oituksia

atusten virta
Luonto-meditaatio
Kuunteleminen (musiikki)
Hengittaminen
Metta-meditaatio

Tunteiden tunnistamisen harjoitus

Turvapaikkaharjoitus
Kuunteleminen (musiikki)
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@@
_—— Vanha cherokee-intiaani kertoi erddn ilta

lapsenlapselleen ihmisten sisdlld
tapahtuvasta taistelusta. Hdn sanoi:
"Poikani, meiddn kaikkien sisdlld
taistelee kaksi ‘sutta’. Toinen on Paha. Se
on kiukku, kateus, mustasukkaisuus,
suru, katumus, ahneus, ylimielisyys,
itsesaadli, syyllisyys, inho,
alemmuudentunne, valheet, vddra
ylpeys, ylemmyydentunne ja ego.

Toinen on Hyvd. Se on ilo, rauha, toivo,
tyyneys, noyryys, lempeys,
hyvansuopuus, empatia, anteliaisuus,
totuus, myotdatunto ja usko.”

Lapsenlapsi ajatteli hetken asiaa ja kysyi
sitten isoisdltddan: ” Kumpi susi voittaa?”

Vanha cherokee vastasi yksinkertaisesti:
"Se, jota ruokit.”

(Germer 2010)




o
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Mita tietoisuustaidot (mindfullness) ovat?

Tarkoittavat hyvaksyvaa ja tietoista lasnaoloa
nykyhetkessa

Lempeaa asennoitumista omiin tunteisiin ja
kokemuksiin

Sen kokemuksellista ymmartamista, etta elama
kaikessa konkreettisuudessaan avautuu meille ja
eletaan jatkuvassa nykyhetkessa; mielemme tuottaa
meille lilkkeen menneen, nykyhetken ja tulevan valilla
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sesti yksinkertaisilla harjoitteilla vai
den, ajatuksien ja kehollisten prosessien
onaisuuteen

tetaan tietoisesti etdisyytta omaan ajatteluun,
eskitetaan huomio yksinkertaisiin perusprosesseih
uten hengitykseen, liikkeeseen tai ympariston aanii
vaikuttaa mm. tyomuistiin, stressitasoon ja
mielialaan
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Tietoisuustaitojen juuret

Buddhalainen psykologia, 2500 vuotta vanha traditio \
Mindfulness = sati (palin kieli)

* Awareness, attention, remembering: tietoisuus, huomio,
muistaminen

Muistetaan joka hetki keskittaa maaratietoisesti huomio siihen
harjoitukseen, mita ollaan tekemassa

Perinteisesti tavoite madritetaan tarpeettoman kdrsimyksen
lievittamiseksi keskittamdlld huomion mielen tapaan toimia
sekd siihen millainen maailma ympdrillimme todella on ->
tyynen hyvdksyvd asenne siihen, missa olemme ja mita
tapahtuu

Ei tarkoita, etteiko pitaisi toimia tai hyvaksya mita tahansa, vaan
kyse on perustavaa laatua olevasta asenteesta elamaa ja karsimysta
kohtaan

Kun tietoisuustaidot ovat vahitellen tulleet osaksi lansimaista
psykoterapiakaytantoa, nakemys tietoisuustaidoista on laajentunut

* Tuomitsematon asenne, hyvaiksyminen, myotatunto
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taidoilla

yvdksyvdd asennetta
omia kokemuksia
kohtaan nykyhetkessd
olivatpa nama

kokemuksemme juuri
nyt mitd tahansa.
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Tarkeita rajauksia
Kyse ei ole mielen Tietoisen lasndolon
tyhjentamisesta kahdeksan periaatetta:

Kyseessa ei 01? . Aloittelijan mieli
rentoutusharjoitukset Kritikitomy s
Tarkoitus ei ole tulla Tunnistaminen

tunteettomaksi

Yrittamatta oleminen

Tarkoitus ei ole paeta kipua .
tai tuskaa MielentEit

Kyse ei ole rauhoittumisesta Rauhaan jattaminen

Kyseessa ei ole uskonto Itseluottamus

Myotatunto itseasi ja muita

Tietoinen lasnaolo ei ole
kohtaan

vaikeaa.
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ihmissuhdetyo
uormittavaa
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nekokemuksen huippu saavutetaan
hetkessa, tunteen kesto on lyhytaikainen
(traumassa kesto on tavallista pidempi)

nto, joka laukaisee
ngisen reaktion seka
een liittyvan
ayllykkeen: vaikeissa
perusreaktiot ovat
ko-jahmettyminen

Elimisto pyrkii aina takaisin
tasapainotilaan, siten kaikki
voimakkaatkin tunnekokemukset
paattyvat ja tyyntyvat varsin pian
toisaalta raskaiden
tunnekokemuksien toistuminen
riittdvdd suojaa altistaa uupum




eskushermosto:
aivot ja selkaydin

dareishermosto

e

nen hermosto

/

eptiivinen

\

interoseptiivinen

AN

Motorinen hermosto

/.

Somaattinen Autonominen
hermosto hermosto

A\

Sympaattinen Parasymp
haara haara
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Lepo ja rentoutumine

Hidastunut, syva hengi

Hidas pulssi

Matalampi verenpaine

Pupillit supistuvat

Punertava iho

Kuiva ja lammin iho

Normaalisti toimiva ruuansulatus




So@mﬁmi&mité Parman yliopiston |

_tutkijat keksivat makakiapinoista ja rusinoista (Gallese et al.
1996: Caruna et. Al. 2011)

Tutkijaryhma tutki apinoiden
tarttumiskayttaytymista

Loydettiin kokonaan uusi
neuroryhma: peilineuronit

Sama alue aktivoituu apinan
itsensa tehdessa toimintaa ja sen
katsoessa toisen tekevan
toimintaa (tarttuminen
rusinaan)

Loyto avasi kokonaan uuden
nakokulman ihmisten valisten
sosiaalisten suhteiden ja
empatian tutkimukseen




/

_——

-~ Mita uutta peilineuronien loytyminen toi
tullessaan? (Gallese 2001; 2006; Gallese&Goldman 1998)

Peilineuronit ovat osaltaan mukana motoristen toimintojen,
kielen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen oppimisessa
"Mielen teoria” (The Theory of Mind) sai uuden nakékulman

Sisdinen, toimintaan perustuva jdljittely (kokemuksellisuus) ja
toisen ymmartaminen samanlaisena, mutta toisena

Sensorimotorinen ja affektiivinen alue toimivat yhdessa
Tunteiden avulla saa tarkeaa tietoa elimiston omasta tilasta ja
suhteesta ymparistoon (levollisuus vs. pelko)

Katsomisen ja sen valilla, etta katsottu tapahtuu itselle, on vain

aste-ero

Synestesia: kosketuksen katsominen koetaan ja tunnetaan aivan
kuin se todella tapahtuisi itselle



— ——

Peilineuroneja koskevat

tutkimukset muuttavat kasitysta ¥ |2
empatiasta (Gallese 2001) Pt

Empatia on kehollista ja biologista

Ollakseen empaattinen, ihmisen on kyettava kokemaan jokin asia
ikddn kuin se tapahtuisi itselle

Kyseessa ei ole vain katsominen ja kuuleminen, vaan mukana kokeminen
* Esim. haukottelu ja nauru tarttuvat yksilosta toiseen
Esimerkiksi kielen oppiminen perustuu tahan taitoon
Ihminen on lahtokohtaisesti "viritetty” sosiaaliseen kanssakaymiseen

» Tunteet, motoriikka ja siten empatia ovat valttamattomia ominaisuuksia
normaalissa sosiaalisessa kanssakdaymisessa

» Tunteet paikantuvat kehoon

Tutkimukset siita, mita tapahtuu, kun koehenkilot joutuvat
katsomaan hauskaa elokuvaa lyijykyna hampaiden ja huulien valissa

normaalit ilmeet estyvat
niihin liittyvat tunteet koetaan vaimeina

Lopputulos: elokuva tuntuu vahemman hauskalta kuin ilman
lyijykynaa...

rd
L



Tyostressin saately tietoisuustaitojen avﬁlla/
/

| Tutkijat

Irving J., Dobkin
P.L. & Park J. (2009)

Krasner M.S. et al.
(2009)

Mackenzie C.S.,
Poulin PA. &
Seidman-Calson R.
(2006)

Moore P. (2008)

Yhteenveto tuloksista

Kirjallisuuskatsaus MBSR-ohjelman kaytosta
terveydenhuollon ammattilaisten tyostressin
lievittamisessa (10 tutkimusta vuosilta 1998-2007): kokemus
stressistd lievittyi (negatiivinen ajattelu, vatvominen, itseen
kohdistuva myotatunto); rajoituksena pienet otoskoot

70 perusterveydenhuollon laakaria, MBSR-ohjelma + 10 kk
yllapitovaihe (2.5 h/kk): kokemus hyvinvoinnista ja
empatiakyvysta potilaita kohtaan koheni

4 viikon lyhennetty versio MBSR-ohjelmasta
sairaanhoitajille ja perushoitajille: koetut sressioireet
lievenivat

Psykologit, lyhyet harjoitukset lounastauolla: ei odotettua
vaikutusta stressiin. Selitys: pelkat harjoitukset ilman
keskustelua (kognitiivinen painotus) eivat riita.
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Tutkijat Yhteenveto tuloksista

Isaksson Ro K.e.,, Gude 120 Sairaanhoitajaa, 5 paivan kurssi, jossa kognitiivisia
T., Tyssenrt. & Aasland = menetelmia ja tietoisuustaitoharjoitteita. Vuoden
0.G. (2009) seuranta-ajan puitteissa havaittiin emotionaalisen
uupumisen vahentymista. Hakeutuminen
psykoteraplaan lisadntyi (17% alussa, 34%
ajankohtana). Jos tyopaikalla oli
ikteja, tulokset eivat olleet
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suustaidot
Dterapiassa
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TMuustaldot psykoterapeutin tyossi

/ .

(sovella tuloksia omaan tyohosi ihmissuhdeammatissa)

Tutkijat

Aggs. C. & Bambling
M. (2010)

Bruce et. Al. (2010)

Grepmair et.al. (2010)

Mc Collum E. &
Gerhart D.R. (2010)

Christopher J.C. &
Maris J.A. (2010)

Shapiro L., Brown
K.W. & Biegel G.M.
(2010)

Yhteenveto tuloksista

Psykoterapeuteille opetettiin Mindful Therapy (MT)-ohjelma, jossa huomio on
psykoterapian vuorovaikutussuhteen kehittymisessa. 47 osallistujaa oli mukana 8 viikon
ohjelmassa. Kurssin my6ta voitiin havaita lasndolotaitojen sekd oman hyvinvoinnin
kehittymista.

Tieteellinen artikkeli: tietoisuustaidot saattavat olla menetelmd, jonka avulla
psykoterapeuteille voidaan opettaa niitd vuorovaikutuksellisia taitoja, joita
terapiaprosessissa tarvitaan.

Tutkimuksessa tarkasteltiin hoitotuloksia, vertailututkimus (kaksoissokko) kahdella
potilasryhmalla (61:63), 18 terapeuttia (9:9). Koeryhman terapeutit osallistuivat tunnin
mittaiseen meditaatioistuntoon ennen tyopaivan alkua. Terapian tulokset olivat parempia
meditoivien psykoterapeuttien potilasryhmassa (potilaiden oireet ja yleinen toimintakyky).

Laadullinen tutkimus psykoterapeuttien koulutusvaiheesta: 13 osallistujan
pdivakirjamerkinndt heidan omista kokemuksistaan ja havainnoistaan. Mm. ldsndolon
taidot, kyvyt havaita entista paremmin sekd omia ettd asiakkaan reaktioita ja mielenliikkeita
kehittyivat koulutuksen aikana.

Tieteellinen artikkeli: kooste viidesta laadullisesta tutkimuksesta , joissa kuvattiin 15 viikon
mittaisen kurssin vaikutuksia opiskelijoiden kokemana. Yhteistuloksena tutkijat toteavat
tietoisuustaitojen voivan kohentaa seka fyysista ettd psyykkista hyvinvointia.

Maarallinen tutkimus, interventioryhma (22) ja kaksi kontrolliryhmaa (yht. 54). Tutkittiin
koulutuksessa olevia psykoterapeuttiopiskelijoita ja MBSR-kurssin vaikutuksia heidan
mielenterveyteensd. Havaittiin merkittavaa vahenemista stressin ja negatiivisten tunteiden
kokemisessa, ahdistuneisuudessa, vatvomisessa seka kohentumista myonteisessa ajattelussa
ja itseen kohdistuvassa myotatunnossa. Harjoitteluun kaytetylla ajalla ei ollut merkitysta
tuloksiin taman tutkimuksen puitteissa (9 viikon aikavali).
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° ° o ° oo ° ° o/o :
Tietoisuustaitojen vaikutus tyomuistiin ja
/ ° ° ™ ) ° ) ° ° ° °

muihin kognitiivisiin toimintoihin

Tutkijat Yhteenveto tuloksista

Chiesa A, Calati  Systemaattinen kirjallisuuskatsaus, 23 maarallista

R. & Serretti A. tutkimusta: lyhytkin harjoittelu kohentaa huomion

(2010) yllapitotaitoja, mita pidempi harjoittelutausta henkilolla on,

sen paremmat ovat tulokset talla alueella. Tyomuistin
kohenemisesta saatiin viitteita, samoin erilaisten
yksityiskohtien muistaminen kehittyi (vastakohtana
yliyleistaville muistikuville).

Jha A.P. et al. Koe-kontrolli-asetelma, kaksi armeijan joukkuetta
(2010) valmistautumassa Irakiin lahtoon: kaytetylla harjoitteluajalla
oli vaikutusta seka tunnekokemuksiin etta tyomuistiin.
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Tutkimuksiin perustuvia, kansainvalisesti
kaytettyja ohjelmia
MBSR (mindfulness-based stress reduction)

Tietoisuustaitoperustainen 8 viikon ohjelma kipupotilaille
MBCT (mindfulness-based cognitive therapy)

Tietoisuustaitoperustainen 8 viikon ohjelma masennuspotilaille
DKT (dialektinen kayttaytymisterapia)

Osana epavakaan persoonallisuushairion hoitoa

M-Fit: USA:n armeijan "mielen kuntokoulu” taisteluun
valmistautuville joukoille mm. Afganistanissa

Yksilopsykoterapian osana mm. kognitiivisessa psykoterapiassa
Tyohyvinvoinnin tukena MBSR:n pohjalta

Myotatuntoon perustuvia hoito-ohjelmia (ks. Esim. Gilbert
2009)



sovellutuksen muodostavat keske
ssa olevista sovellutuksista

aitoharjoitteita
engitysharjoitukset
Huomio aaniin ja katsomiseen
Keho- ja istumameditaatio
- Kavelyharjoitus
- Epamuodolliset arkielaman harjoitteet
ielikuvaharjoitteita
+ Turvapaikka
+  Vuorimeditaatio
Kognitiivisen psykoterapian harjoitteita
+ Kotitehtavat ohjelman aikana: miellyttavien ja epamiellyttavien

tapahtumien paivakirja, omien ajatuksien ja reaktioiden tutkiminen
kirjaamalla

otatuntoharjoitus

a-J00gaa copyright Taru Juvakka 2010



Tietoisuustaidot masennuksen ja ahdistuksen

~_hoidossa

Tutkijat

Teasdale J.D. et al (2000)

Ma S.H. & Teasdale ].D. (2004)

Shahar B.. Et al. (2010)

Evans S. et al. (2008)

Piet J. et al. (2010)

Yhteenveto tuloksista

145 masennuksesta toipunutta potilasta, vertailuryhmat: >3
masennusjaksoa sairastaneilla uusiutuminen vaheni 60 viikon
tutkimusjakson aikana. Kaksi masennusjaksoa sairastaneilla tata
vaikutusta ei havaittu.

Edellisen tutkimuksen toisto: >3 masennusjaksoa, uusiutuminen
vaheni 78% -> 36%. Kaksi masennusjaksoa sairastaneilla ei havaittu
tata vaikutusta. Oletus: MBCT tehoaa, mikali masennusjakso ei ole
elimdntapahtuman laukaisema (2 jaksoa sairastaneilla oli kyse
tasta).

MBC:n valiton vaikutus masennusoireisiin 8 viikon kurssin aikana:
"hautomisen” vahentyminen ja tietoisuustaitojen kehittyminen olivat
yhteydessa oireiden lievittymiseen.

11 henkiloa osallistui yleistynytta ahdistuneisuutta ja MBCT:ta
koskevaan tutkimukseen. Tutkimusaikana havaittiin merkittavaa
ahdistus- ja masennusoireiden lievittymista.

Vertailututkimus MBCT:n ja CBT:n valilla, ei havaittu tilastollisesti
merkittavaa eroa, molemmat olivat tehokkaita ja potilaiden vointi
koheni viela vuoden ajan interventiosta.
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ensimmainen
masennusjakso
muokkaa ajattelua
(mielen sisdinen
"ymparisto”)

jatkossa entista
pienempi alakuloisuus
voi laukaista
masennusjakson
(emotionaalisen
informaation
tunnistaminen herkistyy
ja vinoutuu)
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- vaikutus biologisella ja

kognitiivisella tasolla:
jatkossa tarvitaan yha
vahemman ymparistosta
tulevia laukaisevia
tekijoita masennusjakson
kaynnistymiseen




inen
pDitteisiin:
kaiselle
J2INANSA

ilanteen ja
tarpeen mukaan
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- Harjoitteiden valinnassa
huomioon otettavia seikkoja

Suurin osa tunne- ja ajatteluprosesseista tapahtuu tietoisuuden
ulottumattomissa (esim. mantelitumakkeen rooli)

Jotkut harjoitteista saattavat nostaa tietoisuuden piiriin
yllattaviakin aineksia, esim. ahdistavia jo unohtuneita
traumakokemuksia

Harjoitteisiin sisaltyva huomion suuntaaminen on hyva pitaa
mielessa ja saadella harjoitustilanteita osallistujien vireyden
mukaisesti — kaikki harjoitteet pitaa voida keskeyttaa milloin
tahansa

Harjoitteiden turvallinen kaytto perustuu tutkimustietoon - ei
kayteta niiden asiakkaiden ja potilaiden kohdalla, jotka kuuluvat
niukalti tutkittuihin ryhmiin tietoisuustaitojen harjoittamisessa
(psykoosipotilaat)
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Harjoite Kuvaus Huomion suunta

Hengitysharjoitus Huomio viedaan hengitykseen | Sisaanpain

[stumameditaatio [stuma-asennossa tehtava Sisaanpain
harjoitus, jossa huomio
siirretdan jarjestelmallisesti
kehon eri osiin.

Ajatuksien virta-harjoitus Huomio viedaan hengitykseen, | Sisaanpain
ajatukset ja tunteet havaitaan
ja nimetdan, paluu
hengityksen havainnointiin.

Rakastavan asenteen harjoitus Myotatuntoisen asenteen Sisaanpain
kehittamista

Jooga Hathajoogan erilaisia Ulospain
liikesarjoja

Arkielaman harjoitteet Mita tahansa arkista tekemista | Ulospadin
(esim. hampaiden pesu)

Ympadriston aanet Keskittymista kaikkiin Ulospain
ymparistosta kuuluviin aaniin

Katsominen Keskittymista ympariston Ulospain
havainnointiin

Kavely Keskittymista kavelyn eri Ulospain

vaiheisiin
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Useimmat yrittavat "ha
ja “suorittaa”

Tietoisuustaidoissa on kysy
siitd, etta opetellaan olemaa
tassa ja nyt

Tekemisen mielentilasta
olemisen mielentilaan

Jotta keho ja mieli pysyvat
mukana, tarvitaan toistoja eli
harjaantumista
tietoisuustaitojen kayttoon

-> kyseessa opittavissa oleva taito,
jossa mieli ja keho opetetaan
reagoimaan uudella,
levollisemmalla tavalla
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~ Onko harjoitteluun kaytetylla

ajalla merkitysta?

Aiempi tutkimus viittasi siihen,
ettd mitd pidempi paivittain
harjoitteluaika on kaytossa, sen
paremmat tulokset mm.
tiroml.ns.t.gl ja mielialan suhteen
(keskimadarin 40-60 min./pva)

Tuorein tutkimus osoittaa, etta jo

20 min. paivittainen harjoittelu

antaa myonteisia tuloksia, kun

harjoittelua tehtiin neljan paivan

ajan (Zeidan ym. 2010)

Kurssin pituudella sinansa ei

nayta olevan merkitysta tuloksiin; s
sen sijaan kotona harjoitteluun

kaytetty aika nayttaa vaikuttavan

koettuun hyvinvointiin (Carmody
J. & Baer R.A. 2009)

Tarkeinta on ymmadrtaa
opettelevansa ja yllapitavansa
taitoa
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-~ Arkielimai on tiynna
harjoittelutilaisuuksia

Ennen vaativaa tyotilannetta: hengitys ankkurina, myotatuntoa
painottavat harjoitteet

Lounastauko: tietoinen keskittyminen ateriaan
Kahvitauko: tietoinen lasnaolo tyotovereiden kanssa
Kaupan kassajono: aanten kuunteleminen, seisominen, katselu

[ltalenkki koiran kanssa: pysahtymisia katsomaan huurteisia
puita, danten kuuntelemista, koiran silittamista

Suihkussa kayminen: milta kehossa tuntuu, kun vesi virtaa sita
pitkin
Hampaiden pesu: miten harjaan, olenko lempea itseani kohtaan

Ennen nukahtamista: kehomeditaatio (mita minulle kuuluu
juuri nyt)



ata.

®

7a: seurustele lemmikkisi
aluamallasi tavalla, esim.
nalla sen kanssa, silittamalla
kkia tai vain olemalla sen
ssa. Koeta keskittya olemaan
siind, missa olet, juuri nyt. Kun
ksesi alkavat siirtyilla muualle,
yuta huomiosi lempeasti takaisin
an hetkeen lemmikkisi kanssa.

sinulla ei ole lemmikkia, voit

ata taman harjoituksen jollakin
ulla sinulle mieluisalla,

allisella tekemisella.

copyright Taru Juvakka 2010



emembering to
" (Aggs.C. &

laan jotain sellaista,
on kiinnitdt ajatuksen
toisesta ldsndolosta
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Se on kiukku, kateus,
aisuus, suru, katumus, ahneus,
ys, itsesddli, s lllsyys mho
dentunne, valheet, vadrd ylpeys

Hyva Se on ilo, rauha, toivo,
S, NOYTyys, lempeys hyvansuopuus
itia, anteliaisuus, totuus, myotdtunto

”

0.

si ajatteli hetken asiaa ja kysyi sitten
saltddn: ” Kumpi susi voittaa?”

herokee vastasi yksinkertaisesti: "Se,
ruokit.”




-compassion.org/ Myo

. o ccu Tietoisuustaidot UCLA;
ton sivuilla

cebmh.warne.ox.ac.uk/csr/mbct.html Ox

)pisto



http://www.self-compassion.org/
http://www.self-compassion.org/
http://www.self-compassion.org/
http://marc.ucla.edu/
http://cebmh.warne.ox.ac.uk/csr/mbct.html
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