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Salla-Maarit Volanen tyoskentelee tutkijana Folkhalsanin tutkimuskeskuksessa ja Helsingin
yliopistolla. Han johtaa tutkimus- ja kehittamishanketta nimelta Terve Oppiva Mieli (TOM),
jossa kartoitetaan tietoisuustaitojen vaikuttavuutta mm. lasten ja nuorten hyvinvointiin,
myotatuntoon, onnellisuuteen ja oppimiseen kouluymparistossa. TOM-hankkeen toisena
tarkeana paamaarana tutkimuksen ohella on tietoisuustaitojen jalkauttaminen ja levittami-
nen suomalaisiin kouluihin. TOM-hanke on Suomen ensimmainen tietoisuustaitojen vaikut-

tavuutta ja jalkauttamista koulumaailmassa kartoittava hanke.
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Yhteiskunnalliset muutokset, teknologian nopea kehittyminen ja elaman kiihtyva tahti hei-
jastuvat myos koulujen arkeen. Nopeatempoinen, runsasvirikkeinen ja koukuttava elinympa-
risto haastaa tarkkaavaisuuttamme. Talla on seurauksia seka oppimiselle etta hyvinvoinnille.
Samaan aikaan tulevaisuus voi olla iso kysymysmerkki: naihin paiviin asti on ollut jokseen-
kin tiedossa se, millaisia ovat tulevaisuudessa tarjolla olevat ammatit ja tyotehtavat ja niissa
vaadittu osaaminen, mutta nyt tilanne on muuttumassa. Vaitetaankin, ettd tulevaisuudessa ei
niinkaan kaivata tyonhakijoita vaan yha useammin oman tyonsa luojia ja tuottajia.
Syksylla 2016 voimaan tulleissa uusissa opetussuunnitelman perusteissa mainitut tunne- ja
vuorovaikutustaidot, ihmisena ja kansalaisena kasvaminen, itsesta huolehtiminen ja arjen
taidot, laaja-alainen osaaminen seka intuitiivinen ajattelu — muutamia luetellakseni — ovat-
kin ehka ajankohtaisempia kuin koskaan. Viisaassa koulussa panostetaan jatkossa entista
lauttaa mielen tasapainotila), stressinhallinnan ja itsetuntemuksen kehittamisessi. Ne luovat
pohjaa esimerkiksi tunne- ja vuorovaikutustaidoille, luovuudelle, rohkeudelle kokeilla ja epa-
onnistua ja oman polun loytamiselle. Nama kyvyt tukevat samalla parhaiten kouluissa nykyi-
sin opetettavien tieto- ja taitoaineiden omaksumista. Oppilaan, joka tuntee itsensa ja omat
vahvuutensa ja jolla on selkea arvomaailma seka kasitys itselle merkityksellisista asioista, on
helpompi motivoitua ja hyodyntaa koulussa oppimaansa ilman etta se jaa itsesta erilliseksi ja
ulkoa opituksi. Ulkoa oppiminen ei valttamatta ole omiaan edistamaan kaikkien oppilaiden
oppimismotivaatiota ja -intoa. Lisaksi koulujen tulisi parhaansa mukaan pyrkia herattamaan
oppilaissa kiinnostusta ja innostusta uusia, entuudestaan heille tuntemattomia asioita koh-
taan. Samaten nykypaivan maailmassa mm. nakokulmanottokyky, kyky asioiden ja myos
omien mielipiteiden kriittiseen tarkasteluun, myonteiset tunteet seka myotatuntotaidot ovat
yha oleellisempi osa kestavaa ihmisyytta ja vastuullista paatoksentekoa. Tietoisuustaitojen
tuominen luokkaan seka opettajan etta oppilaiden saataville mahdollistaa tassa mainittujen

tarkeiden kykyjen kehittamista oppilaissa ilman etta opettajat kuormittuvat entuudestaan.
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TIETOISUUSTAITOJEN MAARITELMA JA
YHTEYS HYVINVOINTIIN

Tietoisuustaidot, tietoinen lasnaolo, hyvaksyva tietoinen lasnaolo (englanniksi mindfulness)
on keskittymista, havainnointia ja lasna olemista nykyhetkessa tietoisena siita, mita juuri
nyt on ja tapahtuu itsessa tai ymparilla. Harjoituksen aikana huomio suunnataan tietoisesti
valittuun kohteeseen, esimerkiksi omaan hengitykseen, kehotuntemuksiin, tunteisiin, aja-
tuksiin, ymparoiviin aaniin. Esiin tuleviin asioihin suhtaudutaan uteliaalla ja hyvaksyvalla
asenteella, vailla arvottamista tai pyrkimysta muuttaa mitaan tilanteessa olevaa.

Tietoisuustaitojen harjoittaminen on olemista sen kanssa, mita juuri nyt on. Saannollisen
harjoittamisen avulla voi oppia pikkuhiljaa suhtautumaan arjessa tapahtuviin tilanteisiin sa-
malla tavalla: tietoisesti, rauhallisesti ja vailla arvottamista. Hyvaksyva asenne omia toiminta-
ja ajattelumalleja kohtaan on todella tarkea elementti harjoittamisessa: asenteen avulla voimme
pikkuhiljaa muuttaa kayttaytymistamme tavalla, joka edistaa hyvinvointiamme. Kriittinen ja
ankara suhtautuminen itseen taas estaa nakemasta vaihtoehtoja ja mahdollisuuden muutok-
seen. Hyvaksyva ja arvostelematon asennoituminen elamaan laskee stressitasoa, kasvattaa va-
pausasteita ja lisaa onnellisuutta. Taman ansiosta on aiempaa helpompaa nahda vaihtoehtoisia
ja toimivampia toimintatapoja elaman eri tilanteissa, esimerkiksi opetustilanteessa.

Tietoisen lasnaolon merkitys hyvinvoinnille aukeaa ehka parhaiten kuvaamalla lasna-
olon vastakohtaa eli toimimista automaation varassa, autopilotilla. Mielenliikkeet ja useat
jokapaivaiset rutiinit ovat suurelta osin automaattisia ja tietoisen mielen ulottumattomissa.
Monet naista automaattisista toiminnoista ovat omiaan aiheuttamaan stressia ja heikenta-
maan hyvinvointia seka kognitiivisia kykyja. Tallaisessa tilassa mieli joko ajautuu helposti
menneisyyteen murehtimaan jo tapahtuneita, marehtii oman minan ymparilla tai siirtyy tule-
vaisuuteen stressaamaan asioita ennakolta. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd murehtiminen
ja marehtiminen ovat yhteydessa masennukseen ja stressaaminen ahdistukseen.

Tietoisuustaitojen harjoittamisen hyodyt perustuvat parantuneeseen tunteiden proses-
sointikykyyn ja sita myota kehittyneeseen stressinhallintakykyyn. Tarkkaavaisuuden ja las-
naolon lisaantyessa ja automaation vahentyessa saamme yhteyden siihen, mita meissa ja
mielessamme tapahtuu. Taman tunnistamisen avulla stressivasteessa tapahtuu hyvinvointia
edistava muutos: reaktio akuuttiin stressiin vaimenee samalla kun stressista palautuminen
nopeutuu. Lisaksi lasnaolo rauhoittaa aivojen vanhimpia alueita, joilla tunnekeskus sijaitsee.
Tunnekeskuksen rauhoittuessa etuotsalohkoissa sijaitseva tarkkaavaisuus ja toiminnanoh-

jaus saavat tyorauhan, jolloin oppiminen ja uuden omaksuminen ja muistaminen helpottuu.
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MITA TIETOISUUSTAITOJEN HARJOITTAMISEN AIKANA TAPAHTUU?

Amerikkalainen Massachusettsin yliopiston ladketieteen emeritusprofessori Jon Kabat-Zinn
kuvaa tietoisuuden olevan alykkyytemme lisaulottuvuus, laajennettu kykymme, jota voimme
harjoittamisen avulla kehittaa. Tietoisen lasnaolon harjoitteet harjoittavat metatietoisuutta
eli kykya tiedostaa kullakin hetkella ilmaantuvia ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia. Hyvak-
syva tietoinen lasnaolo mahdollistaa ajatusten ja tuntemusten tarkkailun ilman tuomitse-
mista, analysointia tai selittamista. Tietoisuustaitojen harjoittaminen on siis kehon ja mielen
liikkkeiden, aistimusten, ajatusten ja mielleyhtymien tarkkailua seka niiden ilmaantumisen ja
haviamisen tiedostamista. Harjoitusten yksinkertaisena tarkoituksena on tarkkailla mielen-
liikkkeita ja sitten paastaa irti ajatuksesta ja palata alkuperaiseen huomion kohteeseen, kerta
kerran jalkeen, lempeasti ja ystavallisesti.

Harjoittaminen auttaa huomaamaan, miten helposti mielemme takertuu ajatusten virtaan
ja katoamme ajatustemme syovereihin. Taman vuoksi tietoisen lasnaolon harjoituksessa huo-
mio ankkuroidaan johonkin ennalta valittuun kohteeseen, kuten hengitykseen tai kehollisiin
tuntemuksiin. Samalla kun tarkkaavaisuuden harjoittaminen ja omien mielenliikkeiden tie-
dostaminen auttaa syventamaan ymmarrysta mielen luonteesta ja omista toimintatavoista,
itsesaately ja itsetuntemus kehittyy. On mahdollista alkaa pikkuhiljaa nahda vaihtoehtoisia
tapoja suhtautua itseen ja elamaan. Suhde omaan itseen, toisiin ja elamaan muuttuu aiempaa
aidommaksi, moniulotteisemmaksi ja onnellisemmaksi. Kabat-Zinnin mukaan tietoisuustai-

tojen harjoittaminen on rakkaussuhde elamaan.

TIETOISUUSTAITOHIN LITETYT YLEISET VAARINKASITYKSET

Tietoisuustaitoihin liittyy myos vaarinkasityksia. Usein kuulee vaitettavan, etta tietoisuustai-
tojen harjoittaminen on mielen tyhjentamista tai rentoutumista. Kyse ei ole kummastakaan.
Harjoittamisen aikana tai sivutuotteena saattaa tulla kokemus siita, etta mieli tyhjenee tai olo
ja mieli rentoutuvat, mutta naihin ei pyrita. Koko harjoittamisen idea on se, etta ei takerruta
minkaanlaisen lopputuloksen saavuttamiseen vaan harjoitus tehdaan harjoituksen itsensa ta-
kia: halusta ja uteliaisuudesta olla tietoisesti kosketuksissa ymparilla hetki hetkelta avautuvaan
elamaan juuri sellaisena kuin se kunakin hetkena on. Juuri tama pyrkimattomyys ennalta
maariteltyyn lopputulokseen seka tuomitsematon oleminen sen kanssa, mita ilmenee, on hy-
vinvointiamme lisaava elementti. Tama saattaa kuulostaa rationaaliselle mielelle akkiseltaan
ristiriitaiselta, mutta harjoittamisen tuoma kokemuksellinen ymmarrys tuo sithen selkeyden.
Tietoisuustaitojen harjoittamista on joskus myos syytetty siita, etta siitakin on tullut ny-
kyajan tehokkuuteen pyrkivalle ihmiselle uusi suorite, joka lisaa stressia entisestaan, vaikka
ajatuksena on stressin helpottaminen. Harjoitusta, jossa lahtokohtaisesti ei pyrita mihinkaan
muuhun kuin olemaan sen kanssa, mita juuri nyt on, ei oikeastaan voi suorittaa. Toki on
mahdollista, etta ihminen saattaa kokea syyllisyytta siita, ettei tee muodollisia harjoitteita
saannollisemmin. Tama on kuitenkin loistava tilanne alkaa tutkia omaa mielta ja sen suo-
rittamiseen ja syyllistamiseen pyrkivaa luonnetta. Tutkimisella voi olla hyvin vapauttava ja

silmia avaava vaikutus. Kun syyllisyydentunteita ja tarvetta suorittaa alkaa tietoisesti tutkia,
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oppil huomaamaan niiden taustalla olevia tekijoita ja motiiveja. Talloin voi alkaa muuttaa
elamiinsa suuntaan, joka edistaa omaa hyvinvointia.

Yksi suurimmista tietoisuustaitojen harjoittamiseen liittyvista vaarinkasityksista liittyy
vaittamaan siita, etta harjoittaminen tekisi ihmisen passiiviseksi, epakohdat hiljaisuudes-
sa hyvaksyvaksi heittopussiksi. Harjoittamisen avulla oppii painvastoin nakemaan tilanteet
alempaa selkeimmin ja saa viisautta, rohkeutta ja ymmarrysta toimia tilanteessa oikein ja

oikeudenmukaisesti. Tata nykymaailmassa tarvitaan.

JUURET LAAKETIETEELLISESSA TUTKIMUKSESSA

Tietoisuustaitojen hyvinvointitutkimus alkoi 1970-luvun lopulla Yhdysvalloissa Massachu-
settsin yliopistossa Jon Kabat-Zinnin toimesta. Tuolloin Kabat-Zinn loi kahdeksanviik-
koisen hyvaksyvaan tietoiseen lasnaoloon perustuvan stressinhallintaohjelman nimelta
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) alun perin pitkakestoisista sairauksista ja nii-
den liitannaisongelmista, kuten kroonisesta kivusta, karsiville potilaille, joita ei laaketietees-
sa tuolloin tunnettujen menetelmien avulla pystytty auttamaan. MBSR-ohjelma pohjautuu
alun perin itamaisiin vuosituhantisiin mietiskelyperinteisiin. Kabat-Zinn hyodynsi perin-
teissa olevaa inhimillista viisautta mutta muokkasi ohjelmansa lansimaiseen kulttuuriin ja
kaikille vakaumuksesta tai uskonnollisesta katsomuksesta riippumatta soveltuvaksi.
Hieman mychemmin MBSR-ohjelmasta johdettiin tietoisuustaitoihin pohjautuva kogni-
tiivinen terapia (MBCT) uusiutuvasta masennuksesta karsiville. Mys tista ohjelmasta on
vaikuttavaa tutkimusnaytt6a useiden vuosikymmenten ajalta, ja MBCT on osoittautunut va-
hintaan laakkeiden veroiseksi tavaksi estaa masennuksen uusiutuminen. Lisaksi kolman-
nen aallon kognitiiviset terapiat, kuten dialektiivinen kayttaytymisterapia ja hyvaksymis- ja
omistautumisterapia eli HOT, pohjautuvat osittain MBSR-ohjelmaan. Nykyaan erilaisia so-
velluksia Kabat-Zinnin MBSR-ohjelmasta on maailmalla satoja. Sovellusten vaikuttavuutta
tutkitaan kaikissa maailman huippuyliopistoissa, ja niita kaytetaan tyokaluina yliopistollisis-
sa sairaaloissa, terveyskeskuksissa ja erilaisissa terveytta edistavissa organisaatioissa ympari

maailman.

NYKYINEN TIETEELLINEN NAYTTO

Vaikka tutkimustietoa tietoisuustaitojen saannollisen harjoittamisen positiivisista vaikutuk-
sista on kertynyt pian neljan vuosikymmenen ajalta, harjoittamisen suosio on pyyhkaissyt yli
koko lansimaisen maailman vasta viime vuosina. Nykyisin tieteellinen naytto tietoisuustai-
topohjaisten ohjelmien monipuolisista hyvinvointihyodyista aikuisten parissa on kiistaton-
ta niin ei-kliinisessa populaatiossa eli terveitten tutkittavien parissa kuin kliinisessa popu-
laatiossa eli erilaisista mielenterveydellisista tai somaattisista ongelmista karsivien parissa.
Terveitten tutkittavien parissa harjoitteiden on osoitettu parantavan mm. itsesaatelya, itse-
tuntemusta, itseluottamusta, stressinhallintaa, kiitollisuutta, elamanlaatua, my6tatuntoa, on-
nellisuutta, emotionaalista tasapainoa, sosiaalisia suhteita, unen laatua ja immuniteettia seka

vahentavan ahdistusoireita, negatiivisia tunnetiloja ja negatiivisten ajatusten marehtimista.
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Lisaksi alustavaa nayttoa on myos tupakoinnin, ylensyonnin ja alkoholinkayton lopettamisen
suhteen. Kliinisessa potilasaineistossa taas on osoitettu mm., etta harjoittaminen vahentaa
ahdistus- ja masennusoireita, psykosomaattisia oireita, stressia, ADHD-oireita ja kroonista
kipua seka laskee verenpainetta. Lisaksi on raportoitu, etta vaikeasta psoriasiksesta karsivat
potilaat voivat hyotya harjoittamisesta.

Alalla tehdyt aivotutkimukset ovat myos osoittaneet, ettd tietoisuustaitojen harjoittami-
nen saa aikaan aivojen rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia alueilla, joilla sijaitsee
muisti, tarkkaavaisuus, tunnesaitely, empatia, stressi seka interoseptio eli kehoaisti. Viimek-
si mainittu on kiinnostava tekija. Nykyaan ymmarretaan aina vain paremmin, etta kehon
fysiologinen tila vaikuttaa merkittavasti ihmisen kognitiiviseen ja emotionaaliseen tilaan.
Kehotietoisuudella, jolla kasitetaan kehoaistin lisaksi myos kehotuntemus, tiedetaan olevan
merkitysta esimerkiksi stressinhallinnassa ja yleisesti ihmisen hyvinvoinnin kannalta. Tie-
toisuustaitojen harjoittamisen keskiossa on oman kehotuntemuksen ja -tietoisuuden lisaami-
nen. Tama on yksi keskeisimmista paamekanismeista, joilla tietoisuustaitojen harjoittaminen

lisaa hyvinvointiamme.

MITA HYOTYA TIETOISUUSTAITOJEN HARJOITTAMISESTA ON OPPILAILLE?

Lasten ja nuorten parissa toteutetut kansainvaliset tutkimukset ovat osoittaneet tietoisuus-
taitojen harjoittamisen kehittavan lasten ja nuorten tarkkaavaisuutta, itsesaatelya, itsetun-
toa, emotionaalista tasapainoa, kayttaytymisen hallintaa, onnellisuutta, sosiaalisia taitoja ja
toiminnanohjausta. Lisaksi tietoisuustaitojen on osoitettu vahentavin mm. ADHD-oireita,
ahdistusta, masennusta, aggressiivista ja impulsiivista kayttaytymista, koettua stressia ja lu-
kuisia psykopatologisia oireita.

Lasten ja nuorten parissa tehtyjen systemaattisten katsausten mukaan tietoisuustai-
to-opetus kouluissa vaikuttaa positiivisesti erityisesti oppilaiden kognitiivisiin mutta myos
psykologisiin taitoihin, kuten stressinsietokykyyn ja resilienssiin eli psykologiseen selviy-
tymiskykyyn. On my6s huomattu, etta lapset ja nuoret tekeviat mielelldan harjoituksia, eli
ne ovat toteutettavissa olevia eivatka hankalia tai ylivoimaisia. Samaten on osoitettu, etta
tietoisuustaitointerventioiden tuominen kouluihin on erittdin lupaava tapa kehittaa ja lisata
nykyajan lasten ja nuorten koulutuksellisia ja psykososiaalisia eli psyykkiseen hyvinvointiin
ja sosiaalisiin kykyihin liittyvia tekijoita.

Tietoisuustaitojen opettaminen on alun perin tullut koulumaailmaan osana tunne- ja vuo-
rovaikutustaito-ohjelmia. Nykyadn tietoisuustaitoja opetetaan ympari maailman yha joko
ohjelmien osana tai sitten itsenaisina tietoisuustaito-ohjelmina. Tietoisuustaitojen vahvaan
nousuun koulumaailmassa on useita syita. Yksi tarkeimmista lienee se, etta tutkimukset ovat
osoittaneet tietoisuustaitojen vaikuttavan positiivisesti kaikkiin amerikkalaisen CASELin
(The Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning) maarittelemiin viiteen
tunne- ja vuorovaikutustaitojen osa-alueeseen. Ne ovat 1) itsetietoisuus (kyky arvioida omia
tunteita tarkkaan), 2) itsehallinta (kyky saadella stressia ja kontrolloida impulsseja), 3) so-
siaalinen tietoisuus (kyky asettua toisen asemaan ja tuntea empatiaa), 4) ihmissuhdetaidot
(kyky luoda ja yllapitaa terveita ihmissuhteita monenlaisten ihmisten ja ryhmien kanssa)

ja 5) vastuullinen paitoksenteko (kyky tehda rakentavia paatoksia oman kayttaytymisen ja
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sosiaalisen vuorovaikutuksen suhteen). Lisdarvo, jonka tietoisuustaidot erilaisiin tunne- ja
vuorovaikutustaito-ohjelmiin tuovat, liittyy mm. siihen, etta ajatusten ja emootioiden tiedos-
tamisen, tunnistamisen ja hallinnan kannalta on hyodyllista havainnoida niita silloin kun ne
ilmenevat itsessa, kokemuksellisesti.

Yhdysvalloissa tunne- ja vuorovaikutustaitojen opettaminen peruskouluissa on ollut usei-
den vuosien ajan pakollista lukuisissa osavaltioissa. Tama ei liene ihme, kun huomioidaan
sikalaisen koululaitoksen haasteet. Yhdysvallat on Suomeen verrattuna hyvin erilainen paik-
ka kayda koulua ja opettaa. Stressi ja haasteet ovat kuitenkin universaali ilmio. Erilaiset
mielenterveysongelmat, kuten ahdistus ja masennus, vaivaavat myos suomalaisia lapsia ja
nuoria, joista noin viidennes karsii jonkinasteisista mielenterveyden ongelmista. Maailman
terveysjarjesto WHO ennustaa stressin eli psyykkisen kuormittuneisuuden ja mielenterveys-
ongelmien olevan suurimmat terveysuhat 2030-lukuun mennessa. Lisaksi WHO painottaa,
etta nuoruusika tulisi ottaa terveyden edistamisen keskioon, koska nuoruudessa omaksutut
elintavat ja sen aikainen mielenterveys maarittavat ihmisen elintapoja seka henkista ja fyysis-
ta terveytta lapi aikuisuuden. Nuoruusaikaan ei siis ole jarkevaa suhtautua "hulluna” ohime-
nevana elamanvaiheena. Sen sijaan nuoriin tulisi panostaa nykyista enemman. Suomalainen
koulusysteemi tavoittaa lahes 100 prosenttia maan lapsista ja nuorista, mika tekee koulusta
ihanteellisen ympariston toteuttaa tita WHO:n peraankuuluttamaa terveyden edistamista.

On tarkeaa tarjota lapsille ja nuorille tyokaluja stressin saatelyyn, silla kyky saadella
stressia on tarkea tekija seka laaja-alaisen hyvinvoinnin etta oppimisvalmiuksien kannalta.
Samaten on tarkeaa tukea lapsia ja nuoria itsetuntemuksen ja itseluottamuksen kehittami-
sessa. Myos positiiviset onnistumiskokemukset ovat tarkeita ja niiden tiedetaan lisadvan op-
pimismotivaatiota. Kun oppilas huomaa pystyvansa rauhoittamaan mielensa edes hetkeksi,
se saattaa antaa hanelle itsevarmuutta ja lisata luottamusta tulevaisuuteen. Tama taas voi
rohkaista oppilasta pyrkimaan kohti unelmiaan. Toisaalta omien rajojen ja kykyjen realis-
tinen tiedostaminen ja hyvaksyminen kehittyy: "Olen ok sellaisena kuin olen.” Positiivisilla
kouluaikaisilla onnistumiskokemuksilla voi olla ratkaiseva rooli esimerkiksi syrjaytymisen
ehkaisyssa. Myos mielen rentoudesta nouseva kyky luovaan ja rohkeaan ajatteluun, mm. ky-
kyyn olla rohkeasti oma itsensa, on tarkea asia nykyaikana. Itseohjautuva ihminen kykenee
kunnioittamaan erilaisia ihmisia ja kaikkea luomakunnassa olevaa.

Tietoisuustaitojen harjoittaminen on oppilaille siis tutkitusti monin tavoin hyodyllista.
Lisaksi se kehittaa ihmisyyttamme kauniilla tavalla. Talla tarkoitan ihmisen kykya kaantya
sisaanpain, kuunnella ja tutustua rehellisesti omaan itseen, kohdata rohkeasti ja uteliaasti
omat haasteet ja vaikeat tunteet, oppia tuomaan myotatuntoa vaikeisiin hetkiin seka ymmar-
taa, etta vaikeudet ja haasteet ovat universaaleja eli kaikille ihmisille yhteisia. Nain voimme
yhdessi oppia entistd paremmin ymmartamaan ja kunnioittamaan toisiamme. Lisaksi hyvak-
syva tietoinen lasnaolo mahdollistaa sen, etta voi aidosti, herkasti ja lasnaolevasti kuunnella

toista ihmista ja tuottaa automaattisen reaktion sijaan aitoa vastakaikua.
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MIKSI OPETTAJAN KANNATTAA HARJOITTAA TIETOISUUSTAITOJA?

Jotta opettajien olisi mahdollista tukea oppilaitaan niin tunne- ja vuorovaikutustaitojen kuin
akateemisten taitojen kehittamisessa, opettajia itseaan tulisi tukea tunne- ja vuorovaikutus-
taidoissa, stressinhallinnassa seka hyvinvoinnissa ja tyossajaksamisessa. Opettajan vointi
vaikuttaa monien tekijoiden kautta oppilaiden kouluviihtyvyyteen, oppimismotivaatioon ja
oppimiseen.

Tietoisuustaitojen tuominen ja aiempaa rauhallisemman ja myotatuntoisemman ilmapii-
rin luominen opetustilanteeseen alkaakin opettajan omalla tutustumisella tietoisuustaito-
jen harjoittamiseen. On yksinkertaisesti mahdotonta opettaa oppilailleen tietoisuustaitojen
kaltaista kokemuksellista taitoa, ellei itsella ole kokemuksellista ymmarrysta harjoitteiden
vaikutuksista. Sen lisaksi, etta opettajan oma hyvinvointi lisaantyy harjoittamisen myota,
oppilaiden kayttaytymisessa ja ryhmassa tapahtuva ilmapiirin muutos saattaa yllattaa seka
opettajan etta oppilaat.

Opettajien ammattikuntaa on viime vuosina alettu maailmalla tutkia entista innokkaam-
min. Viimeksi kuluneiden kolmen vuoden aikana on ilmestynyt useita opettajien parissa
tehtyja tutkimuksia, joissa on alustavasti pystytty osoittamaan opettajille suunnattujen tie-
toisuustaitointerventioiden lisanneen opettajien tyossa jaksamista seka antaneen heille vali-
neita oman hyvinvointinsa edistamiseksi.

Vuonna 2014 julkaistiin 43 opettajalle tehty tutkimus (Ancona ym. 2014), jossa kartoitet-
tiin tietoisuustaitointervention toteutettavuutta seka intervention vaikuttavuutta opettajan
kokemaan stressiin ja tyouupumukseen. Tutkimuksen tulosten mukaan interventio otettiin
hyvin vastaan. Lisaksi opettajat kokivat intervention hyodylliseksi, silla opettajat kertoivat
kokemansa stressin vahentyneen.

Vuonna 2015 julkaistu 8g opettajan keskuudessa toteutettu tutkimus (Beshai ym. 2015) sel-
vitti opettajille raataloidyn tietoisuustaitointervention vastaanottoa seka vaikuttavautta opet-
tajien hyvinvointiin. Tulosten mukaan interventioryhman osallistujat raportoivat stressin
vahentyneen ja hyvinvoinnin, tietoisuuden ja myotatunnon lisaantyneen. Kontrolliryhmassa,
joka ei osallistunut interventioon, nain ei kaynyt.

Vuonna 2016 toteutettiin 64 opettajalle tutkimus (Harris ym. 2016), jossa kartoitettiin opet-
tajille suunnatun tietoisuustaitopohjaisen ohjelman toteutettavuutta ja vaikuttavuutta. Tu-
losten mukaan osallistujat ottivat interventio-ohjelman vastaan hyvin. Kontrolliryhmaan ver-
rattuna interventioryhmassa emotionaalisen saatelyn havaittiin parantuneen seka tietoisen
lasnaolon vahvistuneen. Opettajat raportoivat myos oman minapystyvyytensa lisaantyneen
ryhman hallintataitojen suhteen seka yleisen hyvinvointinsa parantuneen. Myos fysiologiset
stressimittaukset tukivat intervention hyvinvointivaikutuksia.

Vuonna 2017 kartoitettiin (Sampaio de Carvalho ym. 2017) tietoisuustaitointervention vai-
kutusta opettajien tunteiden saatelyyn, tietoisuustaitoihin, myétatuntoon ja tyouupumuk-
sen kokemiseen. Tutkimukseen osallistui 20 opettajaa, joille jarjestettiin 25 tunnin koulutus.
Koulutuksen jalkeen opettajat ohjasivat oppilailleen 25 tunnin tietoisuustaitointervention.
Alustavat tulokset osoittivat, etta tietoisuustaitointerventioon osallistuminen edisti opetta-
jien havainnointikykya seka lisasi myotatuntoa heita itseaan kohtaan verrattuna kontrolli-

ryhmaan.
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Vaikka tietoisuustaitojen harjoittaminen vie joitakin minuutteja koulujen kiireisesta pai-
varutiinista, sithen kaytetyt minuutit tulevat nopeasti takaisin. Tyoskentelyyn kaytettava ai-
ka lisaantyy, kun oppilaat kykenevat aiempaa nopeammin rauhoittumaan ja keskittymaan
tekemiseensa ilman, etta opettajan taytyy esimerkiksi toistaa asiat useaan kertaan tai tehda
kurinpidollisia toimenpiteita. Tietoisuustaitojen harjoittaminen, toiminta jossa ei pyrita mi-
hinkaan tiettyyn tai ennalta maarattyyn paamaaraan, vaan nakemain tama hetki sellaisena
kuin se on, paljastaa jokaisessa hetkessa olevan paljon enemman rauhaa, levollisuutta ja rak-
kautta kuin mita levoton mielemme kehittamine tarinoineen menneisyydesta, nykyhetkesta

tai tulevaisuudesta ikina omin neuvoin ymmartaisi tai loytaisi.

TERVE OPPIVA MIELI

Terve Oppiva Mieli, tuttavallisesti TOM, on tutkimus- ja kehittamishanke, jonka juuret ovat
kansainvalisessa laaketieteellisessa tutkimusnaytossa tietoisuustaitoharjoitteiden hyvinvoin-
tihyodyista. TOM on Suomessa ainutlaatuinen pioneerihanke, jonka ideointi ja luominen
alkoi vuonna 2011, aikana jolloin tietoisuustaidot, saati naiden harjoitteiden ja myotatunnon
laajamittainen interventiotutkimus ei ollut maahamme viela rantautunut. Merkille pantavaa
tuolloin oli, etta lasten ja nuorten parissa tehtyja kansainvalisia tietoisuustaitotutkimuksia ei
I6ytynyt kovinkaan paljoa. Tama vaikeutti luotettavien johtopaatosten tekemista siita, onko
tutkituilla harjoitteilla oikeasti vaikutusta lasten ja nuorten hyvinvointiin. Paamaarana oli
tuoda Suomeen uusi ja korkealaatuinen interventiotutkimuksen linja, jonka keskiossa olisi
lisata lasten ja nuorten tarkkaavaisuutta, stressin saatelya, mielenterveytta, myotatuntoa ja
onnellisuutta: ihmisyytta.

TOM-interventiotutkimukseen osallistui noin 3 500 12—15-vuotiasta oppilasta 56 koulusta
ympari Suomea. Aineisto kerattiin vuosien 2014—2016 aikana, ja tulosten raportointi aloitet-
tiin vuoden 2017 alussa. Vaikka hankkeen ideointi alkoi jo vuonna 2011, se on edelleen kan-
sainvalisesti yksi merkittavimmista tutkimuksista omalla alallaan. Riittavan ison otoskoon
lisdksi mm. aktiivisen kontrolliryhman (tavallista rentoutusta harjoittavien ryhma tietoisuus-
taitoja harjoittavien ryhman lisaksi), objektiivisten eli neuropsykologisten ja psykofyysisten
mittausten, opettajien ja vanhempien kyselylomakemittausten ja pitkan seuranta-ajan sisal-
lyttaminen tutkimukseen ovat lisainneet TOM-aineiston ainutlaatuisuutta ja luotettavuutta.
Hyvalla syylla voidaan sanoa, ettd Suomessa ollaan tietoisuustaitojen tutkimuksessa lasten
ja nuorten parissa maailman huippua.

Kevaalla 2014 TOM-tutkimuksen tietoisuustaitointerventioon osallistuneet reilu 300 op-
pilasta raportoi puolen vuoden seurannassa seuraavia itse kokemiaan hyotyja: parantunut
keskittyminen luokassa (79 %), parantunut keskittyminen harrastuksiin (76 %), parantunut
stressin saatelykyky (69 %), parantunut kyky kasitella vaikeita tunteita (77 %), parantunut
nukkuminen (79 %), parantuneet arvosanat kokeissa (75 %), parantuneet suhteet kavereihin
(85 %) ja parantuneet suhteet perheenjiseniin (84 %).

TOM on sittemmin laajentunut tutkimushankkeen lisaksi myos kehittamishankkeeksi.

Kiitos tasta kuuluu sosiaali- ja terveysministeriolle, joka myonsi hankkeelle terveyden edis-
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tamisen maararahaa vuosille 2016—2018. Kyseinen maararaha on osoitettu tietoisuustaitojen
jalkauttamiseen ja levittamiseen suomalaisiin kouluihin kaikille koulussa toimiville aikui-
sille ja oppilaille.

Kehittamishanke alkoi vuoden 2016 syksyll3, jolloin luotiin opettajille raataloity tietoisuus-
taitopohjainen ohjelma, ja kevaalla 2017 tehtiin esitutkimus ensimmaisten opettajien parissa.
On ollut hienoa huomata se avoimuus ja aito kiinnostus, jota opettajat ovat hanketta kohtaan
osoittaneet. On tarkeaa, etta opettajille, jotka ovat kiinnostuneita tietoisuustaidoista tai joilla
kiinnostus herai, on tarjota tutkittu ja laadukas tietoisuustaitopohjainen hyvinvointiohjelma
seka ammattimainen koulutus sen toteuttamiseen.

Yhta tiarkeda on tarjota ammattimaista ohjausta seka laadukkaita ja eri ikatasoille suun-
niteltuja harjoituksia, jotta opettajat voivat jalkauttaa taitoja omiin ryhmiinsa. Oman tie-
toisuustaitokoulutuksen kaytydian opettajat koulutetaan ohjaamaan naita harjoitteita omil-
le oppilailleen. Oppilaille suunnattujen harjoitteiden tuottamisessa olemme hyodyntaneet
TOM-tutkimuksen tuloksia ja kaikkea sita osaamista ja ymmarrysta, joka naina vuosina on
karttunut.

Kaikki kehittimishankkeen vaiheet, tietoisuustaito-ohjelmien sisallot, opettajien kou-
lutus ja ohjelmien levittaminen tulevat olemaan tarkasti tutkittuja. Vuodet 2017 ja 2018
ovatkin tietoisuustaito-ohjelman sisaltojen ja levittamistapojen tutkimus- ja kehittamis-
vaihetta, joka tehdaan yhteistyossa opettajien ja oppilaiden kanssa. Viimeistaan vuoden
2019 alussa suomalaisille opettajille ja oppilaille raatiloityjen tietoisuustaitopohjaisten
hyvinvointiohjelmiemme tulisi olla tutkittuja ja valmiit. Kannattaa seurata sivujamme:
www.terveoppivamieli.fi. Luonnollisesti hankkeessa on hyodytty yhteistyosta lukuisten mui-
den alalla pitkaan toimineiden ihmisten kanssa. Pyoraa ei ole jarkevaa keksia uudestaan,

mutta on tarkeaa valita oman kokonaisuuden elementit oikein.

DANIEL RECHTSCHAFFEN — PIONEERI, JOKA
ELAA KUTEN OPETTAA

Kuten TOM-hankkeen myos Daniel Rechtschaffenin pari vuosikymmenta amerikkalaisissa
kouluissa kestaneen tyon juuret ovat laaketieteellisessa tutkimusnaytossa tietoisuustaitojen
harjoittamisen hyvinvointihyodyista. On kerrassaan upeaa, etta suomalaiset opettajat saavat
kasiinsa taman kirjan omalla aidinkielellaan luettavaksi.

Tutustuin Danieliin Yhdysvalloissa vuonna 2012 seminaarissa nimelta Mindfulness in
Education ("Tietoisuustaidot opetuksessa”’), ja han teki minuun lahtemattoman vaikutuksen
heti ensi kohtaamisella. Daniel on ihminen, joka huokuu sita, mita opettaa: juurtunutta hy-
vaksyvaa tietoista lasnaoloa. Tallaisen ihmisen seurassa ihmisen itsensakin on helpompi olla
tietoisesti lasna. Lasna olevassa tilassa loytyy helpommin oma teeskentelematon ydin eli koh-
ta, jossa roolit menettavat merkityksensa ja joka mahdollistaa merkityksellisen ja antoisan

kuuntelun, vuoropuhelun ja kohtaamisen. Niin vahva vaikutus meilla ihmisilla toisiimme on.
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Sen lisaksi etta Daniel elaa kuten opettaa, han on yksi tietoisuustaitoja koulumaailmaan
jalkauttavista ja opettavista pioneereista Yhdysvalloissa. Danielia kokeneempaa ihmista ker-
tomaan tietoisuustaidoista ja niiden harjoittamisesta koulussa maailmasta siis tuskin 1oytyy!
Danielin aitous, pitka kokemus, kyky kirjoittaa selkeasti ja ymmarrettavasti ja kyky nahda
sydamellaan ovat syita, miksi juuri taman kirjan lukeminen on hyodyllinen kokemus. Kirjas-
ta saa erittain hyvan yleiskuvan siita, mista tietoisuustaidoissa on kyse. Lisaksi siina kuva-
taan selkeissa jarjestyksessa viisi erilaista lukemisen taitoaluetta (englanniksi literacy), joita
tietoisuustaitojen harjoittaminen ihmisessa kehittaa, seka tarjotaan konkreettisia tyokaluja
harjoitusten muodossa jokaiselle lasten ja nuorten parissa toimivalle aikuiselle. Kirjan luke-
minen yhdistettyna opettajan omaan tietoisuustaitojen harjoittamiseen saattaa muuttaa pait-
si opettajan tyon myos koko muun elaman entista antoisammaksi ja merkityksellisemmaksi.

TOM-tiimi toivottaa jokaiselle lukijalle upeita hetkia kirjan parissa ja hienoja hyviaksyvan

tietoisen lasnaolon hetkia kouluihin.

Helsingissa 28.8.2017

Salla-Maarit Volanen



