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Tamén syventivien opintojen kirjallisen tyon aiheena on mindfulness-
harjoittelu lddketieteen opiskelijoiden apuna. Tavoitteena on hyddyntaa
aitheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja selvittdd, minkélaisia hyotyja
ladketieteen opiskelijat voisivat saada mindfulness-harjoittelusta.
Tarkoituksena on myos selvittdd, hyotyisivatko ladketieteen opiskelijat
yliopiston jarjestiméstd mindfulness-kurssista. Tyon tutkimusosassa
selvitetddn, turkulaisten ladketieteen opiskelijoiden kokemuksia ja
mielipiteitd mindfulness-harjoittelusta. Liséksi selvitetddn, ovatko
opiskelijat hyodyntdneet yliopiston tarjoamaa Tietoinen ldsnéolo -
harjoituksia ja teoriaa” -Moodle-aluetta.

Tutkimus toteutettiin séhkdisend Webropol-kyselynd Turun
ladketieteellisen tiedekunnan opiskelijoille kevailla 2018. Tiedekunnan
opiskelijoista kyselyyn vastasi 152 henkilod. Kysymykset olivat
suurimmaksi osaksi monivalintakysymyksid. Lisdksi mukana oli muutamia
tarkentavia kysymyksid seka yksi avoinkysymys. Analysoinnissa kdytettiin
sekd kvantitatiivisia ja kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia.

Tutkimuksen perusteella mindfulness-harjoittelu ei ole vakiintunut
opiskelijoiden kdyttoon. Suurin osa opiskelijoista ei ole tiennyt tarjolla
olevasta Moodle alueesta tai ei ole ehtinyt tutustumaan sithen. Ne
opiskelijat, jotka ovat kokeilleet mindfulness-harjoitteita, kokevat niista
olevan hyotyé rauhoittumiseen ja stressinhallintaan. Vain pieni osa
opiskelijoista tekee harjoitteita sddnnéllisesti 1dhinné ajanpuutteen vuoksi.
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1 Johdanto

Turun yliopiston ladketieteellisen tiedekunnan opiskelijoille on tarjottu audioaineistona
toteutettuja mindfulness-anitteitd vuodesta 2015 lihtien. Aénitteet on laatinut
psykologi, mindfulness-ohjaaja Saara Laitinen tiedekunnan opiskelijoiden kaytt6on.
Syventdvin opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd timén aineiston kayttod ja

kokemuksia sen kaytosta.

Ladketieteen opintoja pidetddn haastavina ja opiskelijoita kuormittavina. Aihealueet
ovat laajoja, uutta asiaa tulee paljon ja hankalat lddketieteelliset termit vaativat
totuttelua. Kurssimuotoinen opetus hankaloittaa opintojen raataloimistd oman
jaksamisen mukaan. Suorituskeskeisyys ja halu menestyé lisddvét paineita. Ahdistusta
ja stressid lisdd, kun opiskelijat eivit pysty tdyttimé&én itselleen asettamiaan
vaatimuksia. Uupumusta, masennusta ja riittiméattomyyden tunnetta on 1d4kériksi
opiskelevien keskuudessa paljon. Néisti vaikeuksista ei kuitenkaan paljon puhuta vaan
yleinen mentaliteetti on, etti ne tulee késitelld yksin. (Ladketieteen opiskelijoiden

paineisiin pitdd puuttua. 2017.)

Monet opiskelijoista kérsivit stressin aiheuttamista ongelmista, jotka vaikuttavat sekd
henkil6kohtaiseen eliméén ettd myohemmin ammatilliseen jaksamiseen. Yleisimpid
stressistd ja kuormittuneisuudesta aiheutuvia oireita ovat unettomuus, masentuneisuus ja
ahdistus. Ladkéreiden ja opiskelijoiden stressi ja henkilokohtaiset ongelmat vaikuttavat
negatiivisesti myds potilastyohon, silld ne vihentévit kykya suhtautua potilaisiin

empaattisesti ja saattavat jopa altistaa hoitovirheille. (Romani ym. 2014.)

Opiskeluista aiheutuvaan stressiin ja sen haittoihin on viime aikoina alettu kiinnittaé
enemman huomiota. Aihe on ollut useampaan kertaan esillda myos Helsingin Sanomissa
ja Ladkarilehdessd. Vaikka kirjallisuutta aiheesta on vield verrattain vdhin, sen on
myonnetty olevan ongelma, joka vaatii pikaista ratkaisua. Ylioppilaiden
terveydenhoitosdition vuonna 2016 suorittaman kyselyn mukaan 30%:1la yliopisto-
opiskelijoista on psyykkisid vaikeuksia kuten ylirasitusta, masentuneisuutta ja
univaikeuksia. 33% opiskelijoista koki kyselyn mukaan runsaasti stressid. Ladketieteen
opiskelijoiden keskuudessa opiskelu-uupumusta oli 3%:1la vastaajista. (Kunttu ym.
2017.) Niin yksil6llisilld kuin yhteisollisilld keinoilla on huomattu olevan positiivista
vaikutusta opiskelijoiden hyvinvointiin. Opiskelijoiden tulevaisuuden kannalta olisi

tiarkedd selvittdd keinoja, joilla opiskelusta aiheutuvaa stressid ja ahdistuneisuutta voisi



lievittdd. Talla tavoin voidaan tukea opiskelijoiden jaksamista myds myohemmin

ladkérin uran aikana. (Regehr ym. 2014.)

Mindfulness-harjoittelua ja sen mahdollisia hyotyjé niin stressin vdhentdmiseen kuin
oppimisen tehostamiseen on lédhiaikoina alettu tutkia enenevissd madrin. Helsingin
Sanomat uutisoi 18.09.2017 Suomessa toteutetusta tutkimuksesta, jossa péivittdinen
mindfulness-harjoittelu oli parantanut Kilonpuiston koulun ala-asteen oppilaiden
oppimista ja mielenterveyttd (Volanen ym. 2016). Alakouluikdisten lisdksi mindfulness-
harjoittelusta voivat hyotyd myos aikuiset opiskelijat. Tietoisuustaitojen harjoittelun on
todettu laskevan ldédketieteen opiskelijoiden stressitasoja ja lisddvan heidén uskoaan

omaan tekemiseensd (McConville ym. 2017).

Etenkin kliiniseen harjoitteluun siirtyminen on opiskelijoille stressaavaa aikaa.
Ladketieteellisissd tunnistetaan, ettd monet opiskelijat ovat stressaantuneita ja etté télle
tulisi tehdé jotakin. Lukuvuonna 2017-2018 Turun yliopiston lddketieteen ja
opettajaopiskelijoita oli mukana tutkimuksessa, jossa selvitettiin digitaalisen
mielenterveystaitojen itseopiskeluohjelman vaikutuksia opiskelijoiden mielenterveyden
lukutaitoon. Yksi peruspilareista mielenterveyden edistdmiseksi téssd “Kohti uutta”
tutkimuksessa on mindfulness-harjoittelu (Kohti uutta -tutkimus. 2018). Vaikka erilaiset
ohjelmat opiskelijoiden mielenterveyden parantamiseksi ja stressin lievittamiseksi
saattavat olla hintavia, on kuitenkin kannattavaa panostaa ndiden ongelmien
ennaltaechkdisyyn. Ladkéireiden oma henkinen hyvinvointi heijastuu myds tyoyhteisoon

sekd tuottavuuteen. (Ripp ym. 2017)

Mindfulness-harjoittelusta voisi olla hyotyd myos kliinisessé tydssa. Empatia on hyvin
tiarkedd potilastyossa, silld se lisdd potilaiden tyytyvéaisyyttd ja sitd kautta parantaa
hoitotulosta (Shapiro ym. 1989). Mindfulness-harjoittelun on havaittu lisddvin
ladkareiden empatiaa. Néin ollen tietoisuustaitoharjoittelu ei ainoastaan paranna
ladkdreiden omaa hyvinvointia, vaan saattaa my0s olla edesauttavana tekijana

paremman hoidon tarjoamisessa. (Krasner ym. 2009)

1.1 Mindfulness yleisesti

Mindfulness-harjoittelulla tarkoitetaan tietoista hyviksyvéd lasnédoloa ja tietoisuuden
palauttamista nykyhetkeen. Harjoitukset voivat vaihdella kestoltaan ja sisélloltaén.

Oleellista on kiinnittdd huomio sen hetkisiin kokemuksiin ja ajatuksiin, tuomitsematta,



arvostelematta tai muuttamatta mitéén. Tietoinen ldsndolo olisi tirkedd etenkin nykyisen
hektisen elaméntyylimme vastapainoksi. Usein saatamme olla fyysisesti 14snd, vaikka
mielemme harhailee menneisyydessé tai tulevaisuudessa. Yritimme vastata monesta
suunnasta tuleviin drsykkeisiin samanaikaisesti, jolloin joudumme turvautumaan
”multitaskingiin”. (Hallowell 2005.) Tietoisuustaitojen sddnndllinen harjoittaminen
lisdd itsesditelyd ja tietoista ldsndolo, jolloin autopilotilla suorittaminen véhenee

(Epstein 2003).

Alun perin buddhalaisuudesta peridisin oleva mindfulness-harjoittelu on pikkuhiljaa
integroitunut myos ldnsimaiseen kulttuuriin ja lddketieteeseen sen monien hyotyjen
vuoksi (Sharf 2015). Lansimaisessa ladketieteessé vallalla on etenkin Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR) ja Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT).
MBSR kehitettiin Yhdysvalloissa jo 1970-luvulla, jolloin sitéd kéytettiin

pitkéaikaissairauksista ja etenkin kroonisesta kivusta kérsivien hoitoon.

MBSR ja MBCT ovat molemmat strukturoituja kursseja. MBSR on kahdeksan viikon
kurssi, jossa on piddosassa tietoisen ldsndolon kehittiminen sekd ohjattujen harjoitusten
ettd itsendisten harjoitteiden muodossa. Jokaisen viikon teemasta annetaan
kotitehtéviksi esimerkiksi mindfulness-harjoitus. (Mars ym. 2010.) MBCT taas on
muovattu MBSR pohjalta masennuksesta kérsivien hoitoon sopivaksi ohjelmaksi
(Raevuori 2016). Mindfulness-Based Cognitive Therapy on kehitetty yhdistimalla
kognitiivisen kidyttdytymisterapian ja mindfulness-harjoittelun kdytantgja. Siind
yhdistyvit masennuksen lievitys ja parannus psykologisen opetuksen ja mindfulness-
harjoittelun avulla. Mindfulness-Based Cognitive Therapyn on osoitettu lievittdvin
masennuksen oireita ja osa psykoterapeuteista kédyttda sitd terapiansa tukena. (Barnhofer

ym. 2009.)

Mindfulness-harjoittelu vaikutusta etenkin stressin ja masennuksen lievittimiseen on
tutkittu paljon ja tulokset antavat aihetta uskoa, ettd mindfulness-harjoittelu vihentéa
niin stressid ja sen oireita (Carlson ym. 2004) kuin my0s masennusta (Strauss ym.
2014). Eradssa tutkimuksessa vakavaa masennusta kérsivét potilaat harjoittivat
tietoisuustaitoja tunnin keskiméddrin viitend pédivind viikossa. Liséksi he osallistuivat
mindfulness-tunneille. Kahdeksan viikon harjoittelun jélkeen potilaiden masennusoireet
olivat lievittyneet. (de Vibe ym. 2013.) Jo lyhyetkin mindfulness-harjoitukset voivat
parantaa akuuttia masennusta kokevien oireita ja mielialaa (Winnebeck ym. 2017).

Myds ahdistusoireiden on todettu vihenevian sddnndlliselld mindfulness-harjoittelulla.



Oireiden vdheneminen ei ole riippuvaista henkilon sairaudesta, vaan mindfulness-
harjoittelu vdahentda niité oli kyse masennuspotilaasta tai esimerkiksi somaattisen

sairauden takia ahdistuneesta. (Hofmann ym. 2010.)

Etenkin somaattisia sairauksia sairastavilla tietoisuustaito-harjoittelusta on havaittu
olevan hydtyé. Sen kdyttod on tutkittu esimerkiksi epilepsiasta (Deepak ym. 1994),
fibromyalgiasta (Kaplan ym. 1993), psoriasiksesta (Kabat-Zinn ym. 1998) ja
kroonisesta kivusta (Kabat-Zinn 1982) kirsivilla. Tietoisuustaitojen kohentaminen
parantaa sairaiden eldmailaatua ja lievittdd stressioireita, joita diagnoosi on voinut
aiheuttaa. Se my0s auttaa kivusta kédrsivii ja voi lievittdd sairauden aiheuttamia fyysisid
oireita (Reibel ym. 2001). Liséksi mindfulness-harjoittelun on havaittu parantavan
sairaiden unenlaatua. Téama4 liittyy todenndkdisesti sithen, ettd sairaudesta aiheutuva
stressi vdheni. Suurin hy6ty unenlaatuun saatiin, kun mindfulness-harjoituksia tehtiin

sdaannollisesti ja tarpeeksi paljon. (Shapiro ym. 2003.)

Mindfulness-harjoittelun vaikutusta univaikeuksiin on ruvettu tutkimaan, silld suurin
osa univaikeuksista kérsivistd ei hyody tdmén hetkisistd hoitomuodoista. Uni on yksi
tarkeimmistd elementeistd hyvinvoinnissa ja siksi unettomuudesta on muodostunut
valtava yhteiskunnallinen taakka. Mindfulness-harjoittelusta on kehitetty terapia muoto,
joka on suunnattu univaikeuksista kérsiville. Mindfulness-Based Theraphy for Insomnia
(MBTI) on melko samanlaista kuin MBSR, mutta se siséltdd enemmin
kayttaytymistekniikoita univaikeuksista seldttdmiseen. MBTI pyrkii parantamaan unen
laatua vihentamailld ylivirittyneisyyttd. (Ong ym. 2012.) Mindfulness-harjoittelu, jossa
laitetaan erityistd painoarvoa unelle ja nukkumiselle, on jopa tehokkaampi keino, kuin

pelkkd MBSR harjoittelu (Ong ym. 2014).

Kun mindfulness-harjoittelun hyodyt ovat tulleet ilmi, tutkijat ovat kiinnostuneet siité,
miten harjoittelu vaikuttaa fysiologisesti. On kidynyt ilmi, ettd mindfulness-harjoittelun
hyddyt eivét ole vain subjektiivisia kokemuksia. Sen on todettu vaikuttavan erityisesti
kehon stressivasteeseen. Reaktio akuuttiin stressiin vaimenee ja stressistd palautuminen
nopeutuu. (Raevuori 2016.) Myos stressin fysiologiset markkerit veressd vihenivit
meditoivilla (Pascoe ym. 2017). Jo neljén pdivan meditoinnilla voidaan saavuttaa
hetkellinen muutos aamun kortisolitasoihin. Tutkijat epdilevit, ettd vaikuttamalla
kortisolitasoihin, tietoisuustaitojen harjoittamisesta voisi olla hydtyd myds stressistd

atheutuvien sairauksien ennaltaechkéisijand. (Turakitwanakan ym. 2013.)



Sen lisdksi, ettd mindfulness-harjoittelu vaikuttaa sairauksiin stressimekanismien kautta,
silld nayttéisi olevan my0s muita vaikutuskohtia. Mindfulness-meditaatio lisdd
telomeraasi-aktiivisuutta perifeerisen veren mononukleaarisissa soluissa. Tama viittaisi
sithen, ettd tietoisuustaitojen harjoittaminen vaikuttaisi positiivisesti ikddntymiseen ja
yleisterveyteen. (Schutte ja Malouff 2014.) Tietoisuustaitoharjoittelu on myds
yhteydessa jyrkempdin péivittiiseen kortisolin vaihteluun, mita pidetdédn positiivisena
niin henkisen kuin fyysisenkin terveyden kannalta. Liséksi mindfulness-harjoittelu
ndyttdisi vihentdvan inflammaatiota ja voisi sen takia olla keino vihentéa tulehduksesta
aitheutuvia oireita ja sairauksia. (Rosenkranz ym. 2013.) Erddsséd syopépotilaille
tehdyssé tutkimuksessa mindfulness-harjoittelu laski kortisolitasoja seké pro-
inflammatoristen sytokiinien méérii. Liséksi tutkittavien systolinen verenpaine laski

(Carlson ym. 2007).

Mindfulness-harjoittelun vaikutuksia aivojen toimintaan on tutkittu erilaisin
kuvantamismenetelmin. Sen on todettu lisddvén harmaan aineen méardd muun muassa
vasemman hippokampuksen alueella. Nayttia siltd, ettd mindfulness-harjoittelu lisdé
harmaan aineen mééraa etenkin niilld alueilla, joilla on yhteyttd esimerkiksi oppimiseen,
muistamiseen ja tunteiden sddtelyyn. (Holzel ym. 2011.) Muutoksia on huomattu myos
etummaisessa pihtipoimussa, insulassa, temporo-parietaalisessa junktiossa ja fronto-
limbisessé radastossa. Tulokset viittaavat mindfulness-harjoittelun hydtyihin
itsesddtelyssd. (Holzel ym. 2011.) Mindfulness-harjoittelun on havaittu aiheuttavan
myos muutoksia EEG:ssé. Se saa aikaan vasemmanpuoleista anteriorista alfa-

aktivaatiota, mika voi olla merkki paremmasta vasteesta stressiin. (Davidson ym. 2003.)

Tietoisuustaitojen harjoittelu on nouseva trendi niin l4éketieteellisessd maailmassa kuin
muutenkin. Tutkimuksia aiheesta 16ytyy paljon ja tuloksiakin ndyttdisi syntyvén.
Mindfulness-harjoitteluun liittyvissd tutkimuksissa on kuitenkin otettava huomioon
raportointi- ja julkaisemisharha. Tutkimuksista saadut tulokset saattavat olla
vihdisempid, kuin mitd monien tutkimusten perusteella on paitelty. (Coronado-
Montoya ym. 2016.) Mindfulness-harjoittelu lddketieteellisend hoitona on kuitenkin
juurtumassa linsimaiseen ladketieteeseen. Myds Ladketieteellisessd Aikakauskirja
Duodecimissé julkaistussa artikkelissa tietoisuustaitojen harjoittamista tarjotaan
pitkdkestoisista psykiatrisista hdiridista sekd somaattisten sairauksien liitdnniisoireista

kédrsivien aikuisten auttamiseen. (Raevuori 2016.)



2 MINDFULNESS LAAKETIETEEN OPISKELIJOIDEN APUNA

2.1 VYleista

Mindfulness-harjoittelulla on monia hyvié vaikutuksia, joista useiden on havaittu olevan
hyodyllisid juuri lddkareille ja ladketieteen opiskelijoille. Harjoittelulla voidaan lievittda
tyOstd aiheutuvaa stressid ja ehkéistd loppuun palamisen riskid. Hyvisté tietoisuustaidot
auttavat toimimaan tehokkaammin ja tekeméén jarkevid paatoksid. Liséksi ne kehittavat
itsetietoisuutta, mistd on hydtyad etenkin vaikeissa tilanteissa ja vuorovaikutustaidoissa.
Mindfulness-harjoittelun on havaittu myos lisddvén ladketieteen opiskelijoiden
empaattisuutta, mika lisdé potilaiden arvostusta tulevaa l4édkéria kohtaan. (Dobkin ym.

2016.)

Vaikka mindfulness-harjoittelun hyodyista ladketieteen opiskelijoiden tueksi on
kohtalaisen paljon ndyttdd, kaikissa tutkimuksissa eivit tulokset ole olleet yhtd lupaavia.
Usein mindfulness-harjoittelun hyddyt ovat mitattavissa vain subjektiivisten
kokemusten pohjalta. Mindfulness-harjoitukset soveltuvat todenndkdisesti parhaiten
opiskelijoille, jotka ovat itse kiinnostuneet niiden kaytostd. (Dyrbye ym. 2017.)
Opiskelijoiden omilla ennakkoluuloilla voi olla vaikutusta harjoittelun vaikutukseen.
Jos opiskelijat ovat motivoituneita ja suhtautuvat kurssiin avoimin mielin, he hyotyvit
mindfulness-kurssista enemmaén. Motivoituneet opiskelijat jaksavat todenndkdisemmin
tehda harjoitteita enemman, jolloin hyddyt ovat suuremmat ja paremmin havaittavissa.

(Dobkin ym. 2013.)

Naiset néyttiisivit olevan vastaanottavaisempia mindfulness-harjoittelulle, ja siksi he
hyo6tyvit siitd enemmén kuin miehet. Oslon ja Tromson yliopistoiden lddketieteen
opiskelijoilla toteutetussa tutkimuksessa naiset kokivat mindfulness-harjoittelusta
olevan hydtyd etenkin stressin vahentdmisessd ja epakriittisessé itsetutkiskelussa.
Tutkijat totesivat, ettd hyddyt olivat sitd suuremmat mitd sitoutuneempia opiskelijat
olivat noudattamaan annettua ohjelmaa. Miehilld yhtd vahvoja hydtyjé ei havaittu.
Tutkijat epéilivit, ettd tima saattaisi johtua joko biologisista sukupuolieroista stressin

kokemisessa tai sukupuolten erilaisista tavoista ilmaista tunteitaan ja stressid. (de Vibe

ym. 2013.)

Mindfulness-harjoittelun hyodtyjéd voi olla vaikea mitata. On my6s hankala etukateen

sanoa, ketkd hyotyvit harjoittelusta. Ladketieteen opiskelijoille jarjestettdvassd kurssista



tirkedd olisi ottaa huomioon, minkilainen kurssimuoto heille parhaiten soveltuu.
Vapaacehtoiset kurssit vaikuttavat antavan parempia tuloksia ja niille todennékdisimmin
valikoituu opiskelijoita, jotka kokevat tarvitsevansa apua. Lisdksi kurssin kesto ja
sisdlto vaikuttavat saatuihin tuloksiin. MBSR —kurssit vaikuttavat olevan hyodyllisia,
silld niissd opettajalta ja kurssikavereilta saatu tuki motivoi tekeméén harjoituksia ja
auttaa ymmartdmaéin niiden merkitystd. Kotona tehtévit harjoitukset olisivat
hyddyllisid, mutta niiden tekeminen tuppaa jadméén kurssin edetessd. Tassdkin
suhteessa ohjaajalta saatu tuki saattaa motivoida opiskelijoita jatkamaan harjoittelua.

(McConville ym. 2017.)

2.2 Mindfulness-harjoittelu ja opiskelijoiden stressi

Mindfulness-harjoittelu on noussut yhdeksi mahdolliseksi vastaukseksi lddketieteen
opiskelijoiden henkisen hyvinvoinnin parantamiseksi. Etenkin Mindfulness Based
Stress Reductionin (MBSR) vaikutuksista l4ddketieteen opiskelijoiden stressiin on
ilmestynyt useita tutkimuksia. Monet néista tutkimuksista tukevat véitettd, etti
mindfulness-harjoittelu voisi olla vastaus ladketieteenopiskelijoiden uupumisongelmiin
(Irving ym. 2009). Stressi aiheuttaa monesti unettomuutta, ahdistusta ja masennusta.
Stressaantuneet opiskelijat voidaan tunnistaa siité, ettd he murehtivat yleensa
tulevaisuutta, ajautuvat herkésti itsesyytoksiin, eivitka ole itsedén kohtaan sallivia.
(Abdulghani ym. 2011.) Mindfulness-harjoittelua voidaan kayttdd vahentdméén stressia

ja sitd kautta kaikkia stressin oireita (Irving ym. 2009).

Eradssé lddketieteenopiskelijoille tehdyssd tutkimuksessa havaittiin sddnndllisen
mindfulness-harjoittelun pienentdvén veren kortisolitasoja. Kortisolin, eli niin sanotun
stressithormonin, pitoisuuden laskeminen viittaa myos henkisen stressin vihenemiseen.
Koska kortisolitasot laskevat mindfulness-harjoittelun vaikutuksesta, saattavat sen

hyddyt ulottua myds stressisté aiheutuviin sairauksiin. (Turakitwanakan ym. 2013.)

Monille ihmisille jo stressin tunnistaminen voi tuottaa vaikeuksia. Etenkin ladketieteen
opiskelijat, jotka ovat tottuneet suorittamaa, saattavat painaa alkavan stressin oireet
mielen perukoille. Tietoisuustaitojen harjoittaminen voi auttaa lddketieteen opiskelijoita
itsetuntemuksessa ja tunnistamaan omia voimavaroja (Bond ym. 2013). Kun jo
opiskeluiden aikana on oppinut tunnistamaan liiallisen kuormittuneisuuden, on
paremmat mahdollisuudet selvitd tyon aiheuttamista paineista. Opiskelijoilla, jotka ovat

enemman tietoisesti 1dsnd pdivittdisessd eldméssd, on paremmat keinot selviytyd



vaativista ja stressaavista ajanjaksoista (Weinstein ym. 2009).

Yksi liiallisen kuormituksen ja stressin suurimmista haitoista on sen vaikutus
mielenterveyteen. Riittdmiton palautuminen stressistd aiheuttaa ylivirittyneisyytta,
univaikeuksia, uupumusta ja lopulta masennusta. Mindfulness-harjoittelun on useissa
tutkimuksissa todettu helpottavan ladketieteen opiskelijoiden stressid. Samoin
opiskelijoiden uupumus, ahdistuneisuus sekd masentuneisuus ovat vihentyneet
saannolliselld harjoittelulla. (McConville ym. 2017.) Kahdeksan viikon paivittdinen
mindfulness-harjoittelu vihensi ladketieteen opiskelijoiden stressid ja ahdistuneisuutta.
Vaikutukset jatkuivat vield kahdeksan viikkoa mindfulness-harjoittelun paityttyd, kun

tutkijat tekivat follow-up kyselyn. (Warnecke ym. 2011.)

Kanadalaisia neljinnen vuosikurssin lddketieteen opiskelijoita osallistui neljdn viikon
vapaaehtoiselle Mindful Medical Practice -kurssille. Kurssin jilkeen opiskelijat
raportoivat uupumuksensa ja masentuneisuutensa viahentyneen. He olivat itsedén
kohtaan sallivampia ja my0tituntoisempia sekd enemman ldsnd péivittdisessd eldméssa.
Juuri téllaisista muutoksista on suurta hyotyé etenkin ladkarin ammatissa.
Uupuneisuuden ja masentuneisuuden vihentyessa seké ldsndolon lisddntyessa, 1adkéarit
antavat todenndkdisemmin parempaa hoitoa potilailleen. Sallivaudesta on hydtya

silloin, kun virheitd sattuu ja niistd on toivuttava. (Garneau ym. 2013.)

Monet tutkimukset osoittavat, ettd 1ddkérin ammatti ja siithen tdhtiddvéat opiskelut ovat
kuormittavia ja aiheuttavat stressid. Ammatissa ollaan vahvasti tekemisissd kérsimyksen
ja kuoleman kanssa, mité voi olla henkisesti vaikeata késitelld. Liséksi jo
opiskeluaikana t6itd on paljon ja tydajat voivat venyi jopa epdinhimillisiksi. Etenkin
kliiniseen vaiheeseen siirtyvilld opiskelijoilla stressi on kovaa. Helsingin
ladketieteellisessd tiedekunnassa ongelmaan on puututtu kurssilla, joka keskittyy
tietoisuustaitojen parantamiseen (Léédkériksi opiskelu on monille stressid ja kovaa
kilpailua, mutta paineista ei silti puhuta avoimesti — ”’Moni vaatii itseltdén paljon”

2017).

2.3 Mindfulness-harjoittelu ja oppiminen

Mindfulness-harjoittelua on ehdotettu ratkaisuksi ladketieteen opiskelijoiden
akateemisten suoritusten parantamiseksi ja oppimisen tehostamiseksi. Silld on huomattu

olevan positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten kognitiivisiin suorituksiin sekd



oppimiseen (Zenner ym. 2014). Teorioita ja niitd tukevia tutkimuksia siitd, miten
mindfulness-harjoittelu voisi hyddyttié ladketieteen opiskelijoiden akateemista
suorituskykyd 16ytyy useita. Siitd huolimatta tutkimuksia siitd, vaikuttaako mindfulness-
harjoittelu positiivisesti opiskelijoiden arvosanoihin tai estddko se opiskelijoita

reputtamasta kursseja, ei ole vield tehty. (Dobkin ym. 2016.)

Mindfulness-harjoittelu kehittdd 1asnidolokykyd, mistd voi olla hyotyd luennoilla, joissa
olisi hyvé olla paikalla myos henkisesti ja keskittyd késiteltdvddn aiheeseen. Tietoinen
lasnédolo hyvin todenndkoisesti lisdd huomiokykyé seka tietoista havainnointikykya. Sen
on myds havaittu parantavan nikomuistia. Samalla saadaan muita hydtyjé, kuten
stressin viheneminen ja tietoisen ldsndolon lisddntyminen. (Jensen ym. 2012.) Jo
seitsemdn vitkon mindfulness-harjoittelu lisési yliopisto-opiskelijoiden kykya keskittya
suoritettavaan tehtidviin. He pystyivit paremmin kontrolloimaan mieltdén niin, etteivit
ajatukset ldhteneet vaeltelemaan. Liséksi he pystyivit pitimédn paremmin huomionsa
yhdessi asiassa. (Morrison ym. 2014.) Etenkin néistd ominaisuuksista voisi olla hyotya

luentosalitilanteessa, kun tarkoituksena on painaa mieleen, mitd luennoitsija esitelmaoi.

Jo lyhyen mindfulness- ja meditaatioharjoittelun on havaittu lisddvén kykya hallita ja
jarjestelld seki ajatuksia ettd tekoja. Tastd syystéd se auttaa suoriutumaan annetuista
tehtévistd tehokkaasti. (Yi-Yuan Tang ym. 2007.) Kun ajatukset ja tehtdvéat ovat
mielessi jisentyneet kirkkaasti, on helpompi ryhtya toimeen. Téllaisesta taidosta on
hyotyd myds lddkariné, kun paivén aikana potilaita ja muistettavaa on paljon. Toisessa
tutkimuksessa neljdn viikon mindfulness-ohjelman jéalkeen osallistujien suorituskyky
tarkkaavaisuutta vaativissa tehtdvissa kohosi. (Semple 2010.) Myds timé on

ominaisuus, josta voi hyotyé niin opiskelujen aikana kuin lddkérin ammatissa toimiessa.

Huonon akateemisen menestyksen riskitekijoitd on useita, mutta suurin osa vaikuttaa
menestykseen niistd aiheutuvan stressin takia. Kova stressi heikentdd muistia ja unen
laatua, joista kumpikin on tarkedd uusia tietoja ja taitoja opittaessa. (Kotter ym. 2017.)
Niinpé sen lisdksi, ettd mindfulness-harjoittelu voi auttaa parantamalla oppimisessa

tarvittavia ominaisuuksia se voi helpottaa oppimista myos leivittdmalla stressia.

2.4 Mindfulness ja vuorovaikutustaidot ldakarin ammatissa

Ladkarin ammatissa tiedot ja taidot eivét ole ainoa asia, jota tarvitaan onnistuneeseen

hoitoon. Myos ldédkérin vuorovaikutustaidot ovat tirked tekijd siind, miten hyvin



potilaan hoito onnistuu. Potilaat pitdvit ammattitaitoisempana sellaista ladkaria, joka
kohtaa heiddt empaattisesti ja ymmartévisti. Ladkarin empaattisuuden on havaittu
lisddvén potilaan tyytyvidisyyttd ja parantavan hoitotulosta. Niin ollen lddkérin
vuorovaikutuskykyji ja kykyé kohdata potilaat empaattisesti voidaan pitdd

ammattitaitoisuuden térkeina tekijoind. (West ja Shanafelt 2007.)

Empatia syntyy kyvysti olla ldsnd. Empatia syntyy kyvystd kuunnella ja aistia toisen
tunteita ja ndhda tarpeet ndiden tunteiden takana. (Rosenberg 1999.) Mindfulness-
harjoittelun on havaittu lisddvan ladketieteen opiskelijoiden empaattisuutta. Tama
viittaisi siithen, ettd mindfulness-kurssin aikana opiskelijat oppivat kohtaamaan itsensi
ja potilaansa myd6tatuntoisemmin seké oppivat tarkeitd kuuntelutaitoja. (Shapiro ym.
1998.) Kun verrataan ldédkireitd, jotka ovat tavallista enemmaén 1dsnd
potilaskohtaamisissa muihin ladkéreihin, potilaiden mielipide on selvad. Ne potilaat,
joiden ladkarit ovat enemmaén l14sné potilaskohtaamisessa, arvioivat vuoropuhelun

olevan laadukkaampaa ja ovat tyytyvdisiempid saamaansa hoitoon. (Beach ym. 2013.)

Empaattisen kohtelun hyddyt eivét rajoitu vain potilaan ja 144kéarin viliseen suhteeseen,
vaan silld on syvempddkin merkitystd. Potilaan hoidon onnistumisen kannalta on
oleellista, ettd suhde 1d4kédriin on hyvi. Niinpd empatiaa voidaan pitdé jopa potilaan ja
ladkadrin suhteen tarkeimpdna tekijdnd (Rosenow 2000). Mindfulness-harjoittelun myd&ta
opitun ldsndolon on havaittu lisddvin empaattisempaan sekd potilaskeskeisempiin
hoitoa. Kun potilas saa ymmarrystd, on hidn todenndkdisemmin vastaanottavaisempi
hoidolle ja esimerkiksi eldmintapamuutoksille. (Krasner ym. 2009.) Ladkérit, jotka eivét
kohtele potilaitaan empaattisesti saattavat tietimattdéin vaikuttaa negatiivisesti potilaiden

hoidon onnistumiseen (Hojat ym. 2011).

Mindfulness-harjoittelu paransi lddkareiden vuorovaikutusta potilaiden kanssa my®os,
koska se auttoi heitd olemaan ldsnd nykyhetkessd sekéd kohtaamisissaan avoimia ja
uteliaita. Sen liséksi, ettd tietoisuustaitoharjoittelu auttoi potilassuhteissa, se oli myos
tirked tekija itsetietoisuuden lisddntymisessd. Tama taas paransi lddkareiden
vuorovaikutustaitoja kollegoiden kanssa, koska he pystyivét osallistumaan
keskusteluihin tuomitsematta ja oppivat hyviksymaén toisten tarpeet. He myds oppivat
kuuntelemaan tarkkaavaisemmin ja reagoimaan fiksummin toimiessaan ldheistensa

kanssa. (Beckman ym. 2012.)

Ladkarille, ja miksei opiskelijallekin, empatian osoittaminen potilaita, kollegoita ja



itseddn kohtaan on tdrkedd niin muiden kuin oman hyvinvoinnin takia. Jo lyhyt
tietoisuustaitotuokio vaikean tyOpdivén tai tapauksen péétteeksi saattaa helpottaa
asioiden késittelyd ja auttaa padstdméén irti vaikeista tilanteista, joille ei endd mahda
mitdédn (Tietoisuustaidon terapeutti laittaa itsensd likoon 2018). Lisdksi muilta saatu tuki
ja empatia auttavat jaksamaan. Ryhmaéssé kidydyt keskustelut ty0sté ja tunteista sekd
yhteiset tietoisuustaitoharjoitteet lisddvét ladkarien jaksamista sekd ty6hon sitoutumista.
(West ym. 2014.) Mindfulness-kurssin jélkeen ldédkérit oppivat jakamaan toisilleen
monimutkaisia ja vaikeita ammatillisia kokemuksia sekd kuuntelemaan muiden
kokemuksia tuomitsematta. Ladkarit ymmarsivit, etteivit ole yksin ongelmiensa kanssa,
kun he saivat jakaa kokemuksiaan kunnioittavassa ja tukea-antavassa ymparistossa.

(Beckman ym. 2012.)

3 Tutkimusaineisto ja -menetelma

Syventidvin opinndytetyon tarkoituksena oli siis selvittdd Turun yliopiston
ladketieteellisen tiedekunnan opiskelijoiden kéyttoon laadittujen mindfulness-
adnitteiden kayttod ja kokemuksia niiden kaytostd. Tutkimusaineisto keréttiin
sdhkoisesti tutkimusta varten luodun Webropol-kyselyn avulla. Kysely oli suunnattu
Turun ladketieteen opiskelijoille. Kyselystd informoitiin kaikkia Turun
ladketieteenkandidaattiseuran opiskelijoita sihkopostiviestilld, joka ldhetettiin
kandiseuran sdhkopostilistalle aamulla 4.5.2018. Tdmén seurauksena vastauksia tuli 115
kappaletta. 24.5.2018 ldhetettiin vield muistutusviesti, jonka seurauksena vastauksia tuli

37 lisdd, eli yhteensd niitd kertyi 152 kappaletta.

Kysely toteutettiin tdysin anonyymisti, mutta kyselyn lopussa opiskelijoilla oli
mahdollisuus jittdd omat yhteystietonsa mahdollista tarkempaa haastattelua varten.
Kyselyn alussa kysyttiin opiskelijoiden perustietoja, kuten iké, sukupuoli ja vuosikurssi.
Lisdksi kysyttiin ovatko he pitdneet vdlivuotta, ja jos ovat, niin miksi. Viimeisessd
kysymyksessd pyydettiin vastaajaa kertomaan oma ndkemyksensd hyvinvoinnista.
Muuten kysymykset koskivat mindfulness-harjoittelua seki Tietoinen ldsndolo —

harjoituksia ja teoriaa” -Moodle-aluetta.

Kyselysséd oli yhteensd 17 kysymysté. Se oli kuitenkin rakennettu niin, ettd vastaamalla
”En” kysymykseen “Oletko kédyttdnyt "Tietoinen ldsnéolo — harjoituksia ja teoriaa” -
Moodle-aluetta?” kysymyksen rakenne muuttui ja suurin osa kysymyksisté rajautui

pois. Néin ollen kysymysten mééri riippui vastaajan vastauksista. Suurin osa



kysymyksistd olivat rasti ruutuun kysymyksid, mika teki kyselyyn vastaamisen helpoksi
ja nopeaksi. Moniin kysymyksiin oli kuitenkin jatetty mahdollisuus tarkentaa tai vastata
laajemmin. Kaikki kysymykset, lukuun ottamatta tarkentavia kysymyksié, olivat

pakollisia.

Viimeisessd kysymyksessa kysyttiin, olisiko vastaaja halukas osallistumaan
haastatteluun. Tutkimuksen aineistona kdytettiin Webropol-kyselyn tuloksia seké
vapaachtoisille tehtyjen haastattelujen tuloksia. Aineistonkeruumenetelmat olivat seké
kvantitatiivisia ettd kvalitatiivisia. Kyselyn perusteella saadut vastaukset analysoitiin
Webropol 2.0 -sovelluksen sekd Microsoft Office Excel -ohjelmistoja apuna kayttéen.

Saadut tulokset esitellddn seuraavassa luvussa 3.

4 Tulokset

4.1 Yleistiedot

Vastaajilta kerttiin yleistietoja, jotta pystyttiin luomaan yleiskuva siitd, minkilaisia
eroja vastaajien vélilld on. Lisdksi niin saatiin selville, oliko vastauksilla eroja riippuen
vastaajan iéstd, sukupuolesta tai vuosikurssista. Kyselyyn vastanneista vain 0,7% (N=1)
oli alle 20-vuotiaita. 61,1% (N=93) oli 20-24-vuotiaita. 25-29-vuotiaita oli 34,3%
(N=52) ja yli 30-vuotiaita oli vain 3,9% (N=6). Vastaajista miehié oli 37% (N=57) ja
naisia 63% (N=95). Kyselyyn vastanneista eniten (31%, N=47) oli toisen vuoden

opiskelijoita. Vdhiten (12%, N=18) oli ensimmadisen ja kolmannen vuoden opiskelijjoita.



3. Vuosikurssi
Vastaajien maara: 152
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Vastanneista 92% (N=140) ei ole pitinyt vilivuotta opintojen aikana, mutta 8% (N=12)
on pitdnyt. Syitd vdlivuodelle olivat ditiysloma, tutkimustyo, vaihto-opiskelu,

matkustelu ja terveys- sekd motivaatio-ongelmat.

Opiskelijjoilta kysyttiin myds, mité heille tarkoittaa hyvinvointi. Lahes kaikki
vastauksista korostivat fyysistd ja psyykkistd hyvid oloa. Tarkednd teemana nousi esiin
myds tasapaino eldméssi, milld vastaajat tarkoittivat haastavien ja voimaannuttavien
asioiden tasapainoa. Hyvinvointia lisddvind asioina toistuivat muun muassa liikunta,
terveellinen ruoka ja riittdva uni. Liséksi suurimmassa osassa vastauksia oli otettu
huomioon my6s hyvit sosiaaliset suhteet ja niiden hyvinvointia lisddvat vaikutukset.
Monien mielestd hyvinvoinnille on erityisen tarkedtd merkityksellinen tekeminen,

esimerkiksi ty0 tai opiskeluala, josta nauttii sekd mielekis eldma.

4.2 "Tietoinen lasndolo — harjoituksia ja teoriaa” -Moodle -alueen kaytto

Kyselyyn vastanneista periti 79% (N=120) ei ole kdyttinyt Moodleen luotua “’Tietoinen
lasndolo — harjoituksia ja teoriaa” -aluetta. 10% (N=16) vastaajista on kayttianyt
nimenomaan kyseistd Moodle -aluetta ja 11% (N=16) on kéyttidnyt joidenkin muiden
sivustojen dénitteitd tietoisuustaitojen harjoittamiseen. Suurin osa ladketieteellisen

tiedekunnan opiskelijoista ei siis ole kédyttinyt mink&énlaisia mindfulness-dénitteita.



Vastaajien maara: 152
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Niitd, jotka vastasivat, etteivit ole kdyttdnet Moodle -aluetta, pyydettiin vield
vastaamaan tarkentavaan kysymykseen "Miksi €i1?”. Kysymykseen oli mahdollista
valita vaihtoehdoista ne, jotka tuntuivat kuvaavaan omaa mielipidettd parhaiten. Niisti,
jotka eivit ole kéyttineet mitddn Moodle -aluetta, 61% (N=83) ei tiennyt alueesta, 41%
(N=56) ei ollut ehtinyt tutustumaan alueeseen, 23% (N=31) ei kokenut sita
tarpeelliseksi, 16% (N=22) tunsi itsensi liian kiireiseksi tutustumaan alueeseen, 13%
(N=17) ei pitinyt sitd omana juttuna, 8% (N=11) ei usko mindfulness-harjoittelun
toimivan. Muita syitd oli 6% (N=8) ja niihin kuului tirkeimpind omien materiaalien
kayttd, Moodle -alueen olemassaolon unohtaminen sekd uskonnolliset syyt. Kun ottaa
huomioon vastausvaihtoehdot sekd avoimet vastaukset, selkedsti suurin osa
opiskelijoista ei ole ollut tiennyt “Tietoinen ldsndolo — harjoituksia ja teoriaa” Moodle -
alueesta tai muistanut sitd. Myo0s 1so osa opiskelijoista vastasi olevansa liian kiireisid
joko tutustumaan alueeseen tai kdyttdmaan sitd. Pieni osa opiskelijoista ei koe

mindfulness-harjoittelun olevan itsedéin varten tai ei usko sen toimivan.



6. Miksi et?

Vastaajien maara: 136, valittujen vastausten lukumaara: 228
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Niille, jotka mainitsivat kiyttdvansd Moodle -alueen &dénitteita tai joitakin muita
adnitteitd esitettiin vield tarkentavana kysymyksend, miten usein he dénitteitd
kuuntelevat. Kyselyyn vastanneista opiskelijoista péivittdin dénitteitd kuuntelee 3%
(N=1), muutaman kerran viikossa 19% (N=6), muutaman kerran kuussa 16% (N=5),
kerran kuussa 3% (N=1). Vastaajia, jotka kuuntelisivat ddnitteitd kerran viikossa, oli
nolla. Satunnaisesti dénitteitd kuuntelevia taas oli 59% (N=19). Opiskelijjoita, jotka
vastasivat kuuntelevansa ddnitteitd satunnaisesti, pyydettiin vield kuvailemaan, mitd
satunnaisesti heille tarkoitti. Suurin osa néistéd opiskelijoista tarkensi kuunnelleensa
adnitteitd muutaman kerran kokeillakseen niitd. Muutama opiskelija myds mainitsi
aanitteiden kuuntelemisen olevan kausittaista niin, ettd vililla he kuuntelevat enemmaén
ja vililld vihemmaén. Vastausten perusteella vaikuttaisi siltéd, ettd suurin osa
opiskelijoista on kuunnellut mindfulness-dénitteitd muutaman kerran tutustuakseen
niihin ja kokeillakseen niitd. Sddnnoéllisesti dénitteitd kuuntelevista opiskelijoista suurin

osa kayttdd niitd muutaman kerran viikossa.



7. Kuinka usein olet kayttanyt "Tietoinen lasnaolo -
harjoituksia ja teoriaa" Moodle -aluetta tai muita

mindfulness aanitteita?
Vastaajien maara: 32, valittujen vastausten lukumaara: 32
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Kyselyyn vastanneista opiskelijoista ne, jotka vastasivat kiyttavinsad mindfulness-
adnitteitd, saivat vastata myds muutamiin lisdkysymyksiin liittyen dénitteisiin. Heiltd
kysyttiin, olivatko he kdyttaneet pelkkid harjoitteita vai kuunnelleet myds teoriaosuutta.
32 vastaajasta 84% (N=27) oli kuunnellut aanitteitd ja 56% (N=18) oli kuunnellut
teoriaa. Lahes kaikki vastaajat olivat siis kuunnelleet dénitteitd, mutta vain reilu puolet
olivat kuunnelleet teoriaa. Vastaajien joukossa oli sekd niitd, jotka ovat kuunnelleet

pelkkéa teoriaa, ettd niité, jotka ovat kuunnelleet pelkkid harjoitteita.

9. Oletko kayttanyt...
Vastaajien maara: 32, valittujen vastausten lukumaara: 45
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Samoja opiskelijoita pyydettiin my0Os vastaamaan, ovatko he opetelleet kolmivaiheisen
hengihdystauon. Vastanneista 28% (N=9) oli opetellut kolmivaiheiden
hengihdystauon. 72% (N=23) taas ei ollut opetellut kolmivaiheista hengdhdystaukoa.

Vastaajien maara: 32
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Lopuksi kysyttiin kaikilta kyselyyn vastaajilta, ovatko he keskustelleet “Tietoinen
lasnéolo -harjoituksia ja teoriaa” Moodle-alueesta muiden kanssa. 12% (N=18) oli
keskustellut alueesta jonkun kanssa. Kuitenkin huomattavasti suurin osa 88% (N=134)

el ollut keskustellut alueesta kenenkdéan kanssa.

4.3 Mindfulness-harjoittelun vaikutukset

Saadaksemme tietoa siitd, miten mindfulness-harjoittelu on mahdollisesti hyddyttinyt ja
auttanut opiskelijoita tiedekunnassamme, kysyimme heilté erilaisia avoimia- ja
monivalintakysymyksid mindfulness-harjoittelun hydtyihin liittyen. Namaékin
kysymykset oli kohdennettu ainoastaan opiskelijoille, jotka olivat aiemmin vastanneet
tehneensé joko Moodle -alueen mindfulness-harjoituksia tai muita mindfulness-

harjoituksia.

Aivan ensimmadiseksi kysyimme, miksi opiskelijat tekivét harjoituksia ja miten he
toivoisivat hyotyvansd mindfulness-harjoittelusta. Kysymys oli avoin, joten vastaajalla
oli mahdollisuus vastata mielensd mukaan. Vastauksista koottiin tietyt avain sanat tai
atheet, joiden perusteella tarkasteltiin miten paljon tietyt sanat ja teemat toistuivat
vastauksissa. Vastaajia oli 32, mutta kaksi vastausta jatettiin huomiotta, silld niistd kévi
selviéksi, ettei vastaaja ollut ymmartanyt kysymystd. Vastauksissa eniten toistuva teema
oli rauhoittuminen ja rentoutuminen. 18 opiskelijaa toivoisi mindfulness-harjoitusten

auttavan heitd rauhoittumaan ja rentoutumaan. Osalla toiveena oli pieni



rauhoittumishetki arkeen. Osa taas linkitti rauhoittumisen ja rentoutumisen stressiin, ja
toivoi mindfulness-harjoitusten rauhoittavan stressaavina ajanjaksoina. Stressi olikin
seuraavaksi yleisin sana opiskelijoiden vastauksissa. 14 vastaajaa toivoi mindfulness-
harjoitusten parantavan stressinsietokykyai ja auttavan stressinhallinnassa. Kolme
vastaajista toivoisi mindfulness-harjoitusten auttavan heitd nukahtamaan. Kolmessa
vastauksessa mainittiin keskittyminen ja keskittymiskyky. Vastaajat toivoisivat
mindfulness-harjoitusten parantavan keskittymiskykya tai opettavan keskittyméan
yhteen asiaan kerralla. Viidessé vastauksessa mainittiin hetkeen keskittyminen tai
lasnédolo. Kuusi vastaajaa viittasi vastauksissaan toivonsa mindfulness-harjoitusten
auttavan itsensé kehittimisessd. Vastauksissa mainittiin mm. varmuus uusissa
tilanteissa, itsensd kuuntelu, tunnetaitojen paraneminen seké positiivinen ja onnellinen

mielentila.

Opiskelijjoilta kysyttiin seuraavaksi, miten he kuvailisivat tuntemuksiaan heti
mindfulness-harjoituksen tekemisen jilkeen. Vastaajia oli 32 ja heistd 13 kuvaili
tuntevansa olonsa rauhalliseksi tai levolliseksi. Viidessé vastauksessa toistui sana
rentous ja vastaajat kuvailivat olevansa rentoutuneempia. Kyselyyn vastaajat kéyttivét
my0s sanoja tyyneys ja uneliaisuus. Kaksi kuvaili oloansa keskittyneeksi ja ajatuksia
selkeiksi. Yksi koki olevansa harjoitusten jilkeen levannyt, kun taas toinen kertoi
nukahtavansa helpommin harjoitusten jidlkeen. Kolme vastaajista ei ollut vield tehnyt
mindfulness-harjoitteita. Kaksi vastaajaa eivit olleet huomanneet harjoitteilla olevan
mitddn vaikutusta. Yksi opiskelijoista kuvasi harjoitteiden lisddmiseen muutenkin
kiireiseen arkeen lisddvén stressid. Harjoitteet olivat myos tuntuneet yhdestéd vastaajasta

vaikealta ja siksi hin oli helpottunut niiden loputtua.

Seuraavaksi opiskelijoilta kysyttiin, minkélaisia vaikutuksia he ovat huomanneet
mindfulness-harjoitusten tekemiselld olevan. Vaihtoehtoja oli annettu, mutta niista sai

valita niin monta kuin halusi.



12. Oletko huomannut vaikutuksia...
Vastaajien maara: 32, valittujen vastausten lukumaara: 81
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uneen tai nukahtamiseen? 44%

oppimiseen?

keskittymiskykyyn? 22%

stressitasojen laskemiseen? 59%

ajatusmaailmaan?

elamian muulla tavalla? 19%

vuorovaikutukseen? 16%

vaikea sanoa

Eniten opiskelijat olivat huomanneet vaikutuksia stressitasojen laskemiseen. 59%
(N=19) vastaajista oli huomannut stressitasojensa laskevan. 53% (N=17) oli huomannut
harjoitteiden vaikuttavan heidin ajatusmaailmaansa. Vaikutuksia uneen ja
nukahtamiseen oli huomannut 44% (N=14). 34% (N=11) opiskelijoista koki vaikeaksi
sanoa, oliko mindfulness-harjoitukset tuoneet vaikutuksia. 22% (N=7) vastaajista oli
huomannut vaikutuksia keskittymiskyvyssé, 5% (N=6) oli huomannut vaikutuksia
vuorovaikutuksessa ja 6% (N=2) oli huomannut vaikutuksia oppimiseen. Vastaajista
19% (N=6) oli huomannut mindfulness-harjoittelun vaikuttavan eldméén jollain muulla

tavalla.

Avoimen vastauksen jilkeen, kyselyyn vastaajia pyydettiin vield halutessaan
tarkentamaan havaitsemiaan vaikutuksia. Kaksitoista vastaajista halusi tarkentaa
vastauksiaan. Vastaajat kuvailivat mindfulness-harjoitusten jilkeen mielen olevan
levollinen ja unen tulevan helpommin. Sana “rentoutunut” toistui monessa
vastauksessa. Lisdksi he kuvailivat harjoitteiden olleen hyodyllisid stressin hallinnassa.

Kolme vastaajista kertoi suhtautumisensa vaikeisiin asioihin. Yksi vastaajista kertoi



mindfulness-harjoittelun hyddyttavin eri tavalla eri pdivind. Yksi vastaajista kertoi
tehneensd mindfulness-harjoituksia niin harvoin, ettei kokenut niisté olevan apua. Erds
vastaaja mietti, ettd harjoituksista olisi varmasti apua kaikissa aiemman kysymyksen

kohdissa, jos niité tekisi sddnnollisesti.

Seuraavaksi kysyttiin, uskovatko opiskelijat mindfulness-kurssista olevan hyotya
tulevassa lddkarinammatissa. Kysymykseen vastanneista 32 opiskelijasta kolme oli sitd
mieltd, ettd kurssista ei ole hyotyd. Kaksi vastaajaa ei osannut sanoa. Muut 27
opiskelijaa olivat sitd mieltd, ettd kurssista on hyotyd. Kysymyksessd pyydettiin myos
tarkentamaan, miten vastaaja uskoisi kurssista olevan hyotyé. Eniten vastauksissa
toistui taas stressinhallinta seké jaksaminen. Lisdksi muutama vastaaja toi esille
lasndolon vastaanottotilanteissa ja sen, miten se parantaa potilaan ja lddkéirin suhdetta.
Kaksi vastaajista korosti keskittymisté tydssd. Muutama vastaaja myds ajatteli kurssin
voivan auttaa omien tunnetaitojen kehittimisesséd seki vaikeiden tunteiden ja tilanteiden

kisittelyssa.

4.4 Hyvinvointi

Kaikilta kyselyyn vastanneilta kysyttiin myos, mita heille merkitsee hyvinvointi.
Kaikissa vastauksissa toistui samanlaiset teemat ja 1dhes kaikissa vastauksissa toistui
sana tasapaino. Monet olivat vastanneet hyvinvoinnin koostuvan fyysisesta,
psyykkisestd ja sosiaalisesta osasta, joiden kaikkien tulisi olla kunnossa. Suurin osa
opiskelijoita koki hyvinvointinsa olevan huipussaan silloin, kun heilld on eldmén eri
osa-alueet tasapainossa. Néihin kuului esimerkiksi mielekés tyo- tai opiskelupaikka,
hyvét thmissuhteet, riittdva uni ja litkkunta seka terveellinen ravinto. Osa opiskelijoista
oli sitd mieltd, ettd hyvinvointiin kuuluu sopivasti haasteita ja vastapainoksi aikaa
rentoutua. Muutama mainitsi, ettd hyvinvointiin kuuluu myos se, ettd kokee itsensi

onnelliseksi. My0s stressittomyys toistui useammassa vastauksessa.

5 Pohdinta

5.1 Tulosten yhteenveto

Kyselyn tulosten perusteella voidaan ensinnékin todeta, ettd ylivoimaisesti suurin osa

opiskelijoista ei ole kdyttanyt “Tietoinen ldsnéolo - harjoituksia ja teoriaa” Moodle -



aluetta tai muita mindfulness-harjoitteita. Suurin osa néisti opiskelijoista on my0s
sellaisia, jotka eivét ole tienneet alueen olemassa olosta, eivit ole ehtineet tutustua
alueeseen tai ovat liian kiireisid kédyttddkseen sitd. Pienempi osa opiskelijoista on
kyselyn perusteella sitd mieltd, ettd mindfulness-harjoittelu ei ole itselle tarpeellista tai
ollenkaan hyodyllistd. Suurin osa opiskelijoista ei ole myoskaan keskustellut Moodle -

alueesta tai sen sisdltdmisti harjoituksista muiden kanssa.

Vaikka iso osa opiskelijoista ei ole kdyttinyt mindfulness-harjoitteita, suurin osa niista,
jotka ovat harjoitteita tehneet, pitdvét niitd hyodyllisind. Vaikka opiskelijat ovat
kokeneet hyotyvinsd mindfulness-harjoituksista, heistd vain harva tekee harjoitteita
sdaannollisesti. Monet kyselyyn vastanneista kertoivat kokeilleensa mindfulness-
harjoituksia tai kdyttdvansd ddnitteitd silloin tilloin. Sdannollisesti harjoituksia tekevisté
suurin osa tekee harjoituksia joko muutaman kerran viikossa tai muutaman kerran
kuukaudessa. Opiskelijat toivovat harjoitteiden auttavan heitd 16ytiméaan
rauhoittumishetken kiireisen arjen keskelld sekd lievittdvian arjen tuomaa stressié.
Liséksi osa toivoisi niistd apua nukahtamiseen tai masennus- ja ahdistusoireiden
lievittymiseen. Opiskelijat raportoivatkin kokevansa mindfulness-harjoittelun tuovan

helpotusta niin rauhoittumiseen, stressiin, nukahtamiseen kuin itse reflektointiin.

5.2 Mindfulnessin hyddyt

Ladkarin ammatti voi olla vaativaa ja stressaavaa, minka takia opiskelijoille olisi
tarkedd opettaa selviytymiskeinoja jo uransa alkuvaiheessa. Néin voitaisiin ehkéista
mydhempid ongelmia, kuten burn-outia, masennusta tai sairauksia. Mindfulness-
harjoittelun uskotaan olevan mahdollinen keino nédiden oireiden vilttimiselle. (Irving
ym. 2009.) Kyselyyn tulleiden vastausten perusteella harjoituksia tehneet opiskelijat
tuntuvat olevan sitd mieltd, ettd mindfulness-harjoittelusta voisi olla apua jaksamiseen ja
stressin lievittimiseen. Suurin osa opiskelijoista vastasi toivovansa harjoitusten
tekemisen auttavan stressin hallintaa, rauhoittavan seké helpottavan nukahtamista.
Vastaajat kirjoittivat muun muassa ”Toivon niiden helpottavan rentoutumista
tarvittaessa, kun iskee oikein akuutti tenttistressi tai muuta sellaista.” ja ”Toivon, ettd

harjoittelu auttaisi iltaisin rauhoittumaan ja nukahtamaan™.

Tamin kyselyn perusteella ne opiskelijat, jotka ovat kiyttdneet mindfulness-
harjoituksia, ovat kokeneet saavansa siitd hyotya rauhoittumiseen ja stressaaviin

elamantilanteisiin. Ne olivatkin kaksi vastauksissa eniten toistuvaa teemaa.



Mindfulness-harjoittelun vaikutukset eivit siis jddneet vain toiveiden tasolle. 59%
vastaajista oli sitd mielté, ettd harjoituksista on apua stressitasojen laskemiseen.
Yhtenevid tuloksia on saatu myds aiemmissa tutkimuksissa. Péivittdinen dénitteiden
avulla tehty mindfulness-harjoittelu néyttdisi vahentdvin ladketieteen opiskelijoiden
stressid. (Warnecke ym. 2011.) Etenkin avoimista vastauksista kévi ilmi, ettd
harjoitukset todella olivat auttaneet stressin lievittymisessé ja rauhoittumisessa.
”Stressaavat asiat tuntuvat harjoituksen jdlkeen pienemmiltd ja osaa suhtautua eri
tavalla nithin vaikeiksi kokemiinsa asioihin”, totesi erds kyselyyn vastanneista
opiskelijoista. Mindfulness-harjoittelu voisi siis stressin lievittimisen lisdksi vaikuttaa

opiskelijoiden asenteisiin ja suhtautumiseen.

Saman voisi padtelld siitéd, ettd kysyttdessd, mihin opiskelijat ovat huomanneet
harjoitusten auttavan, 53% oli huomannut niiden vaikuttavan ajatusmaailmaansa. Yksi
vastaajista kiteytti hyvin: ”Harjoitusten myota olen oppinut ottamaan asiat rennommin,
ja olemalla vihemman reaktiivinen vastoinkdymisten tai stressaavien tilanteiden
kohdalla. Ne ovat auttaneet tiedostamaan omat tuntemukset em. tilanteissa, ja
suhtautumaan tuntemuksiin hyviksyvélld asenteella, sen sijaan, ettd olisi arvosteleva tai
tuomitseva itsedéin kohtaan.” Aiemmissa tutkimuksissa on huomattu, etti harjoitusten
tekeminen auttaa terveysalan ammattilaisia suhtautumaan haastaviin tilanteisiin eri
tavalla kuin ennen. Mindfulness-harjoitukset ovat auttaneet heitd myds suhtautumaan
itseensd myotdmielisemmin ja sallivammin (Irving ym. 2018). Tdma olisi erityisen
tiarkedd ladketieteenopiskelijoille, jotka tapaavat olla perfektionisteja ja vaativat itseltdan

paljon.

Samoista syistd opiskelijat kokivat, ettd mindfulness-harjoittelusta saattaisi olla hyotya
myos lddkdrinammatissa. "Koen [kurssista olevan hyotyé ladkérinammatissa], koska tyo
aina kiireistd ja stressaavaa melkein missi vain tydskentelee. Lisdksi ainakin itse olen
kamppaillut riittdméttomyyden tunteen seka turhan ja liiallisen epavarmuuden kanssa.
Naiden tunteiden kanssa on opittava eliméén ja tihin olen saanut apua
mindfullnessista.” Etenkin nuorille lddkéreille epdvarmuuden tunne on varmasti tuttu,
kun on vastuussa potilaistaan ja heidén terveydestddn. Ladkariltd eivat myoskdén tyot
tekemélld lopu ja potilaita ja kiirettd riittdd. Mindfulness-harjoittelun on todettu auttavan
ladketieteenopiskelijoita selvidmddn epavarmuuden hetkista ja stressaavista
ajanjaksoista (Bond ym. 2013). Niin olisi mahdollista ehkiisté ladkéreiden loppuun

palamista.



Eris syy, miksi opiskelijat kokevat mindfulness-harjoittelun hyddyttavén heitd 1ddkérin
ammatissa, on vuorovaikutustaitojen paraneminen. Osa opiskelijoista oli huomannut
harjoitusten auttavan seké keskittymiskykyyn ettd vuorovaikutustaitoihin. Molempia
tarvitaan potilaskohtaamisissa. Néin opiskelijat pohtivat mindfulness-harjoittelun
mahdollisesti auttavan lddkérin ammatissa: ’On tirkedd potilas-ladkéri-suhteessa, ettd
ladkéri voi olla l4sné potilasta varten, ainakin potilaan kokemuksen kannalta, ja se on
jotain mitd kannattaisi harjoitella.” Mindfulness-harjoittelun on todettu auttavan
ladkadreitd kohtaamaan potilaansa empaattisemmin ja potilaskeskeisemmin (Krasner ym.
2009). Olisi siis viisasta aloittaa tietoisen lasndolon harjoittelu jo opintojen aikana. Ndin

jokaisesta opiskelijasta voisi tulla hiukan empaattisempi ja parempi 14édkéri.

Suurin osa opiskelijoista on kdyttinyt harjoitteita vain satunnaisesti, mutta jos he
huomaavat hetkellisen eron olotilassaan jo yhden harjoituskerran jélkeen, mita kaikkea
voitaisikaan saavuttaa sddnnoélliselld harjoittelulla? Erds vastaajistakin toteaa: ”Luulen
ettd voisi auttaa noihin kaikkiin asioihin, jos mindfulnessia harrastaisi sadnnollisesti”,
viitaten edeltdvddn kysymykseen. Kuten kehittymisessd ylipditdan, myos mindfulness-
harjoittelussa tulosten saaminen vaatii useampia harjoittelu kertoja. Vahilla kaytoll4 ei
valttdmatta saavuteta erityistd apua. (Krasner ym. 2009.) Parhaimmat tulokset
harjoittelusta saadaan, jos sitd tehdidin sddnnollisesti ja riittdvan usein (McConville ym.

2017).

5.3 Mindfulnessin haitat

Opiskelijoille tehdyssé kyselyssd suurin osa opiskelijoista kertoi, ettei ole tehnyt
mindfulness-harjoituksia. Suurimpana syyna oli se, etteivit opiskelijat tienneet alueesta.
Tamin jélkeen suurin osa opiskelijoista vastasi, etteivit he ole ehtineet tutustumaan
mindfulness-harjoitteluun tai ovat yleensé liian kiireisid tehdidkseen harjoituksia. Tdma
on valitettava trendi, silld osa kiireisistd opiskelijoista saattaisi olla niité, jotka todella
tarvitsisivat mindfulness-harjoittelun tuomia stressin ja ahdistuksen lievittymiseen
liittyvid hyotyjé. Joskus arjesta saattaa olla vaikeaa raivata aikaa asioille, jotka

lievittédisivit stressid ja helpottaisivat ehkd my0s jatkuvaa kiireen tunnetta.

Monilla opiskelijoilla saattaa olla myds omia keinoja rentoutua ja lievittdd stressid.
Vaikka mindfulness-harjoittelun hyodyt ulottuvat stressié ja ahdistusta pidemmiélle, se
el valttamattd sovi kaikille. Erds vastaajista totesi kysymykseen Koetko kurssista olevan

hyétyd lddkdrin ammatissa? ” ndin: ”Varmasti, hyvin stressipotentiaaliin ammattiin



kuitenkin valmistumassa. En voi kuitenkaan sanoa, ettd kaikki hyotyisivit. Vaatii
tietynlaista ihmistyyppid.” 13% opiskelijoista, jotka eivét ole tehneet mindfulness-
harjoituksia olikin sitd mieltd, ettd se ei ole oma juttu. On my0s todettu, ettd
tietoisuustaitojen harjoittelemisesta hyotyviat enemmaén ne, jotka ovat halukkaita ja

motivoituneita tekemaéin harjoitteita ja kehittymdan (Dobkin ym. 2013).

Osa niistd opiskelijoista, jotka ovat tehneet mindfulness-harjoituksia ja kokeilleet
Moodle -aluetta, kertoivat, etteivit ole kokeneet harjoittelua hyodylliseksi. 34%
vastaajista ei ole aivan varma, onko saanut harjoittelusta hyotyd. Kuitenkin vain kolme
mainitsi suoraan, ettei usko mindfulness-harjoittelusta olevan hyotyé ladkarin
ammatissa. Ndilld opiskelijoilla on kokemusta mindfulness-harjoittelusta. He olivat
kuitenkin my®0s niitd, jotka ovat tehneet harjoituksia vain satunnaisesti. Aiemmissa
tutkimuksissa on todettu, ettd mitd enemmén mindfulness-harjoituksia tekee sitd
suuremmat ovat hyodyt (de Vibe ym. 2013). Siksi muutamalla harjoituskerralla hyddyt

eivit valttdmatta ole huomattavat.

Myds niiden opiskelijoiden joukossa, jotka eivét olleet tehneet mindfulness-harjoituksia
oli opiskelijjoita, jotka eivét usko harjoittelun toimivan. Tietynlaiset mielikuvat
tietoisuustaitojen harjoittamisesta saattaisivat olla syy siihen, ettd osa ihmisisti ei halua
kokeilla harjoitteita ja pitdd niitd tehottomina. Erds opiskelija kirjoittaakin:
“Tietoisuustaidoista on hyotyéd, mutta milld tavalla niitd opetetaan, onkin toinen juttu.
Tuntuu ettd vélilla tietoisuustaidoista tehddin jotain mystista ja erityistd ja jos opettava
taho suhtautuu niin, se ei ole kovin puoleensa vetdvii.” Kirjassa Mindful Medical
Practitioners — A Guide for Clinicians and Educators kirjoittajat ottavat kantaa tdhin
ongelmaan. Heidén mukaansa lddketieteen opiskelijoille suunnatulla mindfulness-
kurssilla tulisi korostaa tieteellistd ndyttod ja vilttaa liian filosofista ja hengellistd

opetusta. (Dobkin ym. 2016).

6 MITEN "TIETOINEN LASNAOLO - HARJOITUKSIA JA TEORIAA” MOODLE -
ALUETTA VOITAISIIN KEHITTAA?

Kuten opiskelijoille suunnatusta kyselysta tulee ilmi, suurin ongelma Moodle -alueen
vahiiselle kaytolle oli se, etteivit opiskelijat tienneet sen olemassaolosta. Vain harvat
opiskelijat olivat edes keskustelleet alueesta kavereidensa kanssa. Néin ollen, jos

Moodle -alueen kayttod halutaan lisétd, tulisi sitd markkinoida opiskelijoille enemmén



ja tiedottaa alueen olemassaolosta. Téhdn mennessé alueesta on kerrottu opiskelijoille
kahden sédhkopostilla 1dhteneen viestin vélitykselld. Sdhkopostia tulee opiskelijoille jopa
useasti pdivéssd, joten ei ole ithme, ettd iso osa opiskelijoista on sivuuttanut viestin. Nédin

ollen tulisi keksid jokin toinen keino sivuista tiedottamiseen.

Tehokkain keino sivuista informoimiseen olisi todennédkdisesti sellainen, josta kdy ilmi
my0s hyddyt, joita mindfulness-harjoittelusta voi olla. Jos opiskelijat eivét tiedd, mitad
he sivuista hydtyvit, he eivit todennédkodisesti myodskadn vieraile Moodle -alueella tai
kuuntele ddnitteitd. Sdhkopostien lisdksi voisi siis olla hyodyllisté jarjestdd luento, jossa
kerrottaisiin hyddyistd ja Moodle -alueesta. Monesti yliméariisilld vapaaehtoisilla
luennoilla saavutetaan kuitenkin vain ne ihmiset, jotka ovat jo valmiiksi kiinnostuneita
aitheesta. Néin ollen voisi olla parasta, jos sivuista kerrottaisiin esimerkiksi luentojen
yhteydessi niin, ettd luennoitsija ensin esittelisi harjoittelun hyotyjd. Mindfulness-
harjoittelua voidaan kdyttda apuvilineend monien sairauksien hoidossa ja tietoisuus
taidot ovat tarkeitd myos ladkérin tyossd. Luennoitsijat voisivat siis ujuttaa tietoa
Moodle -alueesta luentoihinsa. Samalla opiskelijat saisivat sdédannollisin véliajoin

muistutuksen sivujen olemassaolosta.

Voisi my0s olla hyodyllistéd pitdé aina tiettyind aikoina opiskelu-uraa pienié
infotilaisuuksia Moodle -alueesta sekd mindfulness-harjoittelusta ylipddtian. Ndissa
tilaisuuksissa voitaisiin keskittyéd lddkérind olemiseen ja stressialttiissa ammatissa
jaksamiseen. Opiskeluaika itsessddn on monelle kuormittava, joten muutaman vuoden
vilein pidettivit tilaisuudet voisivat herételld opiskelijoita ajattelemaan omaa
suhtautumistaan stressiin ja tulevaan ammattiin. Téllaisia infotilaisuuksia voisi pitdd
esimerkiksi ensimmaéisend vuonna, jolloin moni vield hakee tasapainoa opiskelun ja
muun eldmin kanssa. Kolmantena vuonna ennen kliinisten opintojen alkamista
opiskelijat saattavat jdnnittdaa tulevia haasteita ja olla epdvarmoja ensimmaisista
potilaskontakteista, jolloin voisi olla hyvi aika pitdé toinen tilaisuus. Kolmas tilaisuus
voisi olla opintojen loppupuolella, jolloin opiskelijat toimivat jo sairaalassa, mutta

joutuvat vield opiskelemaan samaan aikaan ja péivét voivat venyé pitkiksi.

Toisaalta opiskelijoiden ei vélttamatta tarvitse kdyttda yliopiston Moodle -aluetta
hy6dyntiddkseen mindfulness-harjoittelua. Opiskelijoille jérjestetdén vuosittain
tiedekunnassa mindfulness-kurssi ja liséksi yliopistourheilun jarjestavd Campus Sport
tarjoaa vuosittain useamman Mindfulness Based Stress Reduction ja Mindfulness Based

Cognitive Therapy menetelmiin perustuvan kurssin. Osa kyselyyn vastanneista



opiskelijoista onkin kdynyt jonkin toisen mindfulness-kurssin tai kayttdd muualta
saamiaan mindfulness-adnitteitd. Erds opiskelijoista kirjoittaakin: ”Olen itse kdynyt
toisen kurssin, mutta uskon ettd monet hyotyisivdt mindfulnessista, toisaalta koen itse,
ettd meditoinnilla saan samat hyddyt”. Moodle -alueen ddnitteet voisivatkin olla hyva
keino ylldpitdd esimerkiksi mindfulness-kurssilla opittuja tietoisuus taitoja.
Opiskelijjoille tehokkainta saattaisikin olla kidyd4 ensin fyysinen mindfulness-kurssi,

jonka jilkeen &dénitteitd voisi kiyttdd tukemaan jo opittua.

Moodle -alue sai jonkin pari negatiivista palautetta kyselyyn osallistuneilta
opiskelijoilta. Kysyttdessd kurssin hyddyista tulevassa ladkérin ammatissa erds
opiskelijoista vastasi: ”En tiedd niinkdan Moodlessa olevista timadnhetkisista
materiaaleista mutta yleisesti kylld! Kurssin toteuttaminen paremmin voisi olla hyva
idea.” Mitddn konkreettisia parannus ideoita kurssiin liittyen ei tullut, joten on vaikea
paitelld misti negatiivinen palaute johtuu. Toisaalta kyseessd on vain muutaman
ihmisen mielipide. Moodle -alueen parantamiseksi voitaisiin jirjestdd opiskelijoille
erillinen kysely siitd, mitd mieltd he ovat alueesta ja miten sitd voisi heiddn mielestdin
kehittdd. Kerddmalla opiskelijoilta parannusehdotuksia voisi olla mahdollista muokata

Moodle -aluetta juuri opiskelijoille sopivaksi.
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