paadosin termid tietoisuustaidot selkiyttddkseni tutkielman
lukemista. Mindfulness-termi esiintyy tutkielmassa myds, mutta pyrin mahdollisuuksien
mukaan kayttamaan tietoisuustaito-termia, jota kaytettin myds tyoterveyslaitoksen

tekemassa tutkimuksessa (Salo ym. 2016).

4.1 Tietoisuustaidot psyykkisen hyvinvoinnin tukena

Tietoisuustaitoihin perustuvia interventioita on olemassa useita ja niitd on kehitelty
l&hivuosina paljon. Tietoisuustaitojen hyddyistd on olemassa eniten nayttdd aikuisten
ahdistus- ja masennusoireiden seka toistuvan masennuksen ja Kkivun lievityksessa.
(Raevuori 2016, 1896.) Tietoisuustaitoihin liittyy vahvasti uteliaisuuden ja avoimuuden
asenne nykyhetkea kohtaan. Taman asenteen avulla my6s epamiellyttavien ja tuskallisten
kokemusten kohtaaminen helpottuu. Ollessaan tietoinen, voi hankalia tunteita kohtaan olla
avoin ja utelias, sen sijaan, ettd pakenisi tai taistelisi niitéd vastaan. Tietoisuustaidot voivat
nain ollen auttaa hyvaksymaan oman itsensa. Tietoisuustaitojen on havaittu myds lisdavan
psykologista joustavuutta ja tyytyvaisyytta omaan elaméaan seka laheisiin ihmissuhteisiin.
(Harris 2009, 8-9.)

Tietoisuustaitoihin perustuvat stressinhallintamenetelmét, kuten Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR) ovat osoittautuneet erittdin tehokkaaksi stressin ja stressiperéisten
sairauksien lieventgjaksi. MBSR-menetelman vaikutuksia on tutkittu vuodesta 1979 |ahtien
ja siitd on ollut hyodtya stressin vahentymisen lisdksi ahdistuksen, masennuksen seka
paniikkihairio kokemusten vahenemisessa. Tutkittaessa meditoijia laboratorio-olosuhteissa
on havaittu, ettd meditoinnin toistuva harjoittaminen voi saada positiivisia muutoksia aikaan
aivojen eri osissa. Muita havaittuja muutoksia ovat olleet esimerkiksi parempi tunne-elaman
tasapaino, myotatunnon lisadantyminen, aito onnellisuus ja kyky palautua ja suojautua

stressaavilta ja traumaattisilta kokemuksilta. (Kabat-Zinn 2017, 21-34.)



Salon tutkijoineen tekeméssa tutkimuksessa havaittiin, ettd sosiaalityontekijoiden
sijaistraumatisoitumiselta suojaavista tekijoista tietoisuustaidot olivat voimakkain suojaava
tekija. Tama saattaa johtua siita, etta sosiaalityontekijat, joilla on parempi kyky saadella omia
tunnekokemuksiaan ja eriyttda niitd asiakaan tunnekokemuksista, sietdvat paremmin
sosiaalitydhon liittyvaa empaattista kuormitusta. Tutkimuksen mukaan tietoisuustaidot olivat
yhteydessa myds masennuksen vahenemiseen. Masennus ja ahdistushairiot olivat
tutkimuksen mukaan yleisin syy sosiaalityontekijoiden mielenterveyden hairidista johtuvalle
tyokyvyttomyydelle. (Salo ym. 2016, 23-24.)

5 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA TUTKIMUSASETELMA

Edella kuvattujen tietoisuustaidoista saatavien hyotyjen pohjalta tarkastelen tutkielmassani,
miten tietoisuustaitojen avulla voidaan tukea sosiaalityontekijoiden tydssa jaksamista ja tata
kautta ennaltaehkaistéd tyGuupumusta. Selvitdn minkalaisia hyotyja tietoisuustaitojen
kaytolla voi saavuttaa, ja pohdin, voidaanko nédma samat hyddyt soveltaa

sosiaalityontekijoiden tydhon. Tutkimuskysymykseni ovat:

Milla tavoin tietoisuustaidot voivat ennaltaehkaista sosiaalitydntekijéiden tybuupumusta?
- Miten tietoisuustaitojen kaytté mahdollistuu sosiaalitytntekijoiden arjessa?

- Mita haasteita tietoisuustaitoja koskevaan tutkimukseen liittyy?

Pyrin vastaamaan tutkimuskysymyksiini aiheesta l6ytyvan materiaalin avulla. Aiempaa
tutkimusta tietoisuustaitojen hyodyista sosiaalityontekijoiden psyykkiselle hyvinvoinnille ja
tyossa jaksamiselle ei Salon tutkijoineen (2016, 9) tekeman katsauksen lisdksi ole. Tasta
syystd olen soveltanut tutkielmassani my6s muilla aloilla tehtyja tutkimuksia ja

asiantuntijakirjoituksia sekéa teoreettista kirjallisuutta.

Tutkielmani alussa tuon esiin miten yhteiskunnallinen tilanne, seka tydn luonteeseen
kuuluvat tekijat vaikuttavat sosiaalityontekijdiden tyouupumusriskiin sekda kuvaan
sosiaalityontekijoiden tydhyvinvoinnin tilannetta 2020-luvun Suomessa. Talla luon
ymmarryksen siita, miksi on tarkeaa etsia keinoja, joilla tukea sosiaalityontekijoiden tytssa

jaksamista. Tutkielmassani kaytan sosiaalityontekijoiden tydnkuormittavuutta ja
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tyohyvinvointia kuvaavina lahteina kahta tyoterveyslaitoksen tekem&a tutkimusta
sosiaalialaan liittyen. Ensimmainen on Salon tutkijoineen (2016, 3) tekem&a tutkimus
Sosiaalityontekijoéiden hyvinvointi, sosiaalitybn kuormittavuus, voimavaratekijat ja
sosiaalityontekijoiden mielenterveys. Tutkimuksen tavoitteena on ollut selvittaa, mitka tekijat
vaikuttavat mielenterveydenhairidista johtuvaan tyokyvyttomyyteen sosiaalityontekijdilla ja
verrokkiammattiryhmilla Suomessa ja Ruotsissa. Lisdksi tutkimuksessa mallinnettiin
sosiaalitydon kuormitus- ja voimavaratekijoita. Tutkimuksessa havaittiin tietoisuustaitojen

merkitys sosiaalityontekijoiden psyykkisen hyvinvoinnin tukemisessa.

Toinen tyOterveyslaitoksen toteuttama selvitys on Laineen ja tutkijoiden (2010, 5) tekeméa
Sosiaali- ja terveysalan tydoloja ja henkiléston hyvinvointia kasitteleva tutkimus. Tutkimus
pohjautuu valtakunnalliseen kyselytutkimukseen ja sen tuloksia on verrattu kolmeen
aiempaan saman aiheen kyselytutkimukseen vuosilta 1992, 1999 ja 2005.
Sosiaalityontekijoiden tydhyvinvointia on kartoitettu myods kahdessa vaitostutkimuksessa,
Maija Manttari-van der Kuipin vuonna 2015 tekema& vaitoskirja tarkasteli
sosiaalitydntekijdiden tydhyvinvointia niukan talouden oloissa ja Andreas Baldschun vuonna
2018 tekeméa vaitoskirja tarkasteli erityisesti lastensuojelun sosiaalitydontekijdiden
tyohyvinvointiin - vaikuttavia tekijoitd. Naistd olen ottanut otteita tuodakseni esiin
sosiaalityontekijoiden tydon haastavan tilanteen. Sosiaalialan ja sosiaalitydntekijéiden
tilannetta ja tyohyvinvointia kuvaavat lahteet olen valinnut niiden ajankohtaisuuden ja

olennaisuuden perusteella. Yhteensa kyseisia lahteita on tydssani yhdeksan.

Etsin tydhoni tutkimuksia, joissa tietoisuustaitojen vaikuttavuutta on kokeiltu tydntekijoille
tyossd jaksamisen tukemiseksi. Tallaisia tutkimuksia ei ole Suomessa tehty. Yksi
tyontekijoille tehty tutkimus on englanninkielinen Shapiron tutkijoineen tekema tutkimus
vuodelta 2005. Siina selvitettiin voiko tietoisuustaitoihin pohjautuvalla
stressinhallintamenetelmalla vahentdaa terveydenhoitoalan tyOntekijoiden stressia,
tyduupumusta ja psyykkistd pahoinvointia. Toinen samaan aiheeseen liittyva
englanninkielinen selvitys on Janssenin (2018) tutkijoineen tekema. Siin&d tarkasteltiin
ryhmamuotoisten tietoisuustaito menetelmien vaikutuksia tyontekijéiden mielenterveyteen.
Otin tutkielmassa tarkasteluun myds Suomen peruskouluissa tehdyn Terve oppiva mieli
tutkimuksen, vaikka sen kohderyhma ei ole tydikaiset. Tutkimuksen avulla selvitettiin, miten
tietoisuustaidot vaikuttavat masennuksen vdhenemiseen ja muuhun hyvinvointiin 12-15

vuotiailla oppilailla. Terve oppiva mieli tutkimuksen otanta on ollut laaja, 3500 oppilasta. Se
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on ainoita Suomessa tehtyjd tietoisuustaitojen vaikutuksia kasitteleva tutkimus.
Tutkimuksen laajan otannan takia, pidan sen antamaa tietoa olennaisena ja sovellettavissa
olevana myos tahan tutkielmaan nahden. Tietoisuustaitojen tuomista ja opettelua
sosiaalityontekijoiden tydohon pyrin selvittamaan Taru Juvakan (2011) tekeman tutkimuksen
avulla, jossa Juvakka on tutkinut tietoisuustaitojen kaytbn oppimisprosessia.
Tietoisuustaitoja koskevista tutkimuksista on koottu tutkimusyhteenveto (LIITE 1). Yhteensa

tutkimuksia on nelja.

Tietoisuustaitoja koskevia artikkeleita tai tutkimuksia ei Suomesta sosiaalitydhon liittyen ole.
Taman takia olen huomioinut tutkielmassani tietoisuustaitoja koskevat suomenkieliset
artikkelit Suomen laékarilehdesté ja laaketieteellinen aikakausikirja Duodecim julkaisusta.
Terveydenhuollossa niiden vaikutuksia on pohdittu niin yleisesti, kuin tydntekijan ja
potilaankin kannalta. Soili Lehto ja Tommi Tolmunen (2008) ovat artikkelissaan kasitelleet
yleisesti sita, onko tietoisuustaitojen harjoittelulla terveysvaikutuksia. Anu Raevuori (2016)
on pohtinut artikkelissaan Mindfulnessin terveysvaikutuksia ja sita mita laakarin olisi hyva
tietdd. Maaria Koivisto ja Tarja Melartin (2014) tuovat artikkelissaan esiin tietoisuustaitojen
hyotyja kohdattaessa ahdistunut potilas. Tietoisuustaitoihin liittyvda kirjallisuutta on
aiheeseen perehtyneiltd Jon Kabat-Zinniltd (2012 ja 2017), Ross Harrisilta (2009) seka Timo
Klemolalta (2013). Tietoisuustaitoihin liittyvia artikkeleita ja kirjallisuutta on lahteina

yhteensa yksitoista.

Tietoisuustaitoja koskevaan materiaaliin perehtyessani loysin niistd saatavia hyotyja
useampia. Vertailin saatuja hyottyja sosiaalityontekijoiden tydssa kokemiin haasteisiin ja
tyduupumusta aiheuttaviin tekijoinin. Tata kautta pyrin I6ytdmaan vastauksia naihin pulmiin.
Jaoin n&dma sosiaalityontekijoiden haasteet ja niitd kohdanneet tietoisuustaitojen hyddyt
omien alaotsikoiden alle. Ahdistus ja masennus nayttaytyivat tutkimuksessa (Salo ym. 2016,
23-24) paatekijoind sosiaalityontekijoiden tyokyvyttomyyteen, ja kumpaankin on
tutkimuksen valossa saatu tietoisuustaidoista apua. Tasta syysta kappale 6.1 kasittelee
tietoisuustaidoista saatavia hyotyja psyykkiseen pahoinvointiin ja ty6éuupumukseen.
Tunteiden kohtaaminen ja niiden kasittelemisen vaikeus sosiaalitydntekijoiden tydssa tuli
esiin Laineen tutkijoineen (2010, 125-126) tekemassd tutkimuksessa seka Andreas
Baldschunin vaitostutkimuksessa (2018, 72). Tasta syystd kappale 6.2 kasittelee
parantunutta tunteiden hyvaksymista ja kasittelya tietoisuustaitojen avulla. Kerron myds

luvussa 4.1 tietoisuustaitojen vaikutuksista yleisesti psyykkisen hyvinvoinnin lisdéamisessa.
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Luvussa 6.3 pyrin vastamaan tutkimuskysymykseeni, miten tietoisuustaitojen kaytto
mahdollistuu sosiaalitydntekijoiden arjessa kuvaamalla tietoisuustaitojen oppimisprosessia
ja tdssd esiin nousseita asioita. Luvussa 6.4 kéasittelen tietoisuustaitoja koskevaan
tutkimukseen liittyvia haasteita ja kritiikkia, joita tuli esiin niin tutkimuksissa, kuin
asiantuntijakirjoituksissa. Talla pyrin antamaan kuvaa siitd, mitd haasteita tietoisuustaitojen
kayttoon seka niiden tuomiseen sosiaalitydntekijoiden tyohon voi liittya.

Hain tietoa erikseen ja yhdessa sosiaali- ja terveysalaan ja tietoisuustaitoihin liittyen.
Sosiaalitydntekijoiden tydssa jaksamista kuvaavaa materiaalia etsin sosiaalityontekija,
tyouupumus, tydhyvinvointi termeja yhdistelemalla. Tietoisuustaitoihin liittyvaa aineistoa
hain  kayttamalla termeja tietoisuustaidot ja tyduupumus/tyohyvinvointi/tydssa
jaksaminen/sosiaalityd/sosiaaliala/sosiaalityontekija sekd mindfulness. Englanninkielisia
tutkimuksia ja artikkeleita hain mindfulness, burnout ja socialworker termeja yhdistelemalla.
Tietoa etsin Janus aikakausilehden artikkeleista, joka on sosiaalipolitikan ja sosiaalityon
tutkimuksen aikakausilehti. Vaitoskirjoja aiheeseen liittyen etsin yliopistojen tietokannoista.
Muuta tietoa hain kirjastojen hakukoneista ja internetin hakupalveluista. Suomalaiselta
mind@work sivulta ohjeistettiin mindfulnessin liittyvien tutkimuksien etsinnéssa. Sita kautta
I6ysin American Mindfulness Research Association (AMRA) sivuston, josta I6ytyi aiheeseen

liittyvia tutkimuksia.

6 TIETOISUUSTAIDOT TYOUUPUMUKSEN
ENNALTAEHKAISYSSA

Tasséd luvussa kuvaan tietoisuustaitojen hyodyntamismahdollisuuksia ty6uupumuksen
ennaltaehkaisyssad niin tutkimusten kuin asiantuntijakirjallisuuden seka teoreettisen
kirjallisuuden pohjalta. Tutkimuksista saadun tiedon avulla tuon esiin erilaisia positiivisia
vaikutuksia, joita tietoisuustaito menetelmien kaytosta on saatu sekd pohdin, mitka niista
voisivat hyddyntaa erityisesti sosiaalityontekijoiden tyota. Tutkielmassa kaytetyn materiaalin
avulla tuon esiin, miten tietoisuustaitoja voidaan opetella osaksi sosiaalitydntekijoiden
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arkea, ja mitd haasteita tdhan liittyy. Lopussa tuon esiin tietoisuustaitojen tutkimukseen
littyvid haasteita ja tutkimusta kohtaan esitettya kritiikkia.

6.1 Tietoisuustaidoista apua psyykkiseen pahoinvointiin ja

tyouupumukseen

Tietoisuustaitojen vaikutuksia tyontekijoiden psyykkiseen pahoinvointiin seka stressin ja
tyduupumuksen ennaltaehkaisyyn on tutkittu kansainvalisissa tutkimuksissa. Vuonna 2005
tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin, voidaanko tietoisuustaitoihin  pohjautuvalla
stressinhallintamenetelmalld vahentaa terveydenhoitoalan sairaanhoidollista ty6té tekevien
stressia, tyOuupumusta ja psyykkista pahoinvointia. Tutkimus toteutettiin jakamalla
osallistujat kahteen ryhmaan. Toinen ryhma osallistui tietoisuustaitoihin pohjautuvaan
stressinhallintamenetelmaan. Toisen, niin kutsutun verrokkiryhméan, odottaessa omaa
vuoroaan. Tutkimuksessa mitattiin menetelman vaikuttavuutta eri kyselyilla ahdistukseen,
tyouupumukseen ja stressiin liittyen. Tuloksien perusteella menetelmé& auttoi muun muassa
vahentamaan stressia, lisddmaan itsemyodtatuntoa ja tyytyvaisyyttd elamaan. Erot
verrokkiryhnman ja menetelmiin osallistuneiden valilla olivat kuitenkin vahaisia. Tutkijat
epailivat, ettd tahan vaikutti tutkimukseen osallistuneiden pieni mééra. (Shapiro & Astin &
Bishop & Cordova 2005, 164-173.)

Vuonna 2018 tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin, onko ryhmamuotoisten tietoisuustaito
menetelmien kaytolla vaikutuksia tyontekijoiden mielenterveyteen. Tutkimuksen aineistona
kaytettiin 23 eri tutkimusta, joissa oli kaytetty kahta erilaista tietoisuustaitoihin pohjautuvaa
menetelmaa. Tutkimuksien tuloksissa raportoitin  tietoisuustaitojen véhentaneen
tyouupumus kokemuksia, masennusta, ahdistusta seka stressia. Tietoisuustaitojen kaytolla
oli ollut vaikutuksia myds tyontekijdiden paatoksentekokykyyn, ihmisten valiseen
kommunikointiin, tuottavuuteen, ihmissuhteisiin tyopaikalla seka itsesta huolehtimiseen.
Tutkijoiden mukaan tarkasteltujen tutkimusten tulokset Vviittaavat siihen, etta
tietoisuustaitoihin perustuvilla menetelmilla voidaan auttaa tyontekijoiden psyykkista
toimintakykya. Tutkijoiden mukaan kaytettyjen tutkimusten heikon tieteellisen laadun vuoksi,
tarvitsisi aihetta tutkia viela lisda, jotta saisi kattavan kuvan siitd onko tietoisuustaidoista
hyotya tyontekijoiden psyykkiseen hyvinvointiin. (Janssen & Heerkens & Kuijer & Engels
2018.)
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Samankaltaisia tuloksia saatiin Helsingin yliopiston ja Folkhalsanin tutkimuskeskuksen
tekemasta selvityksestd Terve Oppiva Mieli (TOM). Tutkimushankkeessa selvisi, etta
tietoisuustaidoista koetut hyddyt liittyivat niin masennuksen vahenemiseen, kuin muuhun
hyvinvointiin. Terve oppiva mieli tutkimus toteutettin Suomen peruskouluissa ja siihen
osallistui noin 3500 peruskoululaista, joiden ikahaarukka oli 12-15 vuotta. Tutkimustulosten
mukaan tietoisuustaitojen harjoittamisesta oli lasten ja nuorten kannalta enemman hyotya
kuin tavallisista rentoutusharjoituksista. Tietoisuustaitoja harjoittaneiden koululaisten
psyykkinen joustavuus lisaantyi ja masennuksen ilmaantuvuus véheni. Oppilaiden
sédanndllinen tietoisuustaitojen harjoittaminen lisasi hyvinvointiny6tya. (Terve oppiva mieli
2018.) Oppilaista 80 prosenttia kertoi nukkuvansa paremmin ja keskittymiskyky ol
parantunut yhta paljon. 85 prosenttia koki parjaavansa paremmin kavereiden ja perheen
kanssa. (Repo 2017.) Tuloksissa todetaan, etta positiivisia vaikutuksia oli nahtavilla etenkin
tytoilla. Tahan yhtend syyna arveltin olevan se, ettd tytot pystyivat luontaisemmin
havaitsemaan harjoitteiden hienovaraiset psykologiset vaikutukset kuin pojat. Tuloksissa
todetaan, ettd mikali pojat tekivat harjoitteita erittain saanndllisesti, hyotyivat he niista

tyttdjen lailla. (Terve oppiva mieli 2018.)

Taru Juvakka tutki kahden henkilon tietoisuustaitojen oppimisprosessia seka
tietoisuustaidoista saatuja hyotyja tyossa jaksamiseen. Tutkimuksen mukaan osallistujat
kokivat hydtyvansa tietoisuustaitoharjoitteista. Osallistujat raportoivat jaksavansa aiempaa
paremmin tyoéhonsa liittyvid paineita, my0s suorittaminen vapaa-ajalla oli jaanyt ja
osallistujat pystyivat paremmin rentoutumaan. Tydssa tapahtuneita hankaluuksia ei koettu
endd niin henkilékohtaisesti kuin aiemmin. Tutkimustulosten mukaan tietoisuustaidot
nayttaytyivdt menetelmana, jolla voidaan tukea tydssd jaksamista. Tutkimustuloksissa
pohditaan, etta osallistujien positivinen suhtautuminen tietoisuustaitoja kohtaan sek&
ryhmétydskentelystd saatu tuki saattoivat vaikuttaa myonteisesti saatuihin tuloksiin. (Mt.
2011, 56.)

Tietoisuustaitoja on Suomessa hyodynnetty tydelaméssa, etenkin terveydenhuollossa.
Naiden vaikutuksista ei ole saatavilla muita tutkimuksia Juvakan lisdksi. Varsinais-Suomen
sairaanhoitopiirin tiedotteessa kerrotaan, etté heilla tietoisuustaitoja on kaytetty hoitotydssa
jo useamman vuoden ajan. Sairaalan tydntekijoistd 750 oli vuonna 2015 suorittanut tai

suorittamassa hoitotydn ammattilaisille tarkoitetun mindfulness-kurssin.
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Apulaisosastonhoitaja Nina Vahlman-Sarion mukaan tulokset mindfulnessin hyddyista
erilaisissa terveysongelmissa ja psykiatrisissa hairidissa ovat olleet selkeita. (Varsinais-
Suomen sairaanhoitopiirin  tiedotteet 2015.) Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin
Apulaisyliladkari, psykiatrian erikoislaakari Leend Kahari kertoo mibdfulness-kurssin
vaikuttaneen potilaiden lisaksi myos tyontekijoihin. Kaharin mukaan tietoisuustaidot ovat
parantaneet tyontekijoiden keskittymiskykya ja stressinsietokykya, ystavallisyyttd ja

avuliaisuutta seka lisdnneet sitoutumista ja positiivista tydonimua ja iloa. (Mehto 2016.)

6.2 Tunteiden havainnointi ja hyvaksyminen tietoisuustaitojen avulla

Sosiaalitydntekijat kokevat sosiaali- ja terveysalan tydoloja ja henkildstén hyvinvointia
kasittelevan tutkimuksen mukaan asiakkaiden tunteiden vastaanottamisen ja kasittelemisen
melko yleisesti rasittavaksi ja haasteelliseksi (Laine ym. 2010, 125-126). Tietoisuustaidoista
tyontekija voi saada apua tunteiden kasittelyyn. Koivisto ja Melartin pohtivat tietoisuustaitoja
ladkarin tyon kannalta ja heidan mukaansa tietoisuustaidot voivat auttaa ladkaria omien
tunteiden havainnoinnissa. Tietoisuustaidot sallivat tunteiden tuntemisen, josta on apua niin
tyontekijan itsensd kuin asiakkaankin kannalta. TAmé& antaa mahdollisuuden tunnistaa ja
hyvaksya omia tunteita ja niihin liittyvia toimintayllykkeita, ilman etta arvostelee tai luokittelee
tunteitaan hyviksi tai huonoiksi. Nain toimiessa syntyy tilaa pohtia eri reagointitapoja tai voi

tarvittaessa olla reagoimatta ollenkaan. (Mt. 2014, 483-484.)

Taru Juvakka kuvaa tata ilmiota tekemasséaan tutkimuksessa tietoisuustaitojen opetteluun
littyen Segal, Williams ja Teasdalen (2002) esittdman teorian pohjalta. Segalin, Williamsin
ja Teasdalen mukaan kehollisten tunnekokemusten perustan ymmartaminen auttaa
hahmottamaan tietoisuustaitojen merkityksen tunnetydskentelyssa. Tunnekokemukset ovat
lahtokohtaisesti kehollisia. Tunnekokemus kéynnistyy arsykkeen, kuten pelottavan asian
havaitsemisesta. Taman seurauksena tulee fysiologinen reaktio, kuten Kkiihtynyt
sydamensyke seka tunnekokemus, esimerkiksi pelko. Pelon tunnetta seuraa
kayttaytymisvaste tai toimintayllyke ja tunnekokemuksen ilmaisu jollakin tavalla, esimerkiksi
huudahtaen. Yleensa merkittavd osa kokemuksesta etenee automaattiohjauksella, ilman,
ettd tunteen muodostumista ehtii kokonaisuudessa havaitsemaan ja tunnistamaan.

Tietoisuustaitoharjoittelun tarkoituksena on, ettd tunteita ja niiden kokemista pystyttaisiin
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tarkkailemaan ohimenevand mielentoimintana. Talléin olisi mahdollisuus valita toimiiko

naiden tunnekokemusten yllykkeiden mukaisesti vai ei. (Juvakka 2011, 47.)

Omien tunteiden ja naiden yllykkeiden tunnistaminen antaa mahdollisuuden havaita
hoitosuhteessa tapahtuvaa tunteidensiirtoa eli transferenssiin ja vastatransferenssiin
kuuluvia ilmigitéa. Tietoisuustaitojen avulla ei ole tarkoitus tutkia tunteensiirron kytkoksia
menneisyyteen terapian tapaisesti, vaan havainnoida tapahtumia ja tunteita arvostelematta
niita. (Koivisto & Melartin 2014, 483-484.) Lasnaolontaito ja myo6tatuntoinen asenne voivat
taten tukea tyontekijdn ja asiakkaan valista hoitosuhdetta (Raevuori 2016, 1896).
Tietoisuustaitojen merkitys tunnekokemusten osalta tuli esiin myods Salon ja tutkijoiden
tutkimuksessa. Sen mukaan tietoisuustaidot olivat voimakkain sijaistraumatisoitumiselta
suojaava tekijd. Tama johtui tutkimuksen mukaan siitd, etta tietoisuustaitojen avulla
tyontekijalla oli parempi kyky sdadella omia tunnekokemuksiaan ja eriyttaa niité asiakkaan
tunnekokemuksista. Tatd kautta tietoisuustaitoja kayttaneet sosiaalityontekijat kykenivat

sietdmaan paremmin sosiaalitydhon liittyvad empaattista kuormitusta. (Mt. 2016, 20-24.)

6.3 Tietoisuustaidot osaksi sosiaalitydntekijoiden arkea

Mikali tietoisuustaitoja lahdettaisiin kayttamaan sosiaalitydntekijoiden tydssa jaksamista
tukevana menetelmand, vaatii se pohdintaa niiden kayttbonotosta, opettelusta ja tyohon
soveltamisesta. Taru Juvakka on tutkinut tietoisuustaitojen oppimisprosessia ja
tietoisuustaitojen vaikutusta tydssa jaksamiseen kahden henkildn oppimiskokemuksien
kautta. Tutkimuksessa selvisi, etta tietoisuustaitokurssin alussa osallistujat kokivat
tietoisuustaitoharjoitusten tekemisen suorittamisena ja mukana oli vahva paine
rentoutumisesta. Hiljalleen harjoitusten edetessa suorituspaineet vahenivat ja
tietoisuustaitoharjoitteet alkoivat sujua ilman pakkoa rentoutumisesta tai mielen
tyhjenemisesta. Taman jalkeen osallistujat saavuttivat tietoisuustaidoille tyypillisen olemisen
olotilan. Tietoisuustaitojen oppimisprosessi vastasi samanlaista psykologista prosessia,
kuin muutkin harjoiteltavat taidot. Tosin Juvakka kuvaa tietoisuustaitojen oppimisprosessin
olevan osaltaan varsin haasteellinen. Tietoisuustaitoja opetellessa joutuu oppimaan seké
uuden menetelman, ettd uudenlaisen suhtautumistavan, jossa tehdadn menetelman
harjoituksia ilman tavoitetta tai pyrkimysta. Tarkoituksena on saavuttaa niin sanottu

olemisen moodi, johon itsedén ei voi pakottaa. (Mt. 2011, 45-56.)
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Tietoisuustaitojen vieminen kiireiseen ty0elam&én voi osaltaan olla haastavaa, kuten
Shapiron tutkijoineen tekemasta tutkimuksesta kay ilmi. Shapiro tutkijoineen pyrki tuomaan
tietoisuustaitoihin pohjautuvaa stressinhallintamenetelmaa terveydenhuollon ammattilaisten
arkeen. Tutkimukseen osallistui yhteensd 38 tyontekijaa. Tietoisuustaitoihin perustuvaa
ryhmaa oli markkinoitu osallistujille menetelméné, joka auttaa lieventdmaan stressia,
tybuupumusta sekd lisdd hyvinvointia kokonaisuudessaan. Tietoisuustaitoharjoituksia
tekevdan ryhmaan osallistui 19 tyontekijaa, joista kahdeksan keskeytti tutkimukseen
osallistumisen eri syihin vedoten. Nain suuri keskeyttajien maara oli tutkijoiden mukaan
harvinaista. Osallistujat olivat raportoineet keskeyttamisen johtuneen ajanpuutteesta, ei
mielenkiinnon tai stressin vahyydesta. Tutkimuksen johtopaatoksissa pohditaan, etta
jatkossa  tutkimusta tulisi  kehittda siten, ettd I0ydettaisin @ keino  tuoda
tietoisuustaitoharjoitukset tydajan puitteissa tehtavaksi. Tama mahdollistaisi kaikkien
tyontekijoiden osallistumisen tietoisuustaitoihin perustuvaan ryhnmaan. (Mt. ym. 2005, 172)
Tama on tarkedda huomioida my6s mietittdessa tietoisuustaitojen tuomista

sosiaalitydntekijoiden kiireiseen arkeen.

Andreas Baldschun painottaa tutkimuksessaan tunteiden kanssa tyoskentelemisen
tarkeaksi osaksi tyohyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen tukemisessa. Han ehdottaa, etta
sosiaalitydntekijoiden koulutukseen liittyisi opintoja tyéhyvinvoinnista seka tunteiden kanssa
tyoskentelysta. (Mt. 2019, 73.) Terve oppiva mieli tutkimushankkeessa oppilaiden tekeméa
tietoisuustaitoharjoittelu kesti 9-viikkoa ja sen aikana harjoituksia tehtiin itsenéisesti kotona
seka koulutetun ohjaajan avulla luokkahuoneissa. Siita saadut hyddyt puhuivat vahvasti
tietoisuustaitojen puolesta. (Terve oppiva mieli 2018.) Tama herattda pohtimaan, voisiko
tietoisuustaitoihin perustuvan kurssin lisdtd osaksi sosiaalitydntekijoiden opintoja? Tama
voisi osaltaan valmistaa sosiaalityontekijoita tydelaman haasteisiin, parempaan

itsetuntemukseen seka toisi tydkaluja selvitd tydarjen paineissa.

Salon tutkijoineen (2016, 20-21) tekemd&ssa tutkimuksessa havaittiin, etta yksi
sijaistraumatisoitumisen riskitekija on sosiaalityontekijoiden riittdmattémaksi koettu
tyonohjaus. Konstikas sosiaalityd 2003  tutkimuksen mukaan noin  puolet
sosiaalityontekijoistd saa osallistua tydnohjaukseen. Kolmasosa sosiaalityontekijoista ei ole
saanut tybnohjausta, vaikka olisi kokenut sen tarpeellisena. Paaosin tyénohjauksessa

kasitelladn tydon rajaamista, tuen saamista ja jaksamisen tukemista seka stressin ja



18

tybuupumuksen ennaltaehkaisya seké asiakastyohon liittyvien pulmatilanteiden pohdintaa
ja oikeiden toimintatapojen loytamista. Sosiaalityontekijoiden tydnohjaus toteutetaan yli 70
prosenttisesti  ryhmatyénohjauksena.  (Karvinen-Niinikoski ym. 2003, 60-63.)
Tietoisuustaitoja ei voi ajatella tyonohjausta korvaavana, mutta se voisi olla lisana
puutteellisille tydonohjausresursseille. Tassa tietoisuustaitojen edullisuus olisi hyodyllista.
Tietoisuustaitojen edullisuuden vuoksi esimerkiksi Anu Raevuori (2016, 1896) on miettinyt
niiden hyédyntamista terveydenhuollossa sellaisten potilaiden kohdalla, joiden hoidossa

resurssien rajallisuus tuo erityisesti haastetta.

6.4 Tietoisuustaitoja koskevaan tutkimukseen liittyvia haasteita

Tietoisuustaitoja koskevassa tutkimuksessa on ristiriitaisuuksia. Tutkielmassani kaytetyt
tutkimukset tuovat esiin tietoisuustaidoista saatuja hyo6tyja, mutta tulosten suhteen on
osassa tutkimuksia oltu varovaisia. Lehto ja Tolmunen pohtivat tietoisuustaitoja koskevan
tutkimuksen olevan laadultaan heikkoa. Heiddn mukaansa tietoisuustaitojen vaikutuksista
tehtyja laadukkaita tutkimuksia on julkaistu verrattain vahan. Tutkimuksista saadut tulokset
ovat olleet lupaavia, mutta niiden pienen maaran vuoksi ei lopullisia johtop&aéattksia voi
tehda. Tietoisuustaitojen tutkimukseen liittyy myds monenlaisia kaytanndénongelmia,
esimerkiksi monissa tutkimuksissa verrokkiryhnmat ovat olleet passiivisia, eika heilla ole ollut
kaytdssa toista vastaavanlaista menetelmaa, johon tietoisuustaitoja voisi verrata. (Mt. 2008,
44.) Kuten tassékin tutkielmassa esitelty Shapiron tutkijoineen (2005, 169) tekema tutkimus
terveydenhuollon tydntekijoille, jossa verrokkiryhma odotti passiivisena tutkimukseen
paasya. Tallaiset tutkimukset antavat Lehdon ja Tolmusen mukaan tietoisuustaitojen
vaikuttavuudesta todellista edullisemman kuvan. He peraankuuluttavat tutkimuksia, joissa

verrokkiryhma olisi aktiivinen ja kayttaisi toista interventiomuotoa. (Mt. 2008, 44.)

Terve oppiva mieli tutkimushankkeessa oli verrokkirynmda tietoisuustaitojen rinnalla.
Verrokkiryhmé& kaytti interventiomuotona rentoutusharjoituksia, joita usein verrataan
tietoisuustaitoinin.  Tutkimuksen  mukaan  tietoisuustaitojen  vaikutukset  olivat
merkittdvampid, kuin verrokkiryhman kayttamilla rentoutusharjoituksilla saadut tulokset. (Mt.
2018.) Janssen (2018) tutkijoineen rajasi pois sellaiset tutkimukset, joissa ei ollut kaytetty
verrokkiryhmaa tietoisuustaito menetelmén rinnalla. Lehdon ja Tolmusen (2008, 44) lailla,

heidankin mukaansa téllaiset tutkimukset antoivat vaaran kuvan menetelman hyoddyista.
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Janssen tutkijoineen raportoi tietoisuustaitojen vaikuttavuuden tutkimisen olevan haastavaa
osaltaan siksi, etta tietoisuustaidot ovat suhteellisen tuore ja vahan tutkittu aihealue.
Tietoisuustaidoilla oli kaytetyn aineiston perusteella myds hyvin monenlaisia vaikutuksia, el
muuttujia, eri tutkimuksissa. Ainoastaan seitseman samaa muuttujaa esiintyi neljassa tai
useammassa tutkimuksessa. Yhdessa tutkimuksessa tietoisuustaito menetelman kaytosta
oli saatu jopa yli kaksikymmenta erilaista vaikutusta. Tama hankaloitti osaltaan tulosten
tulkitsemista. (Mt. 2018.)

Janssen tutkijoineen kehitti yhdeks&n kohdan kriteerit, joilla he maarittelivat tietoisuustaitoja
koskevien tutkimusten laadukkuutta. Laadukkaaseen tutkimukseen vaadittiin seitseméan
kriteerin toteutumista, keskinkertaiseen kuuden tai viiden ja heikkolaatuisiksi maariteltiin
tutkimukset, jotka tayttivat nelja tai alle kriteeria. Kriteerit koskivat tutkimuksiin osallistujia
niiltd osin, etta osallistujien piti olla satunnaisesti valittuja ja heilla ei saanut olla
ennakkoasenteita tai tietoja kaytettavastd menetelmasta. Osallistujat oli lisaksi pitanyt
analysoida niissa ryhmissé, joihin he olivat osallistuneet ja heitd piti olla tarpeeksi
tutkimuksen jalkeisessa seurannassa. Tutkijoita kriteerit maarittivat siten, etta tutkijoilla ei
saanut olla ennakkoasenteita tai tietoa analysoitavansa ryhman kayttamasta menetelmasta.
Heidan piti lisdksi olla tietamattomia valittujen osallistujien satunnaisjarjestyksesta seka
tuloksia arvioitaessa siitd mita menetelmaa osallistujat olivat kayttaneet. Lisaksi tutkimuksen
verrokkiryhnman piti olla sopiva kyseisen menetelméan vertailuun ja kaikki ryhmaét oli pitanyt
tarkastella samoilla keinoja kayttamalla. Tutkijoiden mukaan keratysté aineistosta kaksi
tutkimusta oli naiden kriteerien mukaan menetelmalliseltd laadultaan hyvia, 15
keskinkertaisia ja loput heikkoja. (Mt. 2018.) Tama antaa osaltaan huonoa kuvaa

tietoisuustaitoja koskevan tutkimuksen laadukkuudesta.

Anu Raevuori toteaa, etta tietoisuustaitoja harjoittavan nakékulmasta menetelmén kaytto voi
muuttaa kaiken, vaikka ulkopuolisen nédkdkulmasta mikdan ei muuttuisikaan. Raevuoren
mukaan tietoisuustaidot voivat muuttaa suhdetta asioihin, omiin kokemuksiin, ilmidihin seka
oireisiin. Tata ei voida tuoda nakyvaksi ladketieteessa, jossa psyykkisia ja fyysisia oireita
mitataan usein maaralliseen muutokseen keskittyvilla mittareilla. Maarallisilla mittareilla on
haastavaa tavoittaa laadullisia tekijoitd, kuten henkilon muuttunutta suhdetta omaan
itseenséd. (Mt. 2016, 1895.) Osassa tutkimuksista oli kaytetty maarallisia mittareita
tutkittaessa tietoisuustaitojen vaikutuksia, kuten Terve oppiva mieli hankkeessa, jossa 200

koululaista osallistui neuropsykologiin ja psyko-fysiologisiin mittauksiin. Mittauksilla pyrittiin
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kartoittamaan mahdollisia fyysisid ja hermostollisia vaikutuksia. Tutkimuksen
yhteenvedossa todetaan, ettd tietoisuustaidot osoittautuivat menetelméksi, jonka avulla
muun muassa koululaisten psyykkinen joustavuus lisdéntyi ja masennuksen ilmaantuvuus
vaheni. Tuloksissa ei erikseen mainita psyko-fysiologisilla mittauksilla saatuja tuloksia.

(Terve oppiva mieli, 2018.)

7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tutkielmani tarkoituksena oli tarkastella, miten tietoisuustaitojen avulla voisi ennaltaehkaista
sosiaalityontekijoiden tybuupumusta. Sosiaalityontekijéilla on merkittdvasti enemman
mielenterveydenhairiista johtuvia sairaspoissaoloja kuin muiden alojen tyontekijoilla (Salo
ym. 2016, 10). Sosiaalialan on kuvattu olevan jopa kriisissa lukuisten organisaatio
uudistusten, saastotoimien sekd henkildstbn uupumisen ja voimavarojen puutteen vuoksi
(Yliruka ym. 2019, 13). Tasta syysta on tarkeaa loytaa keinoja, joilla tukea
sosiaalityontekijoiden psyykkista hyvinvointia sekd tyossa jaksamista. Tietoisuustaitojen
merkitys nousi esiin Salon tutkijoineen tekeméssa tutkimuksessa, jossa niiden oli havaittu
olevan yksi tehokkaimmista sosiaalityontekijoiden psyykkista hyvinvointia suojaavista
tekijoista. Tietoisuustaitojen oli havaittu olevan voimakkain sijaistraumatisoitumiselta
suojaava tekijd, joka on sosiaalityossa yksi tyontekijdiden tyShyvinvointiin vaikuttava
riskitekija. (Mt. 2016, 23-24.)

Tutkimuskysymyksenani oli, milla tavoin tietoisuustaidot voivat ennaltaehkaista
sosiaalityontekijoiden tyduupumusta? Shapiron ja tutkijoiden (2005, 164-173) tekemassa
tutkimuksessa tietoisuustaidoista oli saatu erityisesti hyotyd stressikokemuksien
vahenemiseen seka osallistujat olivat olleet yleisesti tyytyvaisempida elamaansa
tietoisuustaitokurssin jalkeen. Janssenin ja tukijoiden (2018) tekeman selvityksen mukaan
tietoisuustaidot olivat vAhentdneet tyduupumuskokemuksia, masennusta, ahdistusta seka
stressia. Taru Juvakan (2011, 45-56) mukaan osallistujien tyossa jaksaminen oli lisdéntynyt.
Terve oppiva mieli (2018) tutkimukseen osallistuneiden lasten masennus oli vahentynyt.

Naissa tutkimuksissa oli havaittu hyotyja psyykkiseen hyvinvointiin seka tyossa jaksamiseen
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ja yleisesti tyytyvaisempaan elaméén. Tietoisuustaidot olivat vahentdneet masennus ja
ahdistus kokemuksia, jotka olivat yleisimmat sosiaalitydntekijdiden sairaspoissaoloihin
johtavat mielenterveysongelmat (Salo ym. 2016, 10). Nama hyodyt tukisivat
sosiaalityontekijdiden tyéhyvinvointia ja niiden avulla voisi ennaltaehkaista tyduupumusta.
Tosin useammissa tutkimustuloksissa pohdittiin aiheen vaativan lisatutkimuksia, jotta voisi

varmuudella sanoa tietoisuustaitojen hyodyista.

Toinen merkittavd hyoty tietoisuustaidoista sosiaalityontekijéiden tyduupumuksen
ennaltaehkaisyssa, oli niiden vaikutukset haastavien tunteiden kanssa tyoskentelyyn.
Sosiaalityontekijat kokevat asiakkaiden tunteiden vastaanottamisen ja ka&sittelemisen
tydssaan haastavana ja uuvuttavana (Laine ym. 2010, 125-126). Tietoisuustaitoihin liittyy
vahvasti uteliaisuuden ja avoimuuden asenne nykyhetke&d kohtaan, jonka avulla myos
epamiellyttavien ja tuskallisten kokemusten kohtaaminen helpottuu (Harris 2009, 8-9).
Koiviston ja Melartin (2014, 483-484) mukaan tietoisuustaidot auttavat tyontekijaa sallimaan
omat tunteensa, ilman ettd tunteita erittelee hyviksi tai huonoiksi. Sosiaalityontekijat
kohtaavat tydssaan erilaisia asiakastilanteita, jotka synnyttavat tyéntekijassd monenlaisia
tunteita. Omien tunteiden hyvaksyminen, ja niiden mieltdminen ohimeneviksi
mielentoiminnoiksi, voi helpottaa asiakastilanteista aiheutuvaa tunnekuormaa.
Asiakastilanteissa tapahtuvaa tunteiden siirtoa on myds helpompi havainnoida, kun
tyontekija on tietoinen omista tunteistaan ja naiden yllykkeista (Koivisto & Melartin 2014,
483-484).

Salon tutkijoineen tekemassa tutkimuksessa tietoisuustaidot nayttaytyivat tarkeimpana
suojaavana tekijana sijaistraumatisoitumiselta. Tama liittyi tunteiden havainnointiin, kykyyn
saadella omia tunnekokemuksiaan seké taitoon erottaa omat tunteet asiakkaan tunteista.
Taman avulla tyontekijat pystyivat paremmin sietdmaan sosiaalityéhon liittyvaa empaattista
kuormitusta. (Mt. 2016, 20-24.) Mikali sosiaalityontekijoiden tyonohjausresurssit ovat
edelleen yhta vajavaiset, kuin vuonna 2003 tehdyn tutkimuksen (Karvinen-Niinikoski ym.
2003, 60-63) mukaan, voisi tietoisuustaidot osaltaan tukea sosiaalityontekijoiden tydssa

jaksamista helpottamalla ihmissuhdetydhon liittyvien tunteiden kohtaamista ja kasittelya.

Toinen  tutkimuskysymykseni oli, miten tietoisuustaitojen kayttd mahdollistuu
sosiaalityontekijoiden arjessa? Shapiron tutkijoineen tekema tutkimus toi esiin haasteen

tietoisuustaitoihin perustuvan kurssin toteuttamisesta tyontekijoiden arjessa. Tutkimus
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toteutettiin  terveydenhuollossa ja moni tietoisuustaitokurssille osallistuneista joutui
jattdmaan sen kesken kiireisen tyon takia. (Mt. 2005, 172.) Pohdittaessa tietoisuustaitojen
kayttamista sosiaalitytntekijoiden arjessa, on tarkeda ottaa huomioon sosiaalitydntekijoiden
sen hetkinen tydtilanne ja kuormittuneisuus. Tietoisuustaitojen oppiminen ja niista
hyotyminen vaativat harjoittelua, pitkgjanteisyytta ja toistoja (Klemola 2013, 22-23). Mikali
tyonantaja haluaa tuoda tietoisuustaidot sosiaalityontekijoiden tyohyvinvointia tukevaksi
menetelmaksi, on pohdittava, miten aika riittdd kurssille osallistumiseen ja harjoitteiden

tekoon.

Tietoisuustaidot nayttaytyvat kasittelemani materiaalin perustella osaltaan elamantapana.
Jon Kabat-Zinn (2012, 198) haastaa etsiméan keinot, joilla jatkaa tietoisuustaitojen
harjoittelua osana arkea, tietoisuustaitoihin perustuneen stressinhallintakurssin (MBSR)
jalkeen. Timo Klemola (2013, 22-23) toteaa, etta tietoisuustaidot taitona katoavat, jollei niita
aktiivisesti harjoita. Nayttaisi, etta tietoisuustaidoista saatujen hyotyjen yllapitaminen vaatii
harjoitteiden tekoa koko tyduran ajan, jotta saadut vaikutukset pysyvat. Tassa valossa
tietoisuustaidot nayttaytyvat enemman tyontekijan omana voimavarana. Tybnantaja voisi
antaa alkusysayksen harjoittelulle tietoisuustaitokurssin muodossa, jonka jalkeen tyéntekija
voisi jatkaa harjoitusten tekoa itsenaisesti.

Sosiaalitydntekijoiden valmistelua tydelaméaéa ajatellen olisi hyva pohtia, voisiko
tietoisuustaitojen kayttdd opettaa sosiaalityontekijoille jo opintojen aikana. Nain olisi
mahdollista kehittda tuleville sosiaalityontekijoille tytkaluja, joilla tunnistaa paremmin omia
tunteita ja pitaa kiinni omista jaksamisen rajoista tulevaa tyduraa ajatellen. Tallin tydntekijat
osaisivat suojautua paremmin, jolloin uupumustilastot voisi saada laskuun. Tyo6arjen
keskella harjoitusten tuominen osaksi jokapaivaista elamaa voi olla haastavaa ja tuntua
yhdelta lisastressiltd jo muutenkin vaativissa tyooloissa. Andreas Baldschun (2019, 73)
ehdotti omassa tutkimuksessaan, etta sosiaalitydntekijoiden opintoihin liittyisi opintoja
tyohyvinvoinnista seké tunteiden kanssa tyoskentelysta. Tietoisuustaidot voisivat olla osa

naita opintoja.

Kolmas tutkimuskysymykseni oli mitéd haasteita tietoisuustaitoja koskevaan tutkimukseen
littyy? Yksi haaste on tietoisuustaidoista saatavien vaikutuksien toteennadyttamisen pulma,
joka nayttaytyi seka tutkielmani tutkimuksissa, etté asiantuntija teksteissa. Anu Raevuori tuo

esiin, ettd tietoisuustaitoja harjoittavan nakoékulmasta menetelman kaytté voi muuttaa



23

kaiken, mutta tamé& on haastavaa tuoda ndkyvaksi la&ketieteessd, jossa psyykkisia ja
fyysisia oireita mitataan usein maaralliseen muutokseen keskittyvilla mittareilla. Maarallisilla
mittareilla on laadullisten tekijoiden esiin tuominen pulmallista, kuten henkilén muuttunut
suhde omaan itseensa. (Mt. 2015, 1895.) Osassa tutkimuksista oli kaytetty maarallisia
mittareita tutkittaessa tietoisuustaitojen vaikutuksia, kuten Terve oppiva mieli hankkeessa,
jossa 200 koululaista osallistui neuropsykologiin ja psyko-fysiologisiin mittauksiin.
Mittauksilla pyrittiin - kartoittamaan mahdollisia fyysisia ja hermostollisia vaikutuksia.
Tutkimuksen yhteenvedossa todetaan, etta tietoisuustaidot osoittautuivat menetelmaksi,
jonka avulla muun muassa koululaisten psyykkinen joustavuus lisaantyi ja masennuksen
ilmaantuvuus vaheni. (Mt. 2018.) Jon Kabat-Zinn tuo esiin, ettd tutkittaessa meditoijia
laboratorio-olosuhteissa on havaittu, ettd meditoinnin toistuva harjoittaminen voi saada
positiivisia muutoksia aikaan aivojen eri osissa (mt. 2017, 43-44). Naista tutkimuksista voisi
olettaa, etté tietoisuustaitojen vaikutuksia olisi mahdollista tutkia myods méaéaralliseen
muutokseen keskittyvilla mittareilla.

Taru Juvakka pohti, ettd positivinen suhtautuminen tietoisuustaitoja kohtaan seka
ryhméatydskentelystd saatu tuki saattoivat vaikuttaa myonteisesti hénen tekemansa
tutkimuksen  tuloksiin.  Juvakka  tutki  kahden  henkilon  oppimisprosessia
tietoisuustaitokurssilla. (Mt. 2011, 56.) Taméa antaa kasityksen, etta tietoisuustaidoista
saatuihin hyotyihin liittyy henkilon oma kokemus tietoisuustaidoista. Peruskouluissa tehty
tutkimus oli toteutettu aina koko luokalle ja sen otanta oli laaja, 3500 oppilasta. Sen
tutkimustuloksissa erikseen mainittiin, etta eniten tietoisuustaidoista hyotyivat tytot. Tahéan
yhtend syyna arveltin olevan se, etta tytdt pystyivat luontaisemmin havaitsemaan
harjoitteiden hienovaraiset psykologiset vaikutukset kuin pojat. Tuloksissa todetaan, etta
mikali pojat tekivat harjoitteita erittain sddnndollisesti, hyotyivéat he niista tyttdjen lailla. (Terve
Oppiva Mieli 2018.) Tama haastaa miettimaan, onko tietoisuustaidot menetelma, jota voi
soveltaa kaikille sosiaalitydntekijoille tydssa jaksamisen tueksi, vai vaan niille, jotka ovat siita
kiinnostuneita, ja suhtautuvat siihen positiivisesti seka pystyvéat havaitsemaan harjoitteiden

hienovaraiset psykologiset vaikutukset?

Tybsséni olleen materiaalin perusteella tietoisuustaitojen tutkimukseen liittyy joitakin
haasteita, mutta toisaalta niihin haasteisin on mydhemmissa tutkimuksissa saatu
uudenlaista nayttdd. Kuten Lehdon ja Tolmusen (2008, 44) esiintuomat toiveet

verrokkiryhmista, on niitd ollut seka Janssenin tutkijoineen (2018) kayttamassa aineistossa
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sekd Terve oppiva mieli tutkimuksessa (2018). Myds Anu Raevuoren (2016, 1895)
peraankuuluttamia psykofyysisia mittauksia on tehty osassa tutkimuksia. Tosin erikseen
naita mittaustuloksia ei ollut nahtavilla esimerkiksi Terve oppiva mieli tutkimuksen (2018)
tuloksissa. Tasta syysta ei ole tietoa onko saadut tulokset perustuneet henkildiden

kokemuksiin vai todellisiin fysiologisiin muutoksiin.

Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri on ottanut tietoisuustaidot mittavasti kayttoéonsa ja niista
on saatu hyétya niin tyontekijdille kuin potilaille (Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin
tiedotteet 2015). Terveydenhuollossa tietoisuustaitojen hyotyjda on myds pohdittu niin
la&karin kuin potilaankin kannalta asiantuntija artikkeleissa. (Raevuori 2016; Lehto &
Tolmunen 2008; Koivisto & Melartin 2014) Koulumaailmassa Terve oppiva mieli-
tutkimushanke (2018) on vienyt tietoisuustaitoja koululaisten hyvinvoinnin tueksi.
Sosiaalialalla tietoisuustaitoja kohtaan on osoitettu kiinnostusta Salon tutkijoineen (2016)
tekemassa tutkimuksessa. Tietoisuustaitoja vaikuttavuutta ei ole kuitenkaan erillisena
tutkimuksena kokeiltu ja tutkittu sosiaalityontekijoilla. Jatkotutkimusaiheena olisi erittain
mielenkiintoista kokeilla kurssimuotoista tietoisuustaito menetelmaa, kuten Jon Kabat-
Zinnin (2012) kehittamaa Mindfulness Based Stress Reductionia (MBSR), tietylle joukolle
sosiaalityontekijoitd ja tutkia sen vaikuttavuutta tydssd jaksamiseen ja muuhunkin
hyvinvointiin. Mielenkiintoista olisi saada kokemuksia myds siitd, miten kurssi kaytanndssa
toimisi sosiaalityontekijoiden arjessa, seka siitd toimiiko sama menetelma kaikilla

sosiaalityontekijoill&.

Mikali tietoisuustaito menetelméat otettaisiin kayttdon sosiaalitydntekijoiden psyykkisten
voimavarojen lisadmiseksi, olisi tdrkeda mieltdd ne tyon tukena, ei ainoana tybuupumusta
ennaltaehkéaisevana metodina. Sosiaali- ja terveysalalla on jo pidemman aikaa ollut monta
tyduupumusriskid nostavaa ongelmaa, eika tietoisuustaidot yksin riitd niitd ratkaisemaan.
Olisi kuitenkin hyva lisata keinoja, joilla tydntekija itse voisi vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa
seka ylipaansa pohtia laajasti erilaisia keinoja, joilla tukea tyéhyvinvointia. Salon tutkijoineen
(2016, 3) tekemasta tutkimuksesta saadut tulokset tuovat selke&sti esiin tietoisuustaitojen
hyddyn sosiaalityontekijoiden tydssa. Tutkielmani perusteella tietoisuustaidot hyodyttavat
etenkin sellaisia sosiaalityontekij6itd, jotka ovat niista kiinnostuneita ja motivoituneita
harjoittelemaan tietoisuustaitojen kayton osaksi arkea. Ne ovat edullinen ja helposti
toteutettavissa oleva menetelmd. Tietoisuustaidoista saadut hyodyt ovat suoraan

verrannollisia sosiaalitytntekijoiden tyon kipupisteisiin nahden. Niiden kaytésta on saatu
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apua niin psyykkiseen pahoinvointiin, tunteiden kanssa tyoskentelyyn kuin elaménlaatuun
yleisesti. Td&mé& puhuu vahvasti tietoisuustaitojen puolesta ja rohkaisee kokeilemaan niiden

kayttéa sosiaalityontekijoiden tybuupumuksen ennaltaehkaisyssa.
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LITTEET

LIITE 1 Tutkimustaulukko
Tutkimuksen tekija/t, | Tutkimuksen Aineisto, aineiston keruu, | Keskeiset tulokset
vuosi ja nimi tarkoitus analysointi
Shapiro, S & Astin, J Selvittda miten n= 38 henkild6a Tuloksien perusteella

& Bishop, S &
Cordova, M
2005

Mindfulness-Based
Stress Reduction for
Health Care
Professionals: Results
From Randomized
Trial.

Mindfulness Based
Stress Reduction
(MBSR)
menetelman avulla
voisi vahentaa
terveydenhoitoalan
sairaanhoidollista
tyota tekevien
stressia,
tybuupumusta ja
psyykkista

pahoinvointia.

Osallistujat valittiin vapaaehtoisista.
Osallistujat jaettiin kahteen ryhmaan.
Toinen ryhma suoritti MBSR-
menetelman toisen odottaessa sille

paasya.

MBSR-menetelmaan osallistuvista
kahdeksan keskeytti tutkimukseen
osallistumisen eri syihin vedoten.
Tutkimuksessa mitattiin menetelman
vaikuttavuutta eri kyselyilla
ahdistukseen, tyduupumukseen ja
stressiin liittyen.

menetelma auttoi muun
muassa vahentdmaan
stressia, lisdamaan
itsemyotatuntoa ja
tyytyvaisyytté elamaan. Erot
verrokkiryhméaén olivat
kuitenkin véahaisia. Tahan
epdiltiin vaikuttavan pieni
osallistuja maara. Nain suuri
keskeyttdja maara oli
tutkijoiden mukaan

harvinaista.

Janssen, M &
Heerkens, Y & Kuijer,
W & Engels, J.

2018

Effects of
mindfulness-based
stress reduction on
employees’ mental
health: A systematic

review

Saada enemmaén
tietoa mindfulness-
menetelmiin
pohjautuvien
Mindfulness Based
Stress Reduction
(MBSR)
stressinhallinta-
menetelman ja
Mindfulness Based
Cognitive Therapy
(MBCT)
kognitiivisen
terapian
vaikutuksista
tyontekijoiden

mielenterveyteen.

n=24 tutkimusta

Aineiston tutkimukset valittiin
America psychological Association,
(PsycINFO), National Library of
Medicine (PubMed), ja Cumulative
Index to Nursing and Allied Health
(CINAHL) tietokannoista. Valituissa
tutkimuksissa oli tutkittu MBSR ja
MBCT menetelmien vaikutuksia
tyontekijdiden mielenterveyteen.
Aineistosta yksi tutkimus koski
MBCT-menetelmaa yhdessé MBSR-
menetelman kanssa, muut
pelkastdan MBSR-menetelmaa.
Tutkimuksesta rajattiin pois aineisto,
jossa ei ollut kaytetty
kontrolliryhm&&. Tutkimuksia

analysoitiin 9 eri kriteerin avulla.

Tutkimuksen perusteella
mindfulness menetelmien
kayton vaikuttavuus nékyi
stressin, uupumisen,
masennuksen, ahdistuksen ja
tyostressin vahentymisena.
Menetelma lissi my6tatuntoa,
unen laatua ja rentoutumista.
Tutkimustulokset viittaavat
siihen, ettda MBSR-menetelma
Voi auttaa parantamaan
tydntekijoiden psyykkista
hyvinvointia. Tutkimusten
heikon metodologisen laadun,
tutkimusten
monimuotoisuuden ja
tutkimusaiheen haastavan
luonteen vuoksi ei aineistosta

voitu tehda meta-analyysia.




Helsingin yliopisto
yhdessa Folkhélsanin
tutkimuskeskuksen
kanssa

2014-2016

Tutkimushanke Terve
Oppiva Mieli (TOM)

Selvittda
tietoisuustaitojen
vaikutuksia
koululaisten
tarkkaavaisuuteen,
stressinhallintaa,
mielenterveyteen,
onnellisuuteen ja

myo6téatuntoon

n=3500 12-13 vuotiasta oppilasta

Satunnaisesti kontrolloitu
interventiotutkimus, jossa oppilaat
jaettiin kolmeen ryhmaan: koeryhma
oppi tietoisuustaitoja, kontrolliryhmé
osallistui rentoutumisharjoituksiin ja
0-ryhma taytti ainoastaan
kyselylomakkeet. Tutkimukseen
osallistuvat tayttivat kyselylomakkeet
ennen tutkimusta, sen keskivaiheilla
ja loputtua. Seurantamittaukset olivat
puolen vuoden ja vuoden paasta
tutkimuksen péatyttya. Lisaksi osalle
tehtiin neuropsykologiset ja psyko-
fysiologiset mittaukset, joilla
kartoitettiin mahdollisia fyysisia ja
hermostollisia vaikutuksia.

Tutkimustulosten mukaan
tietoisuustaitojen
harjoittamisesta oli lasten ja
nuorten kannalta enemman
hy6tya kuin tavallisista
rentoutusharjoituksista.
Tulosten mukaan
tietoisuustaitoja
harjoittaneiden koululaisten
psyykkinen joustavuus
lisdantyi ja masennuksen
ilmaantuvuus vaheni.
Oppilaiden saanndllinen
tietoisuustaitojen
harjoittaminen lisasi
hyvinvointihyétya. 80
prosenttia kertoi nukkuvansa
paremmin, keskittymiskyky oli
parantunut yhta paljon. 85
prosenttia koki parjaadvansa
paremmin kavereiden ja

perheen kanssa.

Taru Juvakka

2011

Tietoisuustaitojen

oppiminen

tydhyvinvoinnin tueksi

Saada tietoa, jonka
avulla voidaan
jatkossa kehittaa
tietoisuustaitojen
oppimista ja
opettamista
sosiaali- ja
terveysalan
ammattilaisille seka
ennen muuta

psykoterapeuteille.

n=2 henkil6a

Aineisto valittiin harkinnanvaraisella
otannalla. Aineisto keréattiin kahdelta
tietoisuustaitokurssille osallistuneelta
terveydenhuollon ammattilaiselta
ryhmé&haastatteluilla ja
oppimispaivéakirjoilla. Haastattelut
keréttiin tietoisuustaitokurssin

l&hijakson jalkeen seké& koulutuksen

paatyttya.

Tutkimuksen mukaan
tietoisuustaidot nayttaytyivat
menetelmana, joilla tukea
tydssa jaksamista. Niiden
oppimista leimaa alussa
pyrkimys tekemiseen, josta
vahitellen siirrytaén
tietoisuustaitojen luonteelle
ominaiseen ns. olemisen
moodiin. Pieni aineisto ei anna
mahdollisuutta laajojen
johtopaatdsten tekemiselle.
Alustavasti voidaan kuitenkin
ehdottaa, etta
tietoisuustaitojen oppimista
olisi hyva lahestya eri tavalla
kuin ns. tietopuolista

oppimista.




